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O für Oatly

Innen „hui“, und außen „wohoo“ – der Tomate-Basilikum-Auf-

strich von Oatly passt optisch und geschmackstechnisch perfekt 

zu deiner nächsten Brotzeit! Ja, du hast richtig gelesen, Oatly 

produziert neben köstlicher Pflanzenmilch, Sahne- und Kaffeeal-

ternativen auch pfiffige Aufstriche. Auf Haferbasis, schön cremig 

und streichfähig sind diese – besonders überzeugt hat uns die an-

genehme Balance zwischen Geschmack und Konsistenz. Für wen 

Tomate-Basilikum mit mediterranem Flair nicht reicht, der*die 

kann sich auch noch auf vier weitere Sorten freuen: Natur, Gurke 

mit Knoblauch, Kräuter der Provence und Gartenkräuter stehen 

in den Startlöchern. Eine Packung rundes Aufstrichvergnügen 

enthält 150 g und kostet ca. 2 €.

oatly.de

Deutschland gilt, was Mülltrennung anbelangt, als absolutes Vor-

bild. Zu Recht? Das Team von Entsorgungshinweise.de ist der 

Meinung: nein! Nur 16 Prozent aller Abfälle in Deutschland 

werden ordentlich recycelt – ein Großteil landet in Verbren-

nungsanlagen. Um das zu ändern haben die kreativen Köpfe von  

Entsorgungshinweise.de jetzt ein Vier-Punkte-Programm vorge-

stellt, das die Recyclingquote verbessern soll. Eine der Forderungen 

lautet z.B.: Entsprechende Entsorgungs- und Trennhinweise sollen 

auf allen Verpackungen verpflichtend abgedruckt werden, damit 

jede*r versteht, was zu tun ist. Weitere Infos zu Forderungen und 

Fakten über Recycling-Prozesse in Deutschland findest du unter

entsorgungshinweise.de

Jetzt aber richtig

Nur drei Zutaten braucht es 

für das Kölner Start-up LESS.

IS.MORE., um seine ganz 

persönlichen Riegel herzustel-

len. Im Erdnuss-Riegel findest 

du daher Kakao, Datteln und 

natürlich: Erdnüsse! Obwohl 

LESS.IS.MORE. die Zuta-

tenliste minimalistisch hält, 

werden keine Abstriche beim 

Geschmack oder der Konsis-

tenz gemacht. Im Gegenteil: 

Der Bio-Riegel schmeckt na-

türlich und kräftig. Als Snack 

für zwischendurch im Ho-

me-Office, auf der nächs-

ten Wandertour oder weil 

du dir etwas Feines gönnen 

möchtest – LESS.IS.MORE. 

punktet mit drei verschiedenen 

Riegelsorten. Die im Snack 

enthaltenen Omega-3-Fett-

säuren setzen dem Genuss 

noch eine gesunde Krone auf. 

Ein Riegel enthält 50 g und 

kostet ca. 1,50 €.

less-is-more.de 

Weniger ist mehr
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Das althergebrachte Erntedankfest ist eine Traditionslinie, welche 
die ersten Äcker der Altsteinzeit mit der High-Tech-Landwirtschaft 

der Gegenwart verbindet. Eine Bestandsaufnahme.  

Die Schatten werden länger, die Dunkel­
heit kommt früher: Wenn der Sommer 
sich verabschiedet, naht der Herbst, 
und mit ihm Erntedankfeste aller Art. 
Bis heute bestimmen die Rhythmen der  
Natur unseren Jahreskalender, die Anzahl 
der Monate darin, und selbst die Tage pro 
Woche in ihnen – unser gesamtes Koor­
dinatensystem zur Orientierung in Zeit 
und Raum haben wir der Natur entlehnt, 
die das Leben unserer Vorfahren über 
Jahrzehntausende maßgeblich bestimm­
te. Auch in Zeiten globaler Lieferketten 
und hochtechnisierter Landwirtschaft, wo 
unabhängig von lokalen Ernteperioden 
Gemüse, Salate und Früchte weltweit und 
ständig verfügbar sind, wurden und wer­
den rituelle Erntefeste praktiziert – nicht 
selten mit Opfergaben wie dem Schlach­
ten von Schweinen, Gänsen oder Ziegen. 
Was heutzutage wie ein anachronistisches 
Überbleibsel aus grauer Vorzeit scheinen 
mag, weist jedoch auf eine zentrale Bezie­
hungsachse zwischen Mensch und Natur 
hin, nämlich den Ertrag der Felder, der für 
das (Über­)Leben oder (Aus­)Sterben im 
bevorstehenden Winter ausschlaggebend 
war. Die Rhythmen der Natur zu ver­
stehen – zu wissen, wann die Zeiten für 
Aussaat und Ernte waren, welche Pflan­
zen Aussicht auf reiche Ernte versprachen, 
oder wie man sie weiter zu Nahrungsmit­
teln verarbeiten konnte, waren essenzielle 
Voraussetzungen, um die eigene Existenz 
und die des Stammes zu sichern.

In dem südfranzösischen Berg­
dörfchen Mourèze, unweit vom Stausee 
Lac du Salagou gelegen, befindet sich nahe 
des Zugangs zu den berühmten Kalkstein­
formationen, dem „Cirque de Mourèze“, 
ein unscheinbarer, von den meisten Besu­
cher*innen unbemerkter Felsen, der sich 
bei genauerem Hinsehen als Standort ei­
ner steinzeitlichen Bäckerei entpuppt. Die 
in den Stein gehauenen Aussparungen zur 

Befestigung von Dachbalken sind noch zu 
erkennen, ebenso der antike „Backofen“ 
samt Rauchabzug, in dem unsere Vorfah­
ren das zerstoßene Korn ihrer Ausbeute 
zu Brot verarbeiteten. Über zehntausend 
Jahre ist es her, dass am Ende der letzten 
Eiszeit aus nomadisch umherziehenden 
Stämmen, die sich vom Jagen und Sam­
meln ernährten, in Süd china, Mittel­
amerika und dem fruchtbaren Halbmond 
zwischen Euphrat und Tigris allmählich 
sesshafte Menschen wurden, die Sied­
lungen errichteten, Ackerbau und Vieh­
zucht betrieben. Ein Vorgang, der in der  
Archäologie als die neolithische Revolu­
tion bezeichnet wird.

VOM NOMADENTUM ZUR 
SESSHAFTIGKEIT

Dieser Übergang war jedoch kein ab­
rupter, sondern eine viele Jahrhunder­
te dauernde Phase der Parallelexistenz: 
Wandernde Stämme und sesshafte Bäu­
er*innen betrieben eifrig Tauschhan­
del, und die Überproduktion der plan­
mäßigen Landbewirtschaftung, sowie 
die Domestikation wilder Getreidesorten 
und Tierarten ermöglichten Siedlungen 
wie Catalhöyük (in der heutigen Türkei), 
über Jahrtausende hinweg ein auskömm­
liches Dasein bei wachsenden Bevölke­
rungszahlen. Analysen von Funden aus 
Catalhöyük zeigen, wie die Menschen 
dort vor gut 11.700 Jahren mit einer ru­
dimentären Landwirtschaft begannen, 
dann im Laufe der Jahrhunderte immer 
professionellere Anbaumethoden ent­
wickelten und begannen, Pflanzen nach 
ihren Bedürfnissen zu züchten. Und auch 
sie waren nicht die ersten: Funde von für 
Ackerbau typischen Unkraut­Sorten in 
der 23.000 Jahre alten Siedlung Ohalo II 
am See Genezareth belegen, dass die  
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den entweder erst mit der Entdeckung der 

„Neuen Welt“ und deren Kolonisierung 

verfügbar oder mussten auf dem Landweg 

mittels Handels karawanen aus dem fernen 

Osten transportiert werden, was riskant 

und teuer war. Trotzdem erlebte Europa im 

finsteren Mittelalter eine Agrarrevolution:  

Roggen und Hafer avancierten vom Unkraut 

zu Kulturpflanzen. Weil Roggen gemahlen 

werden muss, kamen findige Köpfe auf die 

Idee, Wasserkraft zu nutzen und konstru-

ierten passende Wasserräder, Mühlsteine, 

Zahnräder, Getriebeumsetzungen usw. – die 

Getreidemühle war erfunden!

Aber das ist nicht alles: Der Wan-

del von der althergebrachten Zwei-Fel-

der- zur (heute noch praktizierten) Drei- 

Felder-Wirtschaft bringt die Möglichkeit, 

zweimal zu ernten: Indem man ein Drittel 

des Feldes mit Sommergetreide (wie Wei-

zen) und ein Drittel mit Winter getreide 

(z.B. Roggen) bepflanzte und das dritte 

Drittel zur Erholung brachliegen ließ. 

In den Folgejahren wechselte man die 

Fruchtfolge, was zu insgesamt 16 Prozent 

Mehrertrag führte – nicht unbedeutend, 

wenn eine einzige Ritterburg durch-

schnittlich sieben Gehöfte (üblicher weise 

in Leib eigenschaft) benötigte, um sich 

von deren Erträgen zu versorgen. Auch 

das „Umsatteln“ von Ochsen auf Pferde 

für die Feldarbeit erhöhte die Effizienz, 

da ein Pferd imstande war, die Arbeit von 

zwei Ochsen zu leisten – was uns die bis 

heute gebräuchliche Leistungseinheit der 

„Pferdestärke“ bescherte.

VON DER 
KONVENTIONELLEN 
ZUR INDUSTRIELLEN 
LANDWIRTSCHAFT 

Im Mittelalter führte der landwirtschaftli-

che Wandel zum Wachstum von Bevölke-

rung, Wirtschaft und Städten. Die ab dem 

16. Jahrhundert praktizierte Fruchtwechsel-

wirtschaft ohne Brache beschleunigte die 

Nahrungsmittelproduktion, die durch 

Zuchtwahl der fruchtbarsten Sorten noch 

weiter gesteigert werden konnte – entschei-

dende Motoren für die Entstehung und 

Versorgung der aufkommenden Städte. Im 

19. Jahrhundert erhöhen wissenschaftliche 

Entwicklungen wie Kunstdünger und Me-

chanisierung den Ertrag weiter. Ausgelöst 

durch die Innovationen der industriellen 

Revolution bestimmen Technisierung und 

Rationalisierung, die bis in die Gegenwart 

andauernde Umstrukturierung der Land-

wirtschaft: Spezifische Anbauweisen bil-

den sich heraus, die Konzentration auf 

immer größere, von Maschinen bestellte 

Felder wächst. Dampfmaschinen, später 

Verbrennungsmotoren, Kunstdünger und 

Pestizide kommen zum Einsatz; Landwir-

te sind gezwungen, sich zu spezialisieren. 

Die moderne Ernährungsindustrie ent-

steht, inklusive spezialisierter Geflügel-, 

Rinder- und Schweinefleischproduktion 

und der angegliederten Branchen wie 

Milchwirtschaft, Schlachtbetriebe, Tier-

transporte. Der globale Handel mit vom 

Exportweltmeister Deutschland erzeug-

ten Tierprodukten erzeugt Marktverwer-

fungen in den betroffenen Abnehmer-

ländern, doch die europäische Politik  

mauert weiter.

Obwohl dieser Strukturwandel 

außer der Drei-Felder-Wirtschaft kaum 

mehr Gemeinsamkeiten mit dem aufweist, 

was die meisten sich unter ländlicher Idylle 

auf dem Bauernhof vorstellen würden, 

werden Politik und Verbände nicht müde, 

von angeblich „konventioneller“ Land-

wirtschaft zu sprechen, wo „industriell“ 

der Wahrheit am nächsten ist. Bedenkt 

man in der Draufsicht, über wie vie-

le Jahrtausende die Menschheit Böden 

konventionell bestellt, bepflanzt, beerntet 

und wieder umgepflügt hat, bevor erst 

Ochsenpflug, dann Pferd und schließlich 

Maschine die Arbeit übernahmen, wird 

klar, dass „konventionell“ in der Begriffs-

verwendung der Branche nichts anderes 

heißt, als hochtechnisiert und in den 

entsprechenden Handelsstrukturen orga-

nisiert zu sein. Also in einer Liga mitzu-

spielen, zu der andere, ökologischer und  

nachhaltiger produzierende Marktteilneh-
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damaligen Jäger*innen und Sammler*innen 
bereits Einfluss auf ihre Umwelt ausübten, 
indem sie mit Selektion Pflanzenzucht 
praktizierten – 11.000 Jahre, bevor mit 
der Steinzeit auch die Landwirtschaft 
Einzug hielt, die die menschliche Zivi-
lisation auf eine neue Stufe heben sollte. 
Die Menschen der Urzeit beobachteten 
und sortierten mit Genauigkeit, welche  
Gewächse essbar waren, und konzent-
rierten sich darauf, jene, die wir heute als 
Kultur pflanzen kennen, zu veredeln. Wobei 
so manche Vorauslese bereits durch die Na-
tur selbst erledigt wurde – unsere heutigen 
Apfelsorten z.B. wurden von urzeitlichen 
Bären vorausgewählt. Durch Auslese und 
Zucht konnten Nahrungs mittel verfügbar 
gemacht werden, die zuvor ungenießbar 
waren, wie etwa Mandeln, deren Bitter-
stoffgehalt einst zu hoch für den mensch-
lichen Genuss war. Mit der Nutzung von 
Getreide verbunden waren wiederum die 
Erfindung von grundlegenden Kulturtech-
niken wie Mahlen und Backen. So bewirt-
schafteten die teils niedergelassenen, teils 
nomadischen Stämme über Jahrhunderte 
hinweg Flächen, die nach Bedarf einfach 
verlagert wurden, wenn der Boden aus-
gelaugt war oder andere Gründe es erfor-
derten. Noch in der Bronzezeit orientierte 
man sich beim Bau von Hütten und Häu-
sern an der Lage der Anbauflächen, und 
wenn das Holz der Häuser zu verrotten be-
gann, zog man einfach weiter und begann 
an einem anderen Platz von vorn. Was bei 
einer Bevölkerungsdichte von damals nur 
fünf Menschen pro Quadrat kilometer in 
Europa – heute sind es 230 –, die in kleinen 
Gehöften oder Lichtungen an Flüssen leb-
ten, kein großes Aufsehen erregte.

Von den archäologischen Untersu-
chungen der Funde aus (vor-)steinzeitli-
chen Siedlungen wissen wir inzwischen 
relativ genau, wann und über welche 
Zeiträume hinweg Menschen begannen, 
systematischen Ackerbau zu betreiben, 
und mit welchen ihrer Zeitgenossen sie  
Handelsbeziehungen unterhielten. Ritu-
alisierte Erntedankfeste dürften demnach 
mit der größeren Verbreitung der Land-
wirtschaft vor etwa 10.000 Jahren und 
dem damit allmählich einhergehenden 

Bevölkerungswachstum und Siedlungsbau 
entstanden sein.

ERNTEDANKFESTE 
IN DER ANTIKE

Quer durch die Welt finden wir derartige 
Dankesfeste, ganz gleich ob bei poly- oder 
monotheistischen Kulturen. Mit zuneh-
mender Sesshaftigkeit, auch um sich 
stärker der Landwirtschaft widmen zu 
können, wurden die frühsteinzeitlichen 
nomadischen Gottesbilder (Wildtiere, 
Jagdgötter), wie sie seit der Höhlenma-
lerei gebräuchlich waren, allmählich von 
Ackerbau- und Fruchtbarkeits-Gott-
heiten ersetzt. Im antiken Griechenland 
etwa wurde nach der Erntezeit und der 
Aussaat des Wintergetreides der Göttin 
Demeter gehuldigt, die für Getreide und 
Fruchtbarkeit verantwortlich war. Spuren 
dieses Brauchs existieren bis heute. In der 
Genesis, dem ersten Buch der Bibel, wird 
gleichsam der Urahn des Erntedankfests 
beschrieben, wenn die Brüder Kain und 
Abel Jahwe die Erzeugnisse ihrer Arbeit 
darbringen: Kain opfert Früchte, sein Bru-
der als Hirte ein Tier seiner Herde. Darü-
ber hinaus finden sich im Alten Testament 
Erwähnungen zweier israelitischer Ern-
tefeste: Das Wochenfest (Schawuot), bei 
dem der Ernte der ersten Feld früchte, be-
sonders des Weizens, gedacht wurde, und 
das sogenannte Laubhüttenfest (Sukkot), 
das der herbstlichen Obst- und Weinle-
se gedenkt. Im römischen Mitteleuropa 
existierten vier verschiedene Ernte feiern, 
von denen die Herbstfeier in der christ-
lichen Tradition ihre Fortschreibung 
erfuhr.  Je nach Region und Klimazone 
fanden solche Erntefeste also zu unter-
schiedlichen Zeitpunkten und durchaus 
auch mehrmals im Jahr statt. So auch im 
alten Ägypten, wo die Feiern zu Ehren des 
Pflanzen- und Fruchtbarkeitsgottes Min 
im Frühjahr begangen wurden. Zwischen 
Mai und Oktober wurde dann eigentlich 
ständig irgendetwas geerntet. Bezeichnen-
derweise nannten die Menschen, die dort 
lebten, die Region „Kemet“, was übersetzt 
„schwarzes Land“ bedeutet und sich auf 

die Farbe des fruchtbaren Nilschlamms 
bezieht, der nach der jährlichen Über-
schwemmung der Lebens ader Ägyptens 
die landwirtschaftlichen Erträge garan-
tierte. Angesichts der zur damaligen Zeit 
vergleichsweise kleinen Stämme und des 
Überschusses, der in Regionen wie dem 
Nildelta oder dem fruchtbaren Halb-
mond zu Verfügung gestanden haben 
muss, kann man sich unschwer vorstel-
len, dass unsere Paradiesmythen in jenen 
üppigen Gegenden ihre frühzeitlichen  
Ursprünge gehabt haben könnten.

ZWISCHENSPIEL: 
ÄGYPTEN 

Werfen wir einen Blick ins Ägypten der 
Gegenwart, hat sich an den grundlegen-
den Techniken seit der Zeit der Phara-
onen wenig geändert. Den Nil-Überflu-
tungen hat die Errichtung des Assuan- 
Staudamms nach zehnjähriger Bauzeit 
1970 ein Ende gemacht, aber die Be- 
und Entwässerung der Felder durch die 
mit Weiden und Maulbeeren bewach-
senen Kanäle von und zum Nil wird 
seit Jahrtausenden so betrieben. Wie 
Mohammed Ahmed Barakat Abu Gho-
neim, Agronom aus Saqquara, erklärt, ist 
die Schädlingsproblematik in den urbar  
gemachten Wüsten plantagen dank der 
trockenen Luft so gering, dass es ausreicht, 
die Felder leicht zu beschwefeln – keine 
Pestizide, kein Chemiedünger. Die häu-
figsten Getreidearten in der Gegend sind 
Alfalfa, Weizen und Mais; die faustgro-
ßen, intensiv aromatischen Tomaten di-
rekt vom Feld lassen unsere europäischen 
Treibhausprodukte im Vergleich wie fade 
Golfbälle schmecken. Kein Wunder, dass 
die EU so eifersüchtig über ihren Binnen-
markt wacht.

EUROPA IM MITTELALTER 

Die europäische Küche des Mittelalters 
muss für heutige Konsumverhält nisse karg 
gewesen sein: Kartoffeln, Mais, Kaffee, Tee, 
und exotische Gewürze wie Pfeffer wur-
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mer*innen ohnehin keinen Zutritt haben.

Werfen wir zum Abschluss unserer Zeit­

reise durch die Geschichte von Ackerbau 

und Landwirtschaft noch einen abschlie­

ßenden Blick auf die Gegenwart und die 

unmittelbare Zukunft. Dieses Magazin hat 

immer mal wieder über aktuelle Entwick­

lungen wie Urban Gardening und inno­

vative Impulse wie Vertical Farming (z.B. 

hängende Gärten à la Babylon; begrünte 

Fassaden) oder Indoor Farming berichtet, 

die in verschiedenen Ländern in diversen 

Größenordnungen voran gebracht werden, 

um langfristig grünere, gesündere Städte 

zu ermöglichen, und dabei alternative 

Landwirtschaftskonzepte auszuprobieren.

KONKURRIERENDE
TRENDS? 
 
Neben der „konventionellen“ (also indus­

triellen) Landwirtschaft konnten sich in 

den letzten Dekaden auch nachhaltiger 

arbeitende Nischen etablieren, seien es der 

stark wachsende Bio­Sektor im Einzel­

handel oder die Modelle der Solidarischen 

Landwirtschaft zur Umgehung umwelt­ 

und sozial schädlicher Lieferketten. Der 

stetig zunehmende Trend zu veganen und 

vegetarischen Ernährungsweisen verdeut­

licht den gegenwärtigen Makro­Trend hin 

zur  ökologisch sinnvolleren Produktion 

und Vermarktung. Für die Hersteller*in­

nen bedeutet das, auf bodenfreundliche 

Anbauweisen wie Permakultur oder rege­

nerative Landwirtschaft zu setzen – eine 

Dynamik, der sich auch die Großbetriebe 

nicht verweigern können werden, wenn 

sie sich so fortsetzt, und der politische 

wie finan zielle Druck auf die industrielle 

Landwirtschaft wächst. Doch angesichts 

dieser – nicht nur für vegan lebende 

Menschen existenziellen – Entwicklun­

gen setzt die EU­Subventionspolitik nach 

wie vor die falschen Impulse zugunsten 

der Bildung industrieller Großbetriebe. 

Das wiederum steht deutlich im Konflikt 

zu den gleichzeitigen globalen Bemü­

hungen, den Klima wandel zu bekämp­

fen. Umfang und Aufwand der von der 

Fleisch­, Milch­ und Agrar industrie be­

triebenen Lobby arbeit sowie deren enge 

Verbindungen in die Politik scheinen das 

im wahrsten Sinne des Wortes geschmier­

te Weiterlaufen der wirtschaftsfreundli­

chen Agrarpolitik der letzten Jahrzehnte 

zu garantieren. Die dabei Angeschmier­

ten sind einerseits die Bauernschaft, die 

beim allgemeinen Preisdumping entwe­

der zwischen Expansions­ und Export­

zwang zerrieben wird, oder sich wider 

besseres Wissen gezwungen sieht, bei der 

Konzern bereicherungsspirale mitzuma­

chen, aber auch die Verbraucher*innen, 

denen Nachhaltigkeit und Vielfalt sug­

geriert wird, wo ökologische Misswirt­

schaft und weltweite Transportwege die 

Norm sind.

GUTES BEISPIEL: 
BIO-ZYKLISCH-VEGANER 
ANBAU 
 
Die gute Nachricht für alle vegan leben­

den Menschen: Eine Agrarwirtschaft 

ganz ohne Tierhaltung ist möglich – und 

auch noch regenerativ, also bodenaufbau­

end. Diese Methode des ökologischen 

Landbaus nennt sich biozyklisch­veganer 

Anbau und ähnelt in gewisser Hinsicht 

dem Permakultur­Ansatz. Anstelle von 

Pestiziden und mineralischem Stickstoff­

dünger werden nur organische Dünger 

eingesetzt. Gülle, Schlachtabfälle und 

was sonst an tierischen Erzeugnissen 

in der herkömmlichen Landwirtschaft 

Verwendung findet, bleiben außen vor, 

während mittels Mulchen, Kompost, Un­

tersaaten und Gründüngung der Humus­

aufbau systematisch gefördert wird, ohne 

den verschwenderischen Umweg über 

Tierfutter und Rindermägen einzu­

schlagen. So entsteht langfristig (wenn 

man es denn zulässt) nährstoffreicher, 

waldbodenartiger Grund, der ungleich 

viel mehr Nähr­, Kohlen­ und Stick­

stoffe speichern kann, was dazu beiträgt, 

dass biozyklisch­veganer Anbau nicht 

nur qualitativ und quantitativ auf Dauer 

bessere Erträge abwirft, sondern des­

halb (und wegen der Vermeidung von 

Methangas aus Rinderdärmen) weitaus 

emissionsärmer ist, was klimaschädli­

che Gase betrifft. Und anders als bei der 

als bio­veganen Anbauweise bekannten 

Praxis gibt es klare Vorgaben, die er­

füllt werden müssen, bevor Erzeugnisse 

vom Feld sich das biozyklisch­vegane 

Güte siegel anheften dürfen, das von der 

Adolf­Hoops­Gesellschaft vergeben 

wird. Noch führt diese Anbauweise ein 

Dasein als Mauerblümchen (wenn die 

Gewächs­Metapher gestattet ist), doch 

das Potenzial ist vorhanden: Ein Drittel 

der Biobetriebe in Deutschland hat die 

Tierhaltung ohnehin schon eingestellt; 

der nächste Schritt ist die Umstellung 

der Düngung, der für viele allerdings mit 

Investitionsrisiken verbunden ist – einer 

von vielen Ansatzpunkten, wo nachhal­

tige Agrarpolitik die richtigen Anreize 

setzen müsste. Andere Höfe, die in Ver­

triebsnetzen der Solidarischen Land­

wirtschaft organisiert sind, oder eigene 

Marktstände betreiben, brauchen bzw. 

wollen mitunter gar keine Zertifizierung, 

obwohl sie bereits biozyklisch­vegan 

wirtschaften. Führt man sich die wach­

sende Verbreitung des Veganismus in den 

letzten Jahren vor Augen, scheint es keine 

Gründe zu geben, weshalb die biozyk­

lisch­vegane Landwirtschaft nicht zum 

Maßstab für gleichermaßen qualitativ 

wie geschmacklich hochwertige, nachhal­

tige und umweltschonende Produktion 

werden könnte – was zu unser aller Vor­

teil wäre.Wir sehen: Innerhalb des mo­

dernen bio­ökologischen Landbaus gibt 

es ein breites Spektrum an Methoden 

und Herangehensweisen, von denen nicht 

wenige mit dem Wissen der Gegenwart 

zu den Ursprüngen, ja: den Wurzeln der 

Landbewirtschaftung zurückkehren (um 

eine weitere Gewächs­Metapher zu be­

mühen). Und damit auch zur Wertschät­

zung des Ertrags, des Bodens, der ihn 

hervorbrachte, und der Arbeit, die darin 

steckt. Der fundamentalen Nachhaltig­

keit, die in der Beachtung der natürli­

chen Rhythmen und Zyklen von Aussaat, 

Wachstum und Ernte liegt, weil sie mit 

der Natur arbeitet, anstatt gegen sie, Tri­

but zu zollen – das ist es, was wir mit dem 

Erntedankfest eigentlich begehen sollten.

BODEN18



Versuch macht klug – das gilt auch fürs vegane Leben. Wir 
können hier noch so viel darüber schreiben, wie herrlich 

unkompliziert und wohltuend es sein kann, so richtig 
glauben wird uns nur, wer es selbst erlebt hat. Hier setzt die 

Kampagne VEGANUARY an ... 

„Also, vegetarisch verstehe ich ja noch, 

aber vegan?“ Na, hast du diesen Satz auch 

schon mal aus dem Mund eines omnivor-

en Gegenübers gehört? Bestimmt hast du! 

Gern gefolgt von: „Das ist mir dann doch 

zu extrem/ zu kompliziert/ zu viel Verzicht/ 

zu ...“ Bevor du jetzt mit den Augen rollst, 

lass es uns doch mal positiv sehen: Aus sol-

chen Aussagen lässt sich nämlich sogar ein 

Erfolg rauslesen – noch vor wenigen Jahr-

zehnten galten Vegetarier*innen vieler orts 

als Freaks, aber mittlerweile? Kaum noch 

der Rede wert, jede*r kennt mindestens  

eine*n, ist doch ganz normal. Eine Ent-

wicklung, die auch für die vegane Com-

munity möglich bzw. die im Grunde 

längst im Gange ist! Dabei hilft der  

VEGANUARY, eine gemeinnützige  

Organisation und Kampagne, die in den 

letzten Jahren international riesige Wellen 

geschlagen hat. Und das trotz oder vielleicht 

gerade wegen des unkomplizierten Ansat-

zes, der im Grunde die perfekte Antwort für 

alle „...aber vegan?“-Zweifler*innen ist: „Pro-

bier‘s doch einfach mal aus!“ Einen Monat 

lang. Und zwar ganz traditionell im „Gute 

Vorsätze“-Januar. 

Bis zu dem ist es noch eine Weile hin, 

das Team hinter der Kampagne arbeitet aber 

bereits jetzt auf Hochtouren, damit auch der 

Januar 2022 wieder ganz im Zeichen der 

veganen Bewegung steht: Supermarkt- und 

Discounterregale voller pflanzlicher Köst-

lichkeiten, Medienberichte selbst in den 

konservativsten Zeitungen (1500 dieses 

Jahr!), Prominente wie Alec Baldwin, Paul 

McCartney, Jane Goodall, Leslie Clio, Anne 

Menden, Hannes Jaenicke, Niko Rittenau 

und andere, die offene Briefe unterzeichnen, 

Interviews zum Thema geben oder auf ihren 

Social-Media-Kanälen von ihren Erfahrun-

gen berichten, versehen mit dem Hashtag 

#veganuary, der auf TikTok Ende Januar 

dieses Jahres ganze 170 Millionen Views 

vorweisen konnte … Allein in Deutschland 

haben sich 2021 mehr als 170 Unternehmen 

am VEGANUARY beteiligt, vor allem, aber 

nicht nur aus der Lebensmittelwirtschaft. 

Mit dabei sind solch große Namen wie 

Rossmann, dm, Alnatura, Aldi, Lidl, Penny, 

IKEA, Rügenwalder, Pinterest, Thalia, 

Lieferando, McDonald‘s, Subway usw. Ja, 

darunter sind durchaus Marken, die man 

kritisch sehen sollte, doch der Ansatz des 

VEGANUARY ist eben zunächst einmal 

das Motivieren, im Kleinen wie im Gro-

ßen – damit sich dauerhaft wirklich etwas 

verändert und zwar überall. Mit der „Work-

place Challenge“ motivieren darüber hinaus  

Firmen ihre Mitarbeiter*innen zur Teil-

nahme, unterstützt z.B. durch besondere  

Angebote in der Kantine.

Natürlich übt die Organisation auch 

handfeste Kritik an den bestehenden Sys-

temen und klärt über Massentierhaltung, 

Umweltprobleme und Gesundheitsaspekte 

auf. Im Vordergrund aber steht, den Vega-

nismus im Mainstream zu etablieren, dafür 

zu sorgen, dass das Wort „vegan“ positive 

Assoziationen weckt, dass tierproduktfreie 

Lebensmittel sichtbarer, vegane Optionen 

auf Speisekarten und in Kantinen selbst-

verständlicher werden – und langfristig 

bestenfalls die Regel statt die Ausnahme.

Prominente Unterstützung  
(v.l.): Autor Niko Rittenau  
sowie die Schauspieler*innen 
Anne Menden, Lucas Reiber 
und Matthias Weidenhöfer

AUTORIN: CARMEN SCHNITZER

RASANT GEWACHSENE 
BEWEGUNG

Schon jetzt sind die Erfolge der erst vor 

wenigen Jahren gestarteten Kampagne 

sensationell! 2014 hatte das britische Ehe-

paar Matthew Glover und Jane Land sie ins 

Leben gerufen – mittlerweile gibt es mit 

Großbritannien, den USA, Deutschland, 

Argentinien, Chile und Brasilien sechs  

offizielle VEGANUARY-Länder, in weite-

ren acht (Schweden, Italien, Indien, Frank-

reich, der Schweiz, Singapur, Australien und 

Südafrika) tragen Partnerorganisationen 

ähnliche Kampagnen. Offiziell meldeten 

sich im Anfangsjahr rund 3300 Menschen 

zum Mitmachen an. Und 2021, nur sie-

ben Jahre später? Waren es bereits rund 

582.000 aus 209 Ländern und Regionen 

der Erde! Wenn man von den Daten des 

Marktforschungsinstituts Kantar ausgeht, 

nahmen allerdings etwa acht- bis zehnmal 

so viele Menschen am VEGANUARY teil, 

die meisten eben ohne Anmeldung. Etwa 

5 Millionen Menschen haben sich damit 

in diesem Jahr also der Vegan-Challenge 

gestellt, und es würde uns nicht wundern, 

wenn dieser Rekord 2022 erneut gebrochen 

würde. Aus sicherer Quelle wissen wir je-

denfalls, dass uns im Januar einige großar-

tige Produkt neuheiten erwarten, die sicher 

auch viele Noch-Skeptiker*innen anlachen 

werden. Das Beste: 85 Prozent der nach dem 

VEGANUARY befragten Teilnehmenden 

planten, auch über den Januar hinaus, veg-

an zu bleiben (40 Prozent) oder den An-

teil tierischer Produkte in ihrer Ernährung 

mindestens um die Hälfte zu reduzieren!  

98 Prozent würden den VEGANUARY 

weiterempfehlen und selbst von denjenigen, 

die sich (noch) nicht zu einer dauerhaften 

Umstellung durchringen konnten, möchten 

76 Prozent die Challenge gerne wiederho-

len. Klingt toll, oder? 

Noch hast du ein paar Monate 

Zeit, deinen Verwandten, Bekannten und 

Freund*innen vom VEGANUARY zu er-

zählen, damit in ihnen die Idee reifen kann, 

einfach mal mitzumachen. Oder zweifelst du 

selbst noch daran, ob du das mit der veganen 

Ernährung wirklich schaffen kannst? Dann 

klick doch einfach mal hier rein und lies dich 

ein: veganuary.com/de/

Vielleicht bist du ja im nächsten Januar 

dann auch dabei. Wir würden uns freuen!
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Mit 15 Jahren startete Anne Mühl-
meier ihre Karriere als Model, 
unter anderem nahm sie an der 
ersten Staffel von „Germany’s 
Next Topmodel“ teil. Es folgten 
eine Kino-Hauptrolle in „Die wil-
den Kerle 4“ sowie Jobs rund um 
den Globus für Werbung, Mode, 
TV und Sport. Mit 28 Jahren kam 
der Burn-out. Sie beendete ihre 
Modelkarriere und machte sich, 
wie sie selbst sagt, „auf den Weg, 
sich selbst zu finden“. 
Zugegeben, es ist nicht leicht, 
gute Rezepte mit Gelinggarantie 
zu finden. Wer dann seine Suche 
noch verfeinert und nach veganen, 
nachhaltigen, saisonalen, regiona-
len und ayurvedischen Gerichten 
sucht, verzweifelt schnell. Bis 
jetzt! Autorin Anne Mühlmeier 
verbindet diese Eigenschaften 
miteinander und so finden sich in 
ihrem Kochbuch und Coffee Table 
Book „For Food & Love" mehr als 
70 Rezepte auf 240 Seiten, Farb-
fotos und Zeichnungen inklusive, 
ergänzt um inspirierende Texte 
über ein achtsames Leben. Eine 
Liebeserklärung an die Natur und 
an sich selbst! 
 
forfoodandlove.de

INFO

Wie nimmst du deine Modelzeit aus 

heutiger Sicht wahr?

Hätte ich bei „Germany’s Next Topmodel“ 

nicht mitgemacht, wäre alles, was danach 

kam, meine Karriere, nicht geschehen. 

Dadurch dass es die erste Staffel war, hatten 

wir keine Ahnung, was passiert. Ich war 

sehr jung, habe mit 15 Jahren angefangen 

zu modeln. Sowohl das Modeln als auch 

die Schauspielerei habe ich 13 Jahre lang 

durchgezogen. Jeden Tag arbeitete ich mit 

anderen Menschen. Es war superspannend 

und ich bin sehr dankbar. Aber man hat 

halt sehr wenig Lebensqualität, weil man 

keinen Rhythmus hat. 

 

Wie hat sich das bei dir gezeigt?

Ich habe so wenig meine Freunde und 

Familie gesehen. Regelmäßiges Essen wäre 

gar nicht möglich gewesen. Es war eine 

schwierige Zeit. Erschwerend kam hinzu, 

dass ich zu diesem Zeitpunkt in meinem 

Leben auch magersüchtig war.

Was hat den Wechsel in deinem

Leben ausgelöst? 

Ich hatte irgendwann das Gefühl, dass ich 

das Spiel ausgespielt hatte. Um das besser 

zu verstehen: Ich bin in einer Familie groß 

geworden, die sehr viel Wert auf Kochen und 

Essen legte. Das war immer Mittelpunkt 

jeder Familienfeier. Meine Mama ist auf 

einem Bauernhof groß geworden, mein Papa 

hat liebend gerne gekocht. Von ihm habe 

ich auch die Leidenschaft fürs Kochen. Vor 

drei Jahren hatte er einen gesundheitlichen 

Notfall und befand sich zunächst lange Zeit 

im Koma, dann ist er auf sehr schlimme 

Art und Weise aus dem Leben geschieden. 

Er verwehrte die Nahrung, das war das 

Schlimmste für mich. Aufgrund meiner 

Magersucht hatten sich meine Eltern früher 

viele Sorgen um mich gemacht. Nun stand 

ich neben meinem Papa, dessen Leidenschaft 

Kochen und Essen war, und er aß nicht mehr. 

Das war ein ganz schlimmer Moment. 

Was hat dir geholfen?

Der neue Kontakt mit der Natur. 

Ayurveda und Yoga vermitteln das ganz 

wunderbar. Ich hatte den Bezug definitiv 

verloren. Unregelmäßiges Essen, das 

Dünn-sein-Müssen, damit man ja in die 

Hose passt, meine Magersucht: Ich hatte 

völlig vergessen, was meine Natur ist. 

Du sagst in deinem Buch: „Iss, wenn 

du Hunger hast; schlafe, wenn du müde 

bist.“ Meistens schlafen wir aber nicht, 

wenn wir müde sind, sondern gehen zum 

Kühlschrank, um uns wach zu halten. 

Jemand meinte mal zu mir: „Wenn du 

denkst, du hast gar keine Zeit für Yoga, 

gerade dann solltest du Yoga machen …“

Auf jeden Fall! (lacht) Da habe ich neulich 

mit einer Freundin drüber gesprochen. 

Da ging es um den Kaffee nach dem 

Mittagessen. Warum brauchst du nach dem 

Mittagessen einen Kaffee? Man ist oftmals 

nach dem Essen so müde, weil der Magen 

so viel mit der Verdauung zu tun hat. 

Infolgedessen kann man sich im Meeting 

nicht mehr konzentrieren, weil die ganze 

Energie im Magen ist. Ayurveda zeigt dir, 

wie man Essen zubereitet und das isst, was 

einem Energie schenkt und nicht raubt.

Welchen Tipp gibt Ayurveda in

diesem Fall?

Statt des Kaffees empfiehlt Ayurveda z.B. 

einen Spaziergang zu machen. Klar, es 

sind Dinge, die simpel klingen, aber wir 

setzen sie ja dennoch nicht um. In meinem 

Kochbuch möchte ich gar nicht tief in 

Ayurveda reingehen, das schreckt viele 

ab. Viele meinen, Ayurveda an sich sei so 

kompliziert. Eigentlich ist es das gar nicht. 

Es ist sehr intuitiv. Iss das, was um dich 

herum wächst und höre auf deinen Körper! 

Das fällt vielen allerdings echt schwer.

Gerne essen ist das eine, Kochbuch 

schreiben das andere. Wie kam es dazu?

Ich wollte aufzeigen, welche Lebensmittel 

zu welchen Jahreszeiten gut passen. 

Das was um uns herum wächst, sollten 

wir wertschätzen. Ich muss mir nichts 

einfliegen lassen. Wichtig ist mir auch, 

nicht noch mehr Müll zu produzieren, 

als wir das eh schon tun. Eigentlich kann 

man jede Zutat aus meinem Buch auch in 

Unverpacktläden finden. 

Wie viel Zeit planst du am Tag für Kochen 

und Essen ein?

Sehr viel Zeit, aber ich stehe ich auch 

wirklich auf Essen. (lacht) Ich liebe es, 

Bohnen zu schnippeln, den Reis zu 

waschen, Suppe zu pürieren. Andere 

priorisieren Netflix. Ich gehe auch jeden 

Tag Gemüse kaufen. Morgens gibt es bei 

uns Porridge. Die Haferflocken dafür 

weiche ich die Nacht vorher ein. Um zwölf 

Uhr ist bei uns immer Essenszeit oder die 

Zeit, sich ums Essen zu kümmern.

Es ist kurz vor 12 Uhr. Was gibt es heute 

bei euch? 

Du wirst lachen, kurz vor unserem 

Gespräch habe ich noch Spinat gewaschen. 

Und ich habe Reis gekocht. Wenn wir 

fertig sind, werde ich essen. Wenn ich 

Bohnen oder Hülsenfrüchte esse, dann 

lege ich sie am Tag vorher ein. Ich denke 

da nicht mehr darüber nach. Ich denke 

nur: Ach, was essen ich morgen?
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Wir alle müssen essen. Aber was? Für Schauspielerin und Ex-Model Anne 
Mühlmeier ist klar: saisonal und regional soll es sein. Wir sprechen mit ihr 

über „Germany’s Next Topmodel”, Körpersignale und innere Zufriedenheit.

AUTORIN: SUSANN DÖHLER 

ANNE MÜHLMEIER 

Zurück zur Natur



Zubereitung: Mungbohnen über Nacht 

(mindestens 12 Stunden) in viel kal-

tem Wasser einweichen. Für den Pfann-

kuchenteig die Mungbohnen abgießen und 

gründlich mit kaltem Wasser waschen. Die 

Bohnen im Mixer oder in einem hohen Ge-

fäß mit Wasser knapp bedecken. Petersilie 

waschen, die Blättchen von den Stielen zup-

fen und hacken. Zusammen mit allen ande-

ren Zutaten für den Teig zu den Mungboh-

nen geben und alles gründlich mixen. Für 

die Karottenfüllung Karotten und Kartoffel 

schälen, putzen und in gleich große Stücke 

schneiden. In ca. ½ Tasse warmem Wasser 

mit geschlossenem Deckel auf mittlerer Stu-

fe für ca. 10 Minuten garen.  Parallel den 

Buchweizen gründlich mit warmem Was-

ser waschen. In einen Topf geben und mit 

1 Tasse Wasser und etwas Salz aufkochen. 

Die Hitze auf niedrigste Stufe zurückstellen 

und den Buchweizen ca. 15 Minuten mit 

geschlossenem Deckel garen.  Die Sonnen-

blumenkerne in einer Pfanne trocken an-

rösten, bis sie etwas Farbe bekommen ha-

ben. Wenn das Gemüse weich ist (es sollte 

nur noch wenig Wasser im Topf sein), mit 

dem Stabmixer pürieren. Wenn der Buch-

weizen gar ist, unter die Karottencreme he-

ben. Das Ganze nach Belieben mit Salz 

und Pfeffer abschmecken.

  Für die Pfannkuchen:
 ½  Tasse Mungbohnen
 ½  Bund Petersilie
 1 EL  Apfelessig
 1 EL  Ingwer, gehackt
 1 EL  Olivenöl
 ½ TL  gemahlenes Steinsalz
  Fenchelsamen
  gemahlener Cumin
  gemahlener Pfeffer
  gemahlener Kurkuma

  Für die Füllung:
 2–3  Karotten
 1  kleine mehligkochende  
  Kartoffel
 1  Handvoll Sprossen 
 ½  Tasse Buchweizen
 3 EL  Tahini
 2 EL  Sonnenblumenkerne
 ¼ TL  Steinsalz
 1  Prise gemischter Pfeffer

Gefüllte 
Pfannkuchen

für ca. 2 Portionen
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Zubereitung: Pastinake und Kartoffel 

schälen, in Stücke schneiden, in einem 

Topf mit Wasser bedecken und aufko-

chen. Dann auf niedriger Temperatur in  

ca. 15 Minuten gar kochen. 

Währenddessen den Schwarz kümmel 

grob mörsern und mit den Sonnenblumen-

kernen in einer Pfanne so lange rösten, bis die 

Kerne etwas Farbe annehmen. Danach in ei-

nem Mixer oder Food-Processor grob mixen.

Die Petersilienblätter von den Stie-

len zupfen, waschen, trocken schütteln und 

grob hacken. Ein paar Blätter für die Deko 

zur Seite legen. 

Pastinake und Kartoffel zusam-

men mit allen restlichen Zutaten mixen, 

bis eine cremige Masse entstanden ist.  

Ab schmecken und mit der beiseite-

gelegten Petersilie und/oder Sprossen  

garnieren.

Dazu schmeckt großartig frisch 

getoastetes oder in der Pfanne geröstetes 

Bauernbrot. Wenn du den Aufstrich nicht 

sofort genießen möchtest, fülle ihn in 

ein sauberes Glas. Im Kühlschrank ist er  

1–2 Wochen haltbar. Im Laufe der Zeit 

wirst du merken, wie der Geschmack  

immer intensiver wird. Ich empfehle, 

den Aufstrich einige Zeit vor dem Essen 

aus dem Kühlschrank zu nehmen – allzu  

kalt schmeckt er nur halb so gut und ist 

auch nicht förderlich für die Verdauung. 

  Zutaten:
 1  Pastinake 
 1  mehligkochende
  Kartoffel
 1  Bund Petersilie 
 3 EL  Meerrettich, frisch 
  gerieben 
 3 EL  Olivenöl 
 3 EL  Sonnenblumenkerne 
 1½ EL  Apfelessig 
 ½ TL  Schwarzkümmel 
 ½ TL  Steinsalz

  Als Topping:
  Sprossen

Pastinaken-Brotaufstrich

für ca. 1 Glas
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  Zutaten:
 1  kleiner Kürbis
 1  Tasse Espresso oder  
  Malz- oder Lupinen-
  kaffee (ca. 70 ml)
 ½ Tasse Haferdrink natur
 2 TL  Ahornsirup
 1 TL  Haselnussmus
 1 TL  Pumpkin-Spice (Muskat- 
  nuss, Nelken, gemah- 
  lener Ingwer und  
  Piment zu gleichen  
  Teilen vermengen)
 2 Msp.  gemahlener Pfeffer
 2 Msp.  Vanillemark
 1  Prise gemahlener Zimt

 

Haselnuss-Pumpkin-Spice-Latte

Zubereitung:  Für das Kürbispüree etwa 

80 g Kürbis entweder dünsten oder auf ei-

nem Backblech im Ofen bei 180 °C garen, 

bis er weich ist. Und mit einem Stabmixer 

gründlich pürieren. 3 EL Kürbispüree mit 

Sirup, Nussmus, Pumpkin-Spice-Gewürz 

und Pfeffer in einem kleinen Topf kurz er-

hitzen, bis das Aroma aufsteigt. Den Topf 

vom Herd nehmen, den Espresso und die 

Vanille hinzugeben und glatt rühren. 

Den Haferdrink aufschäumen. Die 

Kürbis-Kaffee-Mischung in eine Tasse ge-

ben und mit dem geschäumten Drink auf-

gießen. Den Schaum mit etwas Zimt de-

korieren, einmal sachte umrühren und 

genießen. 

1 Portion

WISSENSCHAFT STATT TIERVERSUCHE

Liebe Wähler:innen

95 Prozent der an Tieren als sicher und wirksam getesteten 
Medikamente scheitern in klinischen Studien mit Menschen. 
Trotzdem leiden und sterben pro Jahr 3 Millionen Tiere in 
Deutschlands Versuchslaboren. 
Bei der Bundestagswahl 2021 kann Ihre Stimme helfen, die 
Forschung in Deutschland zu modernisieren und zahlreiche 
Tierleben zu retten. 
Mehr Informationen unter: wissenschaft-statt-tierversuche.de

IHRE STIMME ZÄHLT!
WIR BRAUCHEN
WISSENSCHAFT 
STATT TIERVERSUCHE.



… so wird er mitunter auch genannt, der Kürbis. 
Tatsächlich sehen sie ganz schön prächtig aus, die 

riesigen orangefarbenen Früchte, die uns bald wieder 
am Rande vieler Landstraßen entgegenleuchten. 

Grund genug, sich eine der ältesten Kulturpflanzen 
der Menschheit mal genauer anzugucken. 

Eine Delikatesse, die zugleich Heilmittel 

ist und aus der man auch Töpfe, Löffel, 

Karaffen, Vogelhäuschen und Musik-

instrumente machen kann? Klingt 

schräg – doch der Flaschenkürbis wurde 

auf all diese Weisen benutzt. Nach Eu-

ropa kam der afrikanische Allrounder 

schon früher als sein großer Bruder, der 

heute bekannte Gartenkürbis. Während 

jenen schon Karl der Große Anfang des  

9. Jahrhunderts in seinen kaiserlichen 

Gärten anbauen ließ, brachte letzteren 

erst Christoph Kolumbus in die Alte 

Welt. Der hatte die uralte Kultur- und 

Nutzpflanze 1492 auf Kuba entdeckt. 

Auf dem amerikanischen Kontinent 

werden Kürbisse schon seit ca. 10.000 

bis 8.000 v. Chr. domestiziert, wie neu-

este archäologische Funde von Kernen 

und Schalenresten belegen. Der Anbau 

in Europa gestaltete sich jedoch zunächst 

schwierig, denn die krautige Pflanze liebt 

es warm. Mitte des 17. Jahrhunderts be-

siedelten schließlich die ersten englischen 

Kolonialisten Nordamerika und wurden 

dort von den Ureinwohnern unter an-

derem mit Kürbissen vertraut gemacht, 

deren robustere Kerne auch im kühlen 

Europa Früchte tragen konnten. 

Der Kürbis wächst am Boden oder 

rankt sich als Kletterpflanze an Zäunen 

und Fassaden empor. Ein Gemüse im 

botanischen Sinne ist er übrigens nicht! 

Hier gehört er zu den Beeren – anders 

als z.B. Erdbeeren, die Sammelnuss- oder 

Himbeeren, die Sammelsteinfrüchte sind. 

Kürbisse gehören, ebenso wie Gemüse-

gurken, wegen der harten Außenschicht 

zu den sogenannten Panzerbeeren. Rund 

800 verschiedene Sorten, die allesamt 

von fünf botanischen Arten abstammen, 

haben sich durch Auslese und Züchtung 

bis heute entwickelt. Es gibt winzig  

kleine oder riesengroße, warzige oder 

glatte, runde oder längliche, die Färbung 

variiert von leuchtendem Orange, über 

sattes Gelb, Grün, Blaugrau, Weiß bis 

hin zu mehrfarbigen Mustern.

VIELFÄLTIGER ALLESKÖNNER!

Alle kultivierten Speisekürbis-Arten 

sind so vielseitig wie nur wenige ande-

re Lebensmittel. Für die Verarbeitung 

teilst du die Frucht zunächst am besten 

mit einem langen, scharfen Messer auf 

einer festen Unterlage, anschließend 

entfernst du die Kerne und das faseri-

ge Innere mit einem Löffel. Bei man-

chen Sorten – z. B. Sweet Dumpling 

oder Hokkaido –  kannst du die Schale 

mitessen, bei anderen wird sie mit dem 

Messer stückchenweise entfernt.

Kürbisse lassen sich braten, 

(über-)backen, dünsten, trocknen, als 

Dessert mit Agavendicksaft oder Sirup 

zubereiten oder zur pikanten Suppe pü-

rieren, süßsauer einlegen oder goldbraun 

grillen. Der Fantasie sind kaum Gren-

zen gesetzt! Verwendbar ist nahezu alles: 

Fruchtfleisch, Blüten, Blätter, Sprossen-

spitzen – und natürlich die Kerne, die, 

geröstet und gesalzen, besonders im  

Mittelmeerraum gerne geknabbert wer-

den. Oder man presst aus ihnen hochwer-

tiges Kürbiskernöl, das z. B. Salatsaucen 

verfeinert. Achtung: Zum Erhitzen ist es  

nicht geeignet!

Die oft bizarr geformten Zier_

kürbisse sind dagegen ungenießbar. 

Ebenso abzuraten ist vom Verzehr  

gigantischer Rekordzüchtungen, die 

zwar essbar aber sehr faserreich und 

nicht besonders schmackhaft sind. Da-

für beeindruckend: Der bislang größte 

Kürbis stammte von Jim und Kelsey 

Bryson aus Kanada und wog 824,85 kg! 

Ein optisches Highlight sind 

natürlich auch die Halloween-Kürbisse 

mit ihren geschnitzten Gesichtern, 

durch die bald wieder in vielen Gärten 

und Wohnzimmern das Kerzenlicht 

scheinen wird. Dem eingangs genann-

ten Flaschenkürbis steht nämlich der 

Garten kürbis in nichts nach: Auch er 

kann viel mehr sein als „nur“ ein leckeres,  

gesundes Lebensmittel!

AUTORIN: CARMEN SCHNITZER
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Familie: Kürbisgewächse (Cucurbitaceae) 

Arten: Fünf der 15 Cucurbita-Arten sind  
kultiviert. Die bekannteste ist wohl der Gar-
tenkürbis (Cucurbita pepo), zu dem z. B. 
die Sommerkürbisse Zucchini oder der 
Spaghettikürbis zählen. Des Weiteren gibt 
es den Moschuskürbis (Cucurbita moschata), 
den Riesenkürbis (Cucurbita maxima) sowie 
den Ayote (Cucurbita argyrosperma), der 
hauptsächlich in Zentral- und Südamerika 
verbreitet ist. Von geringerer kulinarischer 
Bedeutung ist der Feigenblatt-Kürbis (Cucur-
bita ficifolia). Ursprünglich waren alle Arten 
bitter, wurden aber zu genießbaren Früchten 
gezüchtet, die sich heute in rund 800 Sorten 
(z. B. Golden Nugget, Butternut) aufspalten. 

Nährwert: Nur rund 25 Kalorien stecken 
in 100 Gramm Kürbis, dafür ist er reich an 
Kalium (gut für Muskeln und Blutdruck), 
Vitamin C (für Zellschutz), Kalzium (für Zähne 
und Knochen), Phosphor (für einen stabilen 
Säure-Basen-Haushalt) und Beta-Carotin, das 
der Körper zu Vitamin A  (wichtig für Seh-
kraft, Haut, Schleimhäute) umbauen kann.

Verwendung: Durch sein dezentes Eigen-
aroma lässt sich der Kürbis in den verschie-
densten Geschmacksrichtungen zubereiten 
– süß z. B. als Kompott oder Kuchen, pikant 
z. B. als Suppe, Curry, Quiche oder Nudel-
füllung. Achtung: Einmal angeschnitten 
verdirbt der Kürbis schnell! Im Kühlschrank 
ist er dann noch etwa zwei Tage haltbar. 
Fruchtfleisch-Reste lassen sich 
allerdings einfrieren.

Einkauf: Die deutsche Ernte dauert von 
September bis November. Achte beim Kauf 
auf eine feste, unverletzte Schale und darauf, 
dass der Kürbis noch ein Stückchen Stiel 
hat. Reife Winterkürbisse (z. B. Hokkaido) 
erkennst du beim Daraufklopfen am 
hohlen Klang.

Lagerung: Unverletzte, noch nicht ausge-
reifte Winterkürbisse erreichen nach ca. zwei 
Wochen Lagerung bei 15-20 Grad ihre Reife. 
Danach beträgt die optimale Lagertempera-
tur ca. 10-13 Grad. So können die Kürbisse 
einige Monate lang aufbewahrt werden. 
Unbedingt vor Frost schützen, der lässt 
sie faulen! 
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Timo Franke

Rustikal  
– Radikal
Meine vegane Küche

Ventil Verlag

184 Seiten, 26,50 €

ALLE REZEPTE STAMMEN AUS:
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Timo Franke außerdem dazu, alle Zutaten 
gut vorzubereiten, Gewürze griffbereit zu 
stellen und nach Rezept zu kochen, denn 
erst wenn man die Routine hat, lohnt es 
sich, kreativ zu werden. 

Der Rezeptteil beginnt mit einer 
Strecke, für die Veganer*innen sehr dank-
bar sein werden: Es geht um Saucen. Bra-
ten-, Remouladen-, Béchamelsoße – eure 
Gerichte werden nie mehr auf dem Tro-
ckenen sitzen! Eine gute Sauce zuzuberei-
ten, gilt generell schon als Kunststück, in 
der veganen Küche aber umso mehr. Im 
Endeffekt reichen aber die Röstaromen 
von Gemüse, gemeinsam mit Rotwein 
und etwas Süßungsmittel absolut aus, für 
den perfekten Umami-Geschmack. Timo 

Frankes Küche ist, wie schon der Titel des 
Buches verrät, deftig. Und so finden sich 
hier Rezepte für Kasspatzln, französi-
sche Zwiebelsuppe, Sauerbraten, polni-
schen Blumenkohl, Zwiebelrostbraten mit 
Schwarzbiersoße u.v.m. wieder. Zwiebeln, 
so merkt man schnell, spielen in dieser 
Küche eine sehr große Rolle. Ob gerös-
tet, eingelegt, geschmort oder gebraten – 
sie gehören zu beinahe allen herzhaften 
Rezepten, bei denen vor allem diejenigen 
auf ihre Kosten kommen, die es kräftig 
mögen und das gewisse Etwas an einem 
Gericht schätzen. Besonders interessant 
ist der „Kaiserschmarrn my Way“, der aus 
kleinen Mini-Pancakes mit Zwetschengel, 
Schokoladenmousse und Cookies besteht. 

Tiroler Kasspatzln

  Zutaten:
 100 g  geriebener veganer  
  Schmelzkäse
 100 g  veganer Raclette-Käse
 ca. 100 ml  kräftige Brühe
 50 g  veganer Parmesan
 3  mittelgroße Zwiebeln
 1  Knoblauchzehe
  etwas Mehl (Type 405)
  neutrales Pflanzenöl
  Petersilie
  schwarzer Pfeffer
  Salz

  Für die Spätzle:
 700 g  Dinkelmehl Type 630
 640 ml  ungesüßter Sojadrink
 200 ml  Wasser
 200 g  Hartweizengrieß
 8 TL  Olivenöl
 4 TL  Kala Namak
 4 TL  Salz
 2 Msp. Kurkuma

Zubereitung: Zwiebeln abziehen, 2 davon 
in feine Ringe schneiden, die dritte Zwiebel 
fein würfeln. Die Zwiebelringe mit Mehl 
mischen und in Öl ausbacken. Spätzle nach 
Grundrezept (siehe rechts) zubereiten, in 
einer beschichteten Pfanne mit den Zwie-
belwürfeln und etwas Öl leicht anbraten. 

Währenddessen Knoblauch abziehen und 
fein hacken. Die Käse-Alternativen zu den 
Spätzle geben, immer wieder durchschwen-
ken und gegebenenfalls mit Gemüsebrühe 
ablöschen bzw. verflüssigen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen und nach Belieben sowie Ge-
schmack noch mit etwas gehacktem Knob-
lauch verfeinern. Spätzle anrichten und mit 
den Röstzwiebeln und Petersilie garnieren.

 

Spätzle-Grundrezept: Bei diesem Gericht 
mache ich keinen Hehl daraus, dass ich mich 
von einem Rezept meiner Freunde von Eat 
this! (www.eat-this.org) habe inspirieren las-
sen. Lediglich die Mengen habe ich für mich 
etwas angepasst. Die trockenen Zutaten mit-
einander in einer Schüssel vermischen. Öl, So-
jadrink und Wasser hinzugeben und mit einem 
Holzlöffel kräftig zu einem zähflüssigen Teig 
schlagen. Meine Oma sagte immer: „Den Teig 
schlagen, bis er Blasen wirft.“ 5 l Wasser zum 
Kochen bringen. Etwa ¼ vom Teig in eine 
Spätzlepresse geben und unter gleichmäßigem 
Drücken in das Wasser geben. Kurz umrüh-
ren und sobald die Spätzle oben schwimmen, 
mit einer Schaumkelle herausnehmen und gut 
abtropfen lassen. Mit dem übrigen Teig den 
Vorgang wiederholen. Die fertigen Spätzle 
währenddessen warmhalten und ab und zu 
wenden, damit sie nicht aneinanderkleben.

für ca. 4 Personen

„Rustikal – Radikal“ ist eine Rezept-
sammlung, die man vielleicht so be-
schreiben könnte: Vegane Sterneküche 
im Wirtshaus-Style, die mit Raffinessen, 
aber ohne viel Chichi begeistert.

 

Zwischen Oma und Umami
Manchmal, da hat man einfach keine Lust auf eine Açaí-Bowl oder eine leichte 
Reisnudelschale. Manchmal, da braucht man etwas, das wärmend ist und einen 
direkt ins Herz trifft. Timo Franke kann das!
AUTORIN: CAROLINE REDKA
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Bei Timo Frankes Rezepten sind es die 

Einflüsse aus Omas Küche, die als Inspi-

rationsquelle dienen und an die man sich 

vielleicht deshalb so gerne zurückerinnert, 

weil sie einem eine gewisse Heimeligkeit 

vermitteln. Auch, wenn der Geruch der 

Rouladen von Oma mit diesem Gefühl von 

Geborgenheit und unbeschwertem Kind-

sein verbunden ist, so hat die Suppe doch 

leider auch etwas mit Tierleid und damit 

gar nicht mehr so viel mit Heimeligkeit zu 

tun. Wie man den Geschmack der deftigen 

Küche auch ganz ohne Fleisch einfangen, 

Kindheitserinnerungen wieder aufblühen 

lassen und Wohlfühlgerichte pflanzlich ko-

chen kann, zeigt Timo Franke, der Klassi-

ker auf ein neues Niveau bringt.

Der Sternekoch gibt in diesem Buch un-

ter anderem intime Einblicke in sein Pri-

vatleben und erzählt auch von den Tälern, 

die er durchwandert hat – ungewohnt für 

ein Kochbuch, aber erfrischend ehrlich 

und interessant. Franke startete nach seiner 

Ausbildung eine Karriere als Spitzenkoch 

in hochrangigen Hotels und Restaurants, 

war überarbeitet, ständig unter Strom, stark 

übergewichtig und alles andere als glücklich. 

Nach einem Herz-Kreislauf-Kollaps änder-

te er sein Leben radikal. Er kocht seitdem 

ausschließlich vegan und hat diese Entschei-

dung nie bereut.

Nun gibt Menschen wie mich, die 

sehr ungeduldig sind und auch genauso 

kochen. Ich besitze keine Waage, keinen 

Messbecher, überfliege in Rezepten die 

Zutatenliste und koche dann nach Gefühl. 

Das funktioniert oft, aber manchmal eben 

auch nicht. Die ersten Seiten in „Rusti-

kal – Radikal“ zeigen mir: Es ist wichtig, 

bewusst zu kochen, strukturiert und vor 

allem vorbereitet zu sein, denn niemand 

wurde mit einem Kochlöffel in der Hand 

geboren. Zuerst heißt es also, sich mit 

den Basics auseinanderzusetzen: Kochen, 

Braten, Garen, Schmoren, Fermentieren, 

richtig schneiden – hier können auch 

Fortgeschrittene noch etwas lernen, denn 

Frankes Erklärungen sind informativ, aber 

auch kurz und knackig und verlieren sich 

nicht zu sehr in Fachwissen. Um unnöti-

gen Stress beim Kochen zu vermeiden, rät 
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Schwäbischer Zwiebelrostbraten mit 
grünen Bohnen und Bratkartoffeln

  Für den Rostbraten:
 1,5 l  Zwiebelsauce 
  (siehe unten)
 1 l  Gemüsebrühe
 8  Soja-Steaks (groß)
 2  Knoblauchzehen
 2  Zweige Rosmarin
 2  Zweige Thymian
 2 EL  Öl
 2 EL  Margarine

  Für die Bohnen:
 600 g  grüne Bohnen
 150 g  Räuchertofu
 2  Knoblauchzehen
 1  Zwiebel
 2 EL  neutrales Pflanzenöl
 1 TL  Thymian
 1  Prise Bohnenkraut
  Salz
  schwarzer Pfeffer

  Für die Bratkartoffeln:
 600 g  Kartoffeln, festkochend
 150 g  Räuchertofu
 2  Zwiebeln
 2  Knoblauchzehen
 1  Prise Bohnenkraut
 1 TL  Thymian
  Neutrales Pflanzenöl  
  zum Braten
  Salz
  schwarzer Pfeffer

  Für die Zwiebelsauce 
  (ergibt ca. 2 l)
 ca. 2 l  Gemüsebrühe 
 350 ml  Rotwein
 8  Scheiben Knollen-
  sellerie ohne Rinde
 10  Zweige frischer Thymian

 6  große Zwiebeln
 15  kleine Zwiebeln
 6  Knoblauchzehen
 5  Lorbeerblätter
 4  Karotten
 2 Lauchstangen (nur den  
  hellgrünen Teil)
 1  Zweig Rosmarin 
 4 EL Reissirup
 6 EL  dunkle Sojasauce
 6 EL  dunkler Balsamico-Essig
 6 EL  neutrales Pflanzenöl
 ca. 2 EL  Maisstärke
 6 TL  Tomatenmark
  Salz
  schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Für den Rostbraten die Soja - 
Steaks für ca. 30 Minuten in Gemüsebrühe 
kochen. Aus der Brühe entnehmen und die 
überschüssige Flüssigkeit auspressen. Kno-
blauch mit dem Handballen etwas andrü-
cken und die Schale abziehen. Die Steaks 
nun in etwas Öl und Margarine mit Ros-
marin, Thymian und Knoblauch kräftig an-
braten. Zum Abschluss mit der vorbereiteten 
Zwiebel sauce (siehe rechts) ablöschen und 
für 15 Minuten leicht köcheln lassen.

Die grünen Bohnen putzen, waschen 
und in ausreichend Salzwasser für ca. 9 Mi-
nuten kochen. Danach in Eiswasser abschre-
cken oder sofort weiterverarbeiten. Zwiebel 
und Knoblauch abziehen und in feine Wür-
fel schneiden, Räuchertofu ebenfalls würfeln. 
Zwiebel und Räuchertofu in einer heißen 
Pfanne mit Öl anbraten. Bohnen dazugeben 
und mit Thymian, Bohnenkraut und Knob-
lauch kräftig durchschwenken. Nach Ge-
schmack mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Für die Bratkartoffeln die Zwiebeln 
und Knoblauch abziehen und in feine Würfel 
schneiden, den Räuchertofu ebenfalls wür-

feln. Kartoffeln waschen und in ausreichend 
Salzwasser gar kochen, danach pellen und in 
Scheiben schneiden. Diese mit reichlich Öl 
in einer heißen Pfanne anbraten. Räucherto-
fu und Zwiebeln dazugeben und mit Kräu-
tern und Knoblauch kräftig durchschwen-
ken. Alles zusammen bis zur gewünschten 
Knusprigkeit anbraten, nach Geschmack mit 
Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwiebelsaucen-Rezept: Das Gemüse 
(bis auf die kleinen Zwiebeln) schä len, wür-
feln und in einem großen Topf mit etwas 
Pflanzenöl anrösten. Tomatenmark hinzuge-
ben und zusammen mit dem Gemüse kräftig 
anrösten. Die Masse immer wieder mit ei-
nem Pfannenwender vom Boden des Topfes 
lösen. Knoblauch und Lauch dazugeben und 
kurz mitrösten. Mit Sojasauce, Balsamico- 
Essig und 2 Schuss (ca. 100 ml) Rotwein ablö-
schen und alles für ca. 5–8 Minuten köcheln las-
sen. Dabei weiterhin mit dem Pfannenwender 
das angeröstete Gemüse vom Boden lösen. Mit 
Gemüsebrühe aufgießen und ca. 45-50 Minu-
ten auf kleiner Hitze köcheln lassen. Lorbeer 
und 8 Zweige Thymian hinzufügen. Die Sauce 
mit Salz und Pfeffer abschmecken, anschließend 
durch ein feines Sieb passieren und die Flüssig-
keit in einem Topf auffangen. Die Sauce ab-
schließend noch einmal zum Kochen bringen 
und mit Maisstärke abbinden. So weit mein 
Braten sauce-Grundrezept. 

Für die Zwiebelsauce nun die kleinen 
Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden, 
dann in einem Topf mit Öl goldgelb anbraten, 
anschließend mit dem restlichen Rotwein ablö-
schen. Reissirup, restlichen Thymian und Ros-
marin dazugeben und den Rotwein bei mittlerer 
Hitze reduzieren, bis eine sirupartige Konsistenz 
erreicht ist. Mit der Bratensauce (s.o.) aufgie-
ßen und nochmals aufkochen lassen. Zum Schluss 
nochmals mit Salz und Pfeffer würzen.

für ca. 4 Personen
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  Für den Cheesecake:
 400 g  veganer Quark
 350 g  Blumenkohl
 200 ml  Haferdrink (alternativ:  
  Pflanzendrink nach  
  Wahl)
 150 g  veganer Frischkäse
 100 ml  Sonnenblumenöl
 75 g  Stärke
 60 g  brauner Zucker
 2 TL  Knoblauchpulver
 1 TL  Kurkuma
 ½ TL  Kokosöl zum Einfetten

  Für den gebratenen  
  Blumenkohl:
 400 g  vegane Chorizo
 2  Knoblauchzehen
 ½  Blumenkohl
 ½  Bund Petersilie
 4 EL  Semmelbrösel
 3 EL  Margarine
 3 EL  Zitronensaft
 1 EL  neutrales Pflanzenöl
  Blumenkohl-Mousseline  

  (siehe unten)
  Salz

  Für die Blumen- 
  kohl-Mousseline:
 1 kg  Blumenkohl
 50 g  veganer Parmesan
 4 EL  Margarine
 2 EL  Mandel-Sauerrahm 
  (siehe unten)
 1 TL  Salz
 1 TL  Zucker
 1 TL  Gemüsebrühe
 ½ TL  Muskat
  Salz, frischer Pfeffer

  Für den Mandel-
  Sauerrahm:
 260 ml  Wasser
 250 g  Mandeln, geschält
 5 EL  Zitronensaft
 1 EL  Kokosöl
 2 TL  Brottrunk
 1 TL  Apfelessig
 ½ TL  Salz

Zubereitung: Für den Cheesecake Blumen-

kohl putzen und in leicht gesalzenem Was-

ser in einem Topf weich kochen bis er fast 

zerfällt. Danach abgießen und mit einem 

Stabmixer in einem hohen Gefäß zu einer 

glatten Creme pürieren. Den Blumenkohl 

zur Seite stellen und vor dem weiteren Ver-

arbeiten auf Handwärme abkühlen lassen. 

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhit-

ze vorheizen. In einer großen Rührschüssel 

den pürierten Blumenkohl, die Quark- und 

Frischkäse-Alternative mit einem Schneebe-

sen vermischen. Im Anschluss alle restlichen 

Zutaten für den Cheesecake hinzugeben 

und mit einem Schneebesen für mindestens 

2 Minuten schön cremig rühren. Die Masse 

in eine gefettete Springform (Ø 26 cm) ge-

ben und diese ein paarmal mit etwas Kraft 

auf die Küchenoberfläche klopfen, damit die 

überschüssigen Bläschen aus dem Teig ent-

weichen können und der Kuchen später nicht 

rissig wird. Kuchen für 50–60 Minuten im 

vorgeheizten Ofen backen, bis er außen schön 

leicht golden ist. Danach bei Raumtempera-

tur ca. 10 Stunden auskühlen lassen.
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  Zutaten: 
 750 ml  Sojadrink
 400 g  Mehl (Type 405)
 1 Pck.  Vanillezucker
 1 Pck.  Backpulver
 6 EL  Margarine
 5 EL  Zucker
 2 EL  brauner Zucker
 2 cl  Zwetschgenbrand
  Puderzucker

 

Zubereitung: Alle Zutaten außer Margari-

ne, braunem Zucker, Zwetschgenbrand und 

Puderzucker zu einem glatten Teig verrühren. 

Margarine in einer Pfanne erwärmen, dann die 

Hälfte des Teiges hinzugeben und von einer 

Seite anbräunen. Mit einem Pfannenwender 

den Teig in kleine Stücke reißen und weiter 

anbraten, bis alle Stücke goldbraun sind. Mit 

braunem Zucker bestreuen, etwas karamelli-

sieren lassen und mit Zwetschgenbrand flam-

bieren. Danach den restlichen Teig wie zuvor 

in der Pfanne braten.  Den Kaiserschmarrn 

mit Puderzucker bestäuben und servieren.

Kaiserschmarrn

für ca. 4 Personen

Blumenkohl- „Cheesecake“

für ca. 4 Personen



Geht da noch was? Aber sicher! Wer beim Essen auf tierische Produkte verzichtet oder
sie zumindest stark reduziert, tut bereits eine Menge für den Klimaschutz. Doch im Alltag
gibt es noch mehr Situationen, in denen ein Umdenken sinnvoll ist. Welche kleinen
Veränderungen im Haushalt große Wirkung haben können ...

AUTORIN:  CARMEN SCHNITZER     ILLUSTRATIONEN:  VANESSA SCHÖNE

Plastik, Plastik, Plastik – selbst Menschen, 
denen ihre Umwelt nicht am Allerwertes-
ten vorbeigeht, die versuchen, möglichst 
achtsam und nachhaltig zu konsumieren 
und die brav ihren Müll trennen, können 
meist nicht leugnen, dass sie zu Hause 
noch von einer Menge Kunststoff umge-
ben sind. Dass ihr Strom immer noch auf 
konventionellem Weg erzeugt wird, weil 
sie das mit der Umstellung ständig vor sich 
herschieben, dass sie an einem bestimmten 
Nicht-Bio-Weichspüler hängen, weil der 
Duft sie an ihre Kindheit erinnert, dass sie 
es lieben, in der vollen Badewanne zu lie-
gen, immer wieder heißes Wasser nachlau-
fen zu lassen und, und, und. Keine Sorge, 
das hier soll keine strenge Moralpredigt 
werden (hunderprozentig „korrekt“ lebt 
natürlich auch die Autorin dieses Textes 
nicht) – wohl aber ein paar Anstöße da-
für geben, wo du vielleicht noch ansetzen 
könntest, um unseren Planeten möglichst 
wenig auszubeuten. Dazu denken wir uns 
einfach mal eine kleine Geschichte aus 
und stellen uns vor, dass du umziehst, in 
deiner neuen Wohnung Gäste empfängst, 

danach wieder für Ordnung sorgst usw. 
– anhand einiger typischer Situationen 
rund ums Thema Haushalt zeigen wir dir 
Alternativen zum üblichen Handeln.

DIE SITUATION

Du ziehst um! Die Wände in deiner al-
ten Wohnung müssen gestrichen werden, 
in der neuen möchtest du gerne farbige  
Akzente setzen.

DIE ALTERNATIVE

Achte beim Kauf der Wandfarbe auf das 
Ökosiegel „Blauer Engel“. Immer mehr 
zum Trend werden außerdem Naturfarben 
auf Lehm- oder Kalkbasis, die es mittler-
weile in vielen schönen Farben gibt.

DER UNTERSCHIED

In herkömmlichen Farben stecken oft 
Konservierungsstoffe wie gesundheits-

gefährdendes Formaldehyd oder Isothia-
zolinone, die Allergien auslösen können 
– vom Schaden für die Umwelt mal ganz 
zu schweigen. Manchmal lassen sich  
Naturfarben nicht ganz so leicht auftra-
gen, weshalb eine Grundierung oder ein 
mehrfacher Anstrich nötig sein können 
– ein Aufwand, der sich allerdings lohnt!

DIE SITUATION

Gut, dass du beim Streichen deine Lieb-
lingsmusik hören kannst, so vergeht die 
Zeit schneller. Der Strom dafür? Kommt 
halt aus der Dose ...

DIE ALTERNATIVE

Jetzt, da du gerade ohnehin vieles neu 
an- und ummelden musst, ist die perfek-
te Gelegenheit für einen Stromanbieter- 
Wechsel! Doch Vorsicht: Die Bezeich-
nung „Ökostrom“ ist nicht geschützt! Eine 
wichtige Hilfe, um die „Mogelpackungen“ 

VON HAUS AUS 

GUT FÜR DIE ERDE

43HAUSHALT









 

Holistic Ayurveda 
GESTÄRKT AUFBLÜHEN MIT 

AYURVEDA RESORT MANDIRA 
Wagerberg 120 . 8271 Bad Waltersdorf . Steiermark/Österreich . T +43 3333 2801

info@mandira-ayurveda.at . www.mandira-ayurveda.at

Zeit für einen reinigenden Neubeginn mit Holistic Ayurveda: einem einzigartigen Ayurveda-Konzept, das exakt auf die 
Bedürfnisse, die Konstitution und die Zivilisationskrankheiten unserer westlichen Gesellschaft abgestimmt ist und zugleich 

medizinische und therapeutische Methoden aus den verschiedensten Teilen der Welt verbindet.  
Für ganzheitliches Wohlbefinden. Von Körper bis Seele.

ENDLICH ZEIT FÜR MICH. 
DIE WELT DES HOLISTIC AYURVEDA.

WELCOME TO 
BEAUTY-NATION

Lass dich in das kommende Schlaraffenland voller kosmetischer Neuheiten fallen! 
Wir haben aufregende Empfehlungen für dich.
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Die Erde wird nicht ohne Grund „der blaue Planet” genannt, sie ist zu 71 Prozent mit Wasser 
bedeckt. Beim Zoomen vom Makro- in den Mikrokosmos wird schnell klar, dass neben der 
Atemluft kein anderes Element so entscheidend ist wie das Wasser. Über die Kulturgeschichte 
und den Wertewandel der lebenswichtigen Flüssigkeit, die Rolle des Wassers für die 
Gesundheit und warum Wasser nicht gleich Wasser ist. 
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KURZE KULTUR-
GESCHICHTE DES 
WASSERS 

Aus den sich über Jahrhunderte hinweg 
verändernden Ess- und Trinkgewohnheiten 
der Menschen können Kulturwissenschaft-
ler*innen, Soziolog*innen und Psycholo-
g*innen einiges herauslesen. Da Essen und 
Trinken den Alltag eines jeden Menschen 
mitbestimmen, funktionieren diese beiden 
Grundkomponenten als starke Indikatoren 
und geben Auskunft über soziokulturelle 
Verhältnisse, Hierarchien, Regularien, Ge-
schmäcker oder auch die bestehende Flo-
ra und Landwirtschaft zu einem gewissen 
Zeitpunkt in der Menschheitsgeschichte. 
Praktiken wie Rituale oder das Verwenden 
bestimmter Ess- und Trinkgefäße geben 
zusätzlich Informationen über gesellschaft-
liche Strukturen, Religionen und Sitten 
preis. In der europäischen Kulturgeschichte 
nahm Wasser, zumindest was seine Wert-
schätzung betrifft, lange Zeit trotz seiner 
Unabdingbarkeit eine eher untergeordnete 
Rolle ein – vor allem seit der Industrialisie-
rung und zunehmenden Hygienestandards, 
da so sauberes Wasser zumindest in der 
westlichen Welt zum stets zugänglichen 
Allgemein gut wurde. Es diente lange vor 
allem als Zutat für die Herstellung alkoho-
lischer Getränke wie Wein, Bier oder Most 
sowie später ab dem 17. Jahrhundert zum 
Aufbrühen von exotischen Genussmitteln 
wie Tee oder Kaffee, als Verdünnungsmittel 
und unspektakulärer Durstlöscher. Einigen 
Forscher*innen zufolge kann aufgrund der 

unsicheren Quellenlage vorsichtig darauf 
geschlossen werden, dass dem Wassertrin-
ken erst in jüngster Zeit eine ausgeprägte 
Bedeutung zugemessen wird. Vor allem 
in den letzten Jahren werden das Wasser 
und seine essenzielle Bedeutung mehr 
geschätzt, es muss sich nicht mehr hinter 
Säften und anderen zuckerhaltigen Ge-
tränken verstecken. Vor dem Hintergrund 
einer wohltuenden Ernährungsweise tritt 
das Wasser wieder in den Vordergrund, 
aufgrund eines neuen Gesundheits-
bewusstseins erlebt es eine Renaissance. 
Auch in Sachen Geschmacksvielfalt steht 
Wasser anderen Getränken in nichts nach 
und wird sogar von sogenannten Wasser-
sommeliers auf Herz und Nieren verkostet. 
Zuletzt hat das Thema Wasser auch eine 
politische Dimension, schließlich haben 
weltweit etwa 663 Millionen Menschen 
keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser. 

ALLES FLIESST

Der Körper eines erwachsenen Menschen 
besteht zu 50-65 Prozent aus Wasser, da 
die Flüssigkeit für alle wichtigen Vorgänge 
benötigt wird. Es ist zentraler Bestandteil 
aller Zellen, lässt Ballaststoffe quellen und 
löst zudem feste Bestandteile der Nah-
rung wie Zucker, Salze sowie einen Teil 
der Vitamine und Mineralstoffe auf und 
transportiert diese Stoffe weiter. Außer-
dem funktioniert es wie Kühlwasser im 
Motor eines Autos: Durch Schwitzen bei 
Anstrengung oder Hitze wird verhindert, 

dass die Körpertemperatur zu stark an-
steigt. Ohne Wasser kann ein Mensch im 
Durchschnitt höchstens vier Tage überle-
ben, eine regelmäßige Zufuhr ist also zuerst 
einmal vor allem eines: überlebensnotwen-
dig. Da der Körper täglich bis zu 2,5 Liter 
über den Urin, den Stuhl, die Haut oder die 
Atmung ausscheidet, muss der menschli-
che Wasser tank ständig ausgefüllt werden, 
um alle Stoffwechselvorgänge optimal am 
Laufen zu halten.

DIE FAUSTFORMELN 

Eine weit verbreitete Regel besagt, man 
solle gut zwei Liter am Tag trinken. Direkt 
falsch ist diese Aussage nicht, jedoch konn-
ten sich bisher keine wissenschaftlichen 
Studien für ihre Verifizierung finden. Laut 
Empfehlung der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung sollte man als erwachsener 
Mensch etwa 1,5 Liter pures Wasser am 
Tag zu sich nehmen. In einigen Situationen 
benötigt der Körper zudem besonders viel 
Flüssigkeit, zum Beispiel bei großer Hitze 
oder Kälte, körperlicher Anstrengung, Fie-
ber, Erbrechen oder Durchfall. Viel trinken 
ist also essenziell und gesund, jedoch muss 
bedacht werden, dass der Körper rund 300 
Milliliter Wasser täglich selbst herstellen 
kann und auch in fester Nahrung Flüs-
sigkeit steckt. Alleine Äpfel bestehen zu 
circa 70 Prozent aus Wasser, Lebensmittel 
mit einem sehr hohen Wassergehalt über 
90 Prozent sind beispielsweise Gurken, 
Eisbergsalat, Wassermelonen, Radieschen, 

VON STILLEN UND 
SPRITZIGEN WASSERN
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schleichen, die meisten deutschen Mi-

neralwässer wurden zuletzt jedoch von 

Stiftung Warentest mit „gut“ oder „sehr 

gut“ ausgezeichnet. An der Zusammen-

setzung natürlicher Mineralwässer darf 

nicht viel verändert werden, lediglich 

Eisen-,  Mangan-, Schwefel- und Arsen-

verbindungen sowie Fluorid und Koh-

lenstoffdioxid können entzogen werden. 

Erst nach amtlicher Anerkennung auf 

Grundlage der deutschen Mineral- und 

Tafelwasser verordnung darf Mineral-

wasser vertrieben und ab einem Mine-

ralstoffgehalt von 1500 Milligramm pro 

Liter mit dem Hinweis „hoher Gehalt an 

Mineralien“ versehen werden. Ein Mine-

ralwasser mit normalen Werten sollte bei 

circa 500 Milligramm pro Liter liegen. 

Der Begriff Quellwasser beschreibt 

Wasser aus unterirdischen Reservoirs, 

welches jedoch im Gegensatz zum Mi-

neralwasser keine Mineralstoffe oder 

Spurenelemente in höherer Konzentration 

enthalten muss.

Neben Mineral- und Quellwasser 

gibt es außerdem meist sehr reines Wasser 

aus artesischen Quellen. Selbiger Begriff 

umschreibt einen natürlichen Austrittsort 

des Wassers aus einem artesischen, also 

gespannten Grundwasserleiter. Dies ge-

schieht, weil die Grundwasserdruckfläche 

höher liegt als die Geländeoberfläche und 

das Wasser so ohne Hilfsmittel wie Pum-

pen von selbst austritt. Wird ein solches, 

meist sehr tief und geschützt liegendes, 

Grundwasservorkommen angebohrt, um 

das Wasser herauszulassen, spricht man von 

einem artesischen Brunnen. 

Als Tafelwasser wird eine industri-

ell hergestellte Mischung aus Leitungs-

wasser und natürlichem Mineralwasser 

bezeichnet. Heilwasser hingegen ist eine 

Art Arznei mittel, das zur Vorbeugung 

oder Heilung von Krankheiten verwendet 

werden kann. Die Zulassung für Heilwäs-

ser wird vom Bundesamt für Verbraucher-

schutz übernommen und erst erteilt, wenn 

das Getränk einen gewissen Mindestge-

halt an Mineralstoffen aufweisen kann. 

Das Leitungswasser in Deutschland hat 

durchschnittlich eine gute Qualität, kann 

jedoch von Region zu Region unter-

schiedlich ausfallen und darf im Prozess 

der Trinkwasseraufbereitung mit einigen 

Zusätzen versehen werden. Wer gerne 

und viel Leitungswasser trinkt, kann per 

Trinkwasseranalyse dessen Qualität be-

stimmen lassen. Vor allem auf die Roh-

re im eigenen Haus sollte Acht gegeben 

werden. Wasser aus alten Leitungssyste-

men aus Blei zu trinken, ist aufgrund der 

möglichen Belastung keine gute Idee. Und 

auch bei der Verwahrung gibt es deutliche 

Unterschiede: PET-Flaschen aus Plastik 

transportieren Mikroplastik und Weich-

macher in den menschlichen Organismus, 

weswegen es empfehlenswert, gesünder 

und nachhaltiger ist, Wasser aus Glasfla-

schen zu kaufen und zu trinken. 

AUFS WASSER 
GEKOMMEN:

In der zeitgenössischen, westlichen Kultur 

erfreut sich das Wasser eines zunehmen-

den besseren Rufes, Wassertrinken liegt im 

Trend und zeugt von Gesundheitsbewusst-

sein. Dass Wasser nicht gleich Wasser ist, 

wissen Wassersommeliers und -sommelières 

besonders genau. Diese Expert*innen be-

schäftigen sich mit den besonders feinen 

Geschmacksnuancen und beraten Gas-

tronom*innen und andere Interessierte. 

Wenig Mineralisierung bedeutet in die-

sem Fall wenig Wassergeschmack. Sulfate 

beispielsweise schmecken leicht säuerlich, 

Natrium in Verbindung mit Chlorid eher 

salzig, während Hydrogencarbonat eine 

subtil bittere Note abgibt. Unterschiedli-

che Mineralisierungsspektren hinterlas-

sen dementsprechend unterschiedliche 

Aromen in Gaumen und auf der Zunge. 

Wer Wasser wirklich verkosten möchte, 

sollte auf den Zusatz von Kohlensäure 

verzichten, da die Zunge von dem Pri-

ckeln abgelenkt wird und sich nicht mehr 

komplett auf den eigentlichen Geschmack 

fokussieren kann. Theoretisch kann man 

mit dem richtigen Wasser sogar den ei-

genen Ernährungsstil positiv beeinflussen, 

so eignet sich kalziumhaltiges Mineral-

wasser gut als Unterstützung bei Kalzi-

ummangel, kann jedoch ein Auffüllen der 

Akkus alleine nicht bewerkstelligen. Wel-

ches Mineralisierungsspektrum am besten 

mundet ist – wie so vieles im Leben –  

vor allem Geschmackssache.

UNSERE

WASSER IST NICHT GLEICH WASSER

Was macht die lebendigen Wässer 

von St. Leonhards so einzigartig? 

Erfahre mehr: st-leonhards-quellen.de

6 QUELLEN. 9 SORTEN.

Lebendiges Wasser

St. Leonhardsquelle 
6 x 1,0 l – Leichtglas, Mehrweg

ÖKO-TEST-MAGAZIN 06 & 07/2020

sehr gut

ausgezei� n� en
DOPPELSIEGER
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Tomaten, Zucchini, Spargel, Grapefruit 

oder Erdbeeren. Mit einer ausgewogenen 

pflanzlichen Ernährung nimmt man also 

alleine schon über den Verzehr von Obst 

und Gemüse ordentlich Flüssigkeit zu 

sich, die 1,5 Liter zusätzlich reichen gut 

aus. Wenn der Körper Flüssigkeit benö-

tigt, schickt er ein eindeutiges Durstsignal 

an das menschliche Gehirn: eine überaus 

ausgeklügelte Angelegenheit, die genau 

anzeigt, wann wieder getrunken werden 

muss. Dennoch: Man sollte auch auf ande-

re körperliche Signale hören, denn Wasser 

fördert auch die Konzentrationsfähigkeit 

und hält uns fit.

Allerdings: Man kann es auch über-

treiben. Bei einer übersteigerten Flüs-

sigkeitsaufnahme – bei manchen Kör-

pern reichen hierfür sechs Liter in drei 

Stunden – kann es zu einer sogenannten 

„Wasservergiftung“ kommen. Dann wer-

den lebensnotwendige Salze und Mi-

neralien aus dem Körper geschwemmt 

und es kann zu Schwächeanfällen, Herz-

rhythmusstörungen und Niereninsuffizi-

enz kommen. Wasservergiftungen kommen 

beispielsweise häufig bei unerfahrenen 

Ausdauersportler*innen vor, die ihren 

Elektrolythaushalt aus Unwissen mit viel 

zu viel Flüssigkeit aus dem Gleichgewicht 

bringen. Kurzum: Wie auch beim Essen 

lautet die Faustformel: Maßvoll, aber mit 

Qualität. Dazu später mehr.

EINE KLEINE 
WASSERKUNDE:

Jährlich werden in Deutschland über 10 

Milliarden Liter Mineralwasser getrunken, 

das sind pro Kopf etwa 133 Liter. Hierzu-

lande gibt es 350 verschiedene Mineral-

wässer, etwa 65 Heilwässer sowie diverse 

Quell- und Tafelwässer aus rund 1000 

deutschen Quellen und Brunnen. 

Als natürliches Mineralwasser wird 

jene Flüssigkeit bezeichnet, die durch 

verschiedene Gesteinsschichten hin-

durch sickert und sich in einem unterir-

dischen, sauberen Vorkommen sammelt: 

Dort wird das Wasser dann direkt an 

der Quelle abgefüllt. Selten kann es vor-

kommen, dass sich hierbei unerwünschte 

Stoffe wie Chromat, Bor oder Uran ein-
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MEDIEN

Verhaltensbiologin Madlen Ziege  könnte 
sich mit ihrem Werk Ingrid Newkirk und Gene 
Stone (siehe oben rechts) anschließen. In „Kein 
Schweigen im Walde“ erklärt die Autorin auf 
spannende Weise, wie Pflanzen und Tiere mit-
einander kommunizieren. Wusstest du z.B. dass 
Vögel, Fische und Schnecken lügen können, 
wenn es um die Eroberung eines Partners geht? 
Und ist dir klar, dass Ökosysteme miteinander 

kommunizieren müssen, um zu funktionieren? Was selbstverständlich 
klingt, ist in der Praxis komplex und unheimlich interessant. Aber 
keine Angst: Dich erwarten keine schwer verständlichen Definiti-
onen! Madlen Ziege vermittelt gekonnt und locker ihr Wissen, ein 
Kapitel trägt z.B. den Titel „Natur ist der Hammer“. Kein Wunder: 
Madlen begeistert nebenbei Jung und Alt mit ihren „Science Slams“ 
auf dem Gebiet naturwissenschaftlicher Forschungen. Gefällt uns!

Madlen Ziege
Kein Schweigen im Walde.  
Wie Tiere und Pflanzen miteinander kommunizieren
Piper Verlag, 240 Seiten, 22 €

Treffen sich  sich Ingrid Newkirk, Gründe-
rin der Tierschutzorganisation PETA, und 
Bestsellerautor Gene Stone („How not to 
die“), entsteht Folgendes: ein neuer Lese-
kracher! In „Tiere: Wer sie sind und was 
das für unser Zusammenleben bedeutet“ 
schaffen die beiden Expert*innen einen 
neuen Blickwinkel auf unsere vierbeini-
gen, flauschigen, gefiederten und sonstigen 
Mitbewohner*innen dieser Erde. Es steckt 

so viel mehr in diesen Erdlingen, als wir zu wissen glauben. So 
z.B. faszinierende (Alltags-)Talente und komplexe Kommunika-
tionsstrategien, die von den Autor*innen offengelegt und erklärt 
werden. Für einen respektvollen Umgang mit dieser wunderba-
ren und geheimnisvollen Tierwelt geben Ingrid und Gene einen 
Fahrplan an die Hand. Von pflanzlichen Fleisch alternativen bis 
hin zu tierfreundlicher Mode – die beiden helfen, wo zu helfen ist.

Ingrid Newkirk und Gene Stone
Tiere: Wer sie sind und was das für unser 
Zusammenleben bedeutet
GrünerSinn Verlag, 260 Seiten, 22 €

Wie kommunizieren Tiere? Wie kommunizieren Pflanzen? Und vor allem: Wie 
kommunizieren sie miteinander? Unsere Medientipps geben Einblick ...

Jonathan Drori begeisterte bereits mit 
seinem Bestseller „In 80 Bäumen um die 
Welt“. Jetzt kommt das Nachfolger-Werk! 
Diesmal heißt es: „In 80 Pflanzen um die 
Welt“. Gemeinsam mit Lucille Clercs träu-
merischen Illustrationen nimmt uns der 
Autor und ehemalige WWF-Botschafter 
und BBC-Direktor auf eine Reise rund 
um den Globus. Dabei im Fokus: die wilde 
Pflanzenwelt! Von klassischen Tomaten-

pflanzen bis hin zu wilden Alraunen zeigt uns Drori eine un-
glaubliche Vielfalt der Gewächse dieser Welt. Der Autor stellt 
die Pflanzen bibliografisch vor, erzählt von ihrer Vergangenheit, 
Gegenwart und Zukunft. Eine besonders ästhetische, beruhi-
gende Lektüre beim nächsten Kaffee oder vor dem Zubettgehen. 
Entspannung pur!

Jonathan Drori (Text) und Lucille Clerc (Zeichnungen): 
In 80 Pflanzen um die Welt
Laurence King Verlag,  
216 Seiten, 24 €

Gegen die Klimakrise und für eine  
blühende Stadtlandschaft  haben sich die  
Autorinnen Laura Setzer und Juliane Ranck 
entschieden. In ihrem Ratgeber „Urban  
Farming“ zeigen die beiden Ladys, wie auch du 
bequem von deinem Zuhause in der Großstadt 
aus etwas für die Umwelt tun kannst. Aus Lei-
denschaft für eine grünere Umgebung mitten 
im Herzen Frankfurts starteten Grafikdesig-

nerin Laura und Theater- und Filmwissenschaftlerin Juliane das  
Projekt „GemüseheldInnen Frankfurt“. Und ihre Community 
wächst! Das richtige Know-how für deine persönliche grüne Reise 
liefert dir „Urban Farming“ garantiert. Auch dann, wenn du ganz 
am Anfang stehst. Zudem lassen die Autorinnen keine wichtigen  
Themen aus. Sie sprechen z.B. über Öko-Feminismus und darüber, 
ob Urban Farming nicht etwas ist, mit dem hauptsächlich privile-
gierte Menschen in Verbindung gebracht werden. Spannend!

Laura Setzer und Juliane Ranck
Urban Farming – Gemüse anbauen, gemeinschaftlich 
gärtnern, Ernährungssouveränität schaffen
Löwenzahn Verlag, 280 Seiten, 24,90 €
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Jetzt Leben retten 
und Menschen 
schützen. Weltweit.
Mit Ihrer Spende: 
www.care.de
IBAN:  DE 93 3705 0198  

0000 0440 40
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 dennree

Erleben Sie unvergessliche Wohlfühlmomente mit der Teevielfalt von dennree. 

Die harmonisch-abgestimmten Kräuter-Gewürzteemischungen sind in 

folgenden Sorten erhältlich: 

• Belebende Frische (mit Ingwer, Zimt und Süßholz)

• Glückliche Momente (mit Zimt, Orangenschalen, Lavendel und Gewürzen)

• Wohlige Wärme (mit Süßholz, Fenchel, Thymian, Orangen-schalen und Gewürzen)

• Innere Balance (Gewürztee mit Zimt, Ingwer, Kardamom, Nelken und Pfeffer)

Diese einzigartigen Teekompositionen sind Tasse für Tasse ein Genuss.

www.dennree.de Erhältlich in Ihrem Biomarkt

Ist teures Olivenöl grundsätzlich von 
höherer Qualität als billiges?
Für uns bedeutet Qualität sowohl her-

vorragender Geschmack als auch gute 

Arbeitsbedingungen für alle Beteiligten, 

darunter auch faire Löhne. Und fair pro-

duziertes Olivenöl aus kompetenter Hand 

hat natürlich seinen Preis. Man sollte für 

gutes Olivenöl im Normalfall mit über  

10 Euro rechnen. Diesen Mehrwert 

schmeckt man meiner Meinung nach mit!

Woran kann ich als Lai*in die 
Qualität sonst noch erkennen?
Gutes Olivenöl sollte innerhalb von 24 

Stunden direkt aus frisch geernteten Oliven 

kaltgepresst extrahiert und ausschließlich 

mit mechanischen Verfahren bei maximal 

27 °C gewonnen werden. Dieser Hinweis 

sollte auf jeden Fall auf dem Etikett ste-

hen. Die Bezeichnung „sortenrein“ steht 

zudem für ein Olivenöl aus einer bestimm-

ten Olivensorte, in unserem Fall z.B. der 

Koroneiki-Olive. Und wie bei Weinen spielt 

auch die Herkunftsregion eine wichtige 

Rolle. Häufig werden nämlich Olivenö-

le verschiedener Regionen, sogar Länder, 

gemischt, was u.a. zusätzliche Wegstrecken 

beim Transport bedeutet. Achten solltest 

du unbedingt auch auf die EU-Bio-Zer-

tifizierung. Sie versichert, dass es sich um 

ein Olivenöl aus kontrolliert biologischem 

Anbau in Europa handelt. Die Naturland 

Fair Zertifizierung garantiert darüber hin-

aus soziale Standards wie faire Bedingungen 

entlang der gesamten Wertschöpfungskette.

Wenn ich nun gutes Olivenöl gekauft 
habe – wie sollte ich es lagern?
Optimalerweise dunkel und kühl (10–18 °C) 

in einem sorgfältig verschlossenen Gefäß, 

dann ist es mindestens 18 Monate haltbar. 

Bei zu kalter Lagerung dickt es ein oder 

flockt aus, nimmt aber bei Erwärmung sei-

ne ursprüngliche Konsistenz wieder an und 

kann wie gewohnt verwendet werden.

Apropos Erwärmung: Oft hört man, 
Olivenöl dürfe man nicht erhitzen …
Was aber nicht stimmt! Im Gegenteil, mit 

90,5 Prozent hitzeresistenten Fettsäuren 

eignet sich Olivenöl wunderbar zum Ba-

cken, Braten und sogar Frittieren. Native 

Olivenöle und extra native Olivenöle lassen 

sich problemlos bis 180 °C erhitzen. 

Klingt, als könne Olivenöl mehr sein 
als nur Salatsaucen-Zutat?
Viel mehr, gerade auch in der warmen  

Küche! Ich liebe z.B. Loukoumades, süße 

Hefeteigkugeln, die in Olivenöl frittiert 

werden – ein typisch griechisches Dessert.  

Oliven öl ist ein ausgezeichneter Ge-

schmacksträger und sein hoher Vitamin 

E-Gehalt macht Gebäck besonders luftig. 

Du erwähntest vorhin die 
Koroneiki-Olive. Gibt es denn einen 
Unterschied zwischen Öl-Oliven und 
solchen zum Snacken?
Ja. Konkret verarbeiten wir drei unterschied-

liche Olivensorten: Die Koroneiki-Olive für 

unsere Olivenöle und die Kalamata- und 

Konservolia-Oliven für unsere Tafeloliven. 

Entscheidend ist hauptsächlich die Größe: 

Die Koroneiki-Olive ist sehr klein, während 

die beiden anderen Sorten zwei- bis dreimal 

so groß sind, mit viel leckerem Fruchtfleisch. 

Besonders an der Kalamata-Olive ist, dass 

sie lange am Baum hängen bleibt und so in 

reifem (dunklen) Zustand schonend geern-

tet werden kann.

6 Fragen an Julia Löschenbrand-Bläuel, Co-
Geschäftsführerin bei der MANI Bläuel GmbH

Olivenöl

FRAG DIE EXPERTIN

Julia Löschenbrand-Bläuel wur-
de die Liebe zur Natur und ins-
besondere zum Olivenöl in die 
Wiege gelegt: Ende der 1970er 
Jahren wanderten ihre Eltern von 
Österreich nach Griechenland 
aus und begannen dort mit der 
Erforschung und Durchsetzung 
des ökologischen Olivenanbaus 
in Griechenland – aus der Zusam-
menarbeit mit den einheimischen 
Landwirt*innen entstand 1991 
das erste bio-zertifizierte Olivenöl 
des Landes, bis heute steht die 
Marke für höchste Qualität und 
Transparenz, auch in Sachen faire 
Arbeitsbedingungen. Gemeinsam 
mit ihrem Bruder Felix Bläuel führt 
Julia nun in zweiter Generation 
den Pioniergeist ihrer Eltern weiter. 

 Mehr Infos zu MANI Bläuel findest 
du auf mani.bio

INFO
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