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Nuss kommt von Genuss! Lecker, gesund und vegan kochen mit
dem kernigen Superfood

Nusse sind viel mehr als ein kleiner Snack flr zwischendurch: Dieses
einzigartige Kochbuch macht Niisse zu Stars leckerer Gerichte. Durch ihren
Reichtum an gesunden Nahrstoffen sind Nisse ein regelrechtes Superfood,
vor allem bei pflanzlicher Erndhrung. Das Nuss-Kochbuch versammelt 80
vegane Rezepte zum Kochen und Backen mit Niissen. Einfache Grundrezepte
fiir Nussmilch, Nussquark oder Nusskase, kernige Dips und Saucen sowie
vielfaltige Rezeptideen, die Niisse in allen Variationen mit saisonalen Zutaten
kombinieren: frihlingshafter Ofenspargel mit Erdnuss-Salsa, Cashew-
Kokos-Mousse mit Holunderbllten, frische Zucchinipasta mit Pekannuss-
Bolognese, gegrillte Ratatouille mit Salzmandeln, Safran-Macadamia-
Risotto mit Nussparmesan, No-Cheese-Fondue, weihnachtlicher
Nussbraten mit Maronen und viele weitere Leckereien.

Die Erndhrungs-Spezialistin Estella Schweizer beleuchtet zudem 13 Nuss-
Sorten mit Blick auf ihre Vorzlige in der Kiiche sowie ihren 6kologischen
FuBabdruck. Denn die nussigen Klichenhelden sind nicht nur fir das
menschliche Wohlbefinden foérderlich, sondern auch flr das unseres
Planeten. Ein Kochbuch, das zum Neuentdecken der Nuss in der modernen
Alltagskiiche ermuntert!

*Ausgezeichnet mit der Silber-Medaille der Gastronomischen Akademie
Deutschlands 2022*
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VORWORT

Nuss kommt von GeNUSS, sage ich
gerne zu Menschen, die mehr liber
die essbaren Samen unter den harten
Schalen erfahren wollen. Auch wenn
es keinerlei Beleg dafiir gibt, dass das
Wort »Genuss« mit der Nuss zu tun
hat, bringt es mich immer wieder zum
Schmunzeln, denn fiir mich liegt die
Verbindung auf der Hand.

Wir alle kennen Nusse, doch flr die meisten
von uns sind sie ein noch unentdeckter Schatz. Sie
sind weit mehr als nur eine Knabberei oder eine
Zutat im Weihnachtsgeback - sie sind wahre Alles-
kénner. Charmant knackig, mild und stflich, und
vor allem vielseitig einsetzbar. Gesund sind die
kleinen Kraftpakete noch dazu. Bereits eine Hand-
voll NUsse am Tag genUgt, um von ihrem positiven
Effekt auf die Gesundheit zu profitieren, denn sie
versorgen uns mit wichtigen Nahrstoffen und kén-
nen zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen beitragen.

Da ich das vielfaltige Potenzial der Nuss nur
allzu gern in der Kiiche nutze, hole ich sie in die-
sem GeNUSSwerk aus dem Nischendasein heraus
und stupse sie ins Rampenlicht. Denn dort ge-
hort sie hin! Neben ihren gesundheitsfordernden
Eigenschaften bereichern NUsse meine Mahlzei-
ten durch ihre Wirze und Konsistenz, ihr Mund-
gefuhl und ihren auBBergewohnlichen Geschmack.
Meistens setze ich sie ganz bewusst nur in kleinen
Mengen fur das besondere Etwas ein, was nicht
heift, dass man nicht auch Grofies mit ihnen zau-
bern kann: Haselnussmilch, Cashewquark oder
Mandelricotta beispielsweise. Inren ganz grof3en
Auftritt haben sie u. a. als Tellerlasagne mit Ca-
shew-Béchamel, No Cheese Fondue oder winter-
licher Nussbraten.

In diesem Buch mdéchte ich der Nuss im wahrs-
ten Sinne des Wortes auf den Kern gehen und euch
mit auf eine kulinarische Reise nehmen. Wir haben
mit unseren Ernahrungsgewohnheiten und der
Wahl unserer Lebensmittel einen unfassbar grof3en
Einfluss auf den Lebensraum Erde. Dass die Nuss
dabei vergleichsweise gut wegkommt, zeige ich
ebenso wie die Notwendigkeit eines fairen Handels
und eines nachhaltigen, wertschdpfenden Anbaus.
Nach einer kurzen Einfihrung erleben wir anhand
von diversen Grundrezepten rund um Nussmilch-
produkte, Dressings und Saucen sowie 67 Gerich-
ten, die uns durch ein ganzes Gartenjahr begleiten,
wie unkompliziert und késtlich die pflanzenba-
sierte Gemusekliche daherkommt und wie einfach
sich NUsse in unsere Erndhrung integrieren lassen.
Meine Rezepte sind vegan und grofitenteils gluten-
frei — also einfach gut fur alle.

Zwischen den Rezepten habe ich immer wieder
Nusssteckbriefe versteckt, die nicht nur nutzliche
Infos rund um die jeweilige Nuss, ihren gesund-
heitlichen Nutzen und ihre Verwendung in der
Kiche liefern, sondern sich auch den 6kologi-
schen, 6konomischen und sozialen Herausforde-
rungen widmen, die bei Anbau und Verkauf eine
Rolle spielen. Ihr kénnt sie gezielt suchen, wie ein
Eichhérnchen seinen Wintervorrat, oder das Ent-
decken dem Zufall Gberlassen und von Zeit zu Zeit
beim Kochen auf sie stoen. Zu guter Letzt werfen
wir einen Blick in meinen Vorratsschrank und ich
verrate euch, welche Lebensmittel und prakti-
schen Kuchenhelfer bei mir zum Einsatz kommen.

Dieses Buch ist einzigartig, denn es stellt die
Nuss als Zutat in den Mittelpunkt und bindet sie
konsequent in die Jeden-Tag-Gemusekuche ein.
Ich bin mir sicher, dass auch ihr zu wahren Nuss-
liebhaber*innen werdet und Nisse, Samen und
Kerne euren Alltag ebenso bereichern wie meinen.

Lasst euch inspirieren!
Estella Schweizer



WARUM WIR NUSSE

ESSEN SOLLTEN

Niisse, Samen und Kerne schmecken
nicht nur gut, sondern zahlen auch
zu den gesiindesten Lebensmitteln,
die wir zu uns nehmen. Wie ihr spater
in den Nusssteckbriefen herausfinden
werdet, meint die Bezeichnung
»Niisse« keine geschlossene bota-
nische Gruppe, sondern bezieht sich
auf alle protein- und fettreichen
Kerne, die mit einer liberdurch-
schnittlich hohen Mikronahrstoff-
dichte punkten konnen. Wenn im
Folgenden von »Niissen« die Rede
ist, sind Samen und Kerne also in der
Regel mitgemeint.

NUsse sind ein wahres Superfood und ge-
rade in der pflanzlichen Kiche als wichtige
EiweiBllieferanten eine willkommene Ergan-
zung. Sie sind wasserarm und vollgepackt mit
Mineralstoffen, Spurenelementen und vielen
Vitaminen aus dem B-Komplex sowie reich-
lich Vitamin E. Bereits der Verzehr von 30 bis
40 Gramm pro Tag deckt bis zu 50 Prozent des
Bedarfs an manchen Mineralstoffen. Und das
entspricht gerade einmal 10 bis 15 Prozent der
Tageskalorien, die Frauen und Manner zu sich
nehmen sollten.

Nisse und Samen enthalten vornehmlich
einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren.
Diese wirken regulierend auf den Fettsaure-
stoffwechsel und senken den Cholesterinwert.
Durch ihren hohen Anteil an Ballaststoffen
und Vitamin E haben NUsse zudem eine ent-
zundungshemmende Wirkung. Damit beugt ihr
Verzehr der Bildung von arteriosklerotischen
Plaques in den BlutgefaBen vor. Die oft reich-
lich enthaltene Folsaure in Kombination mit
Vitamin B2 und Bé6 senkt den Homocysteinwert
im Blut, wodurch die Arterienwéande ebenfalls
vor Ablagerungen bewahrt und die Herzkranz-
gefaBe geschutzt werden. Positiv auf die Herz-
gesundheit wirkt sich zudem der recht hohe
Gehalt an Arginin aus. Diese Aminoséaure spielt
eine entscheidende Rolle bei der Bildung von
Stickstoffmonoxid, welches die Muskulatur der
Arterienwéande entspannt und damit den Blut-
druck senkt.



Entgegen weitverbreiteter Annahmen sind
NUsse echte Schlankmacher. Sie sind kom-
plex aufgebaut, liefern reichlich Energie und
sattigen lange. Grofie Querschnittstudien zei-
gen, dass Menschen, die Nusse in ihre Mahl-
zeiten integrieren, weniger oft zwischendurch
snacken als solche, die auf NUsse verzichten.
Bei den folgenden Mahlzeiten nehmen Nuss-
esser*innen auf3erdem tendenziell weniger zu
sich als -verschmaher*innen.

Untersuchungen zeigen sogar, dass sich
NUsse trotz ihres recht hohen Kaloriengehalts
gunstig auf das Kérpergewicht auszuwirken
scheinen. Einer der Griinde dafur kénnte sein,
dass vor allem das in NUssen enthaltene Fett
vom Kdérper nicht so leicht aufgenommen wer-
den kann wie die Energie aus isoliertem Fett
(Ol, Margarine) oder minderwertigen Kohlen-
hydraten (niedrig ausgemahlenes Mehl, raf-
finierter Zucker). Einen Teil der mit der Nuss
verzehrten Kalorien scheidet man also wieder
aus. AuBBerdem sprechen Fachleute von einem
thermogenetischen Effekt der Nuss auf den
Stoffwechsel. Das bedeutet, dass die Kérper-
temperatur nach dem Essen etwas ansteigt und
die Uberschussige Energie als Warme verpufft.

Ihr seht, das alles sind gute Grinde, warum
ich in Saucen, Dressings und Aufstrichen gerne
einen Teil Ol durch Nussmus ersetze, das als
komplexere Fettquelle mit wesentlich mehr
Mikronahrstoffen auch noch einen prima Ge-
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schmack mitbringt. Welche Nuss nun welche
Mineralstoffe und Vitamine im Gepack hat,
woflr sie sich besonders gut verwenden lasst
und auf was man beim Einkauf achten sollte,
erfahrt ihr in den Nusssteckbriefen, die sich
zwischen den Rezeptseiten versteckt haben.



NUSSVERARBEITUNG

IM ANBAULAND:
OKONOMISCH,
OKOLOGISCH,
SOZIAL

Niisse sind nicht nur in der pflanzen-
basierten Kiiche aufgrund ihrer zahl-
reichen Nahrstoffe heifl begehrt,
sondern in vielen Ernahrungsformen
und -philosophien fest verankert.
Als wahres Superfood findet die Nuss
ihren Weg auf unsere Teller, auch
wenn sie weder das regionalste noch
das ressourcenschonendste Lebens-
mittel ist.

Es gibt hierzulande ein paar wenige lo-
kale Betriebe, die sich dem Anbau von Wal-
nussen und Haselnussen verschrieben haben,
Nussbaume auf ihren Obstwiesen und Ge-
museackern kultivieren und ihre Ertrage auf
Wochenmarkten oder in eigenen Hofladen an-
bieten. In die Supermarktregale schaffen es die
aus regionalem Anbau stammenden Nusse in
der Regel nicht. Die knackigen Kostlichkeiten,
die wir dort finden, stammen vornehmlich aus
dem europaischen Ausland sowie aus Landern
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des sogenannten globalen Sudens. Dies liegt
zum einen daran, dass die hiesigen klimati-
schen Bedingungen fur den Anbau der meisten
NUsse eher unglnstig sind, zum anderen tragt
es sich wirtschaftlich kaum, solche Produkte zu
vertreiben. Hier fehlt es z. B. an Erntemaschi-
nen und professionellen Knackanlagen.

Die gesamte Infrastruktur rund um Ernte,
Aufbereitung und Vertrieb hat sich im Laufe
der Zeit dorthin verlagert, wo sie logistisch am
einfachsten umzusetzen und wirtschaftlich am
ertragreichsten ist. Das ist wirtschaftspolitisch
zwar nachvollziehbar, aus sozialen und dkologi-
schen Grunden allerdings nicht tragbar.

Bei Cashewkernen ist es beispielshalber so,
dass zwar Uber die Halfte der auf dem Welt-
markt gehandelten Nusse vom afrikanischen
Kontinent stammen, aber weniger als 5 Prozent
tatsachlich vor Ort getrocknet, geknackt und
verpackt werden. Der Grof3teil der Ware wird
ungeschalt in Containern nach Asien verschifft,
denn dort ist die Verarbeitung preislich deutlich
attraktiver, allerdings zum Nachteil der Erzeu-
ger*innen. Der Betrag, den die Bauerinnen und
Bauern fir die Rohware erhalten, ist so gering,
dass die meisten von ihnen unter der Armuts-
grenze leben. Zwischen 2018 und 2022 erhielten
die Produzent*innen fur 1 Kilo ungeknackte Ca-
shewkerne etwa 1,50 Euro. Fir 1Kilo geschaélte,
verzehrfertige Kerne dagegen etwa 10 Euro. Je
weniger verarbeitet die NlUsse abgegeben wer-
den, desto geringer also die Einnahmen.

Ahnlich verhalt es sich mit den meisten an-
deren Nussen. Die Erzeuger*innen verdienen
am allermeisten, wenn sie ihre Produkte selbst
aufbereiten (und/oder veredeln) und direkt auf
dem europaischen Markt verkaufen kénnen.



Die Nusse werden ihnen allerdings oft unge-
knackt und unverarbeitet zu sehr niedrigen Prei-
sen abgekauft und in anderen Landern aufberei-
tet. Nehmen die Nusse den Umweg Uber Asien,
um dort industriell geknackt, verarbeitet - bei-
spielsweise zu Ol, einem edlen Monoprodukt
oder Snack - und weiterverkauft zu werden,
sehen die Bauerinnen und Bauern nichts von
dem zusatzlichen Erlés, den diese Ware abwirft.

Leider hort die Misere hier oft nicht auf. Die
Weiterverarbeitung der NUsse erfolgt je nach
Land entweder maschinell (China und Vietnam)
oder per Hand (Indien). Arbeits- und Gesund-
heitsschutz werden dabei oft vernachlassigt.
Viele der vornehmlich weiblichen Arbeiter*in-
nen in Indien, die die NUsse mit bloen Han-
den und zu Billigldhnen knacken, erleiden
schlimmste Hautverletzungen, wenn sie mit
dem atzenden Schalendl der Cashews in Kon-
takt kommen, das vor dem Schaélen erst durch
Hitzeeinwirkung abgebaut werden muss.

Noch dazu fallen beim Transport dieser
NUsse Uberflissige Emissionen an. Eine direkt
aus Afrika importierte, verzehrfertige Cashew
reist in etwa 15 Tagen zu uns. Eine unfair gehan-
delte, in Asien geschalte Nuss braucht dagegen
etwa 60 Tage und hat um ein Vielfaches mehr
Kilometer auf dem Buckel.

Ein fur Mensch und Umwelt fairer Handel
sieht so ganz sicher nicht aus. Fair und nach-
haltig ist immer die lokale Verarbeitung der
Rohware im Anbauland, denn der entspre-
chend hohere Gewinn, den die Produzent*in-
nen so erzielen, liefert die Grundlage fur die
Versorgung, Gesundheit und Bildung der Fami-
lien vor Ort.

Indem wir als Konsument*innen beim Ein-
kauf fair gehandelte Ware bevorzugen und das
konventionelle, marode Handelssystem nicht
unterstutzen, setzen wir ein Zeichen. Das Fair-
trade-Siegel kennzeichnet Produkte, bei deren
Herstellung bestimmte Standards eingehalten
werden. Neben 6kologischen Aspekten (wie
umweltschonendem Anbau, dem Verbot ge-
fahrlicher Pestizide, Saatgutkontrollen und
einem hdheren Preis fur biologisch erzeugte
Ware) verfolgt das Fairtrade-Zertifizierungssys-
tem auch 6konomische und soziale Kriterien
(wie transparente Handelsbeziehungen, einen
festgesetzten Mindestpreis, geregelte Arbeits-
bedingungen, die Organisation in demokra-
tische Gemeinschaften oder das Verbot von
Kinderarbeit). Eine nachhaltige, zukunftsfahige
Lebensmittelerzeugung muss - egal, wo auf der
Welt sie stattfindet - auf dkonomischen, dkolo-
gischen und sozialen Grundpfeilern stehen.

Bei Mandeln, Haselnlssen, Walnlssen und
Pistazien sieht es hinsichtlich des Fairtrade-
Aspekts etwas anders aus. Diese NUsse wachsen
teilweise zwar ebenfalls in Landern des globalen
Stdens oder anderen wirtschaftlich schwache-
ren Regionen, die bei Anbau, Erzeugung, Ernte
und Verkauf von Unternehmen begleitet wer-
den, die fairen Handel férdern und strenge Kri-
terien anwenden, um den Produzent*innen den
bestmoglichen Preis zu garantieren (z. B. Fair
for Life). Allerdings werden diese Nlsse auch
im europaischen Ausland angebaut - eben in
Landern, die aufgrund klimatischer Bedingun-
gen und kultureller Tradition dafur pradestiniert
sind. Wir sprechen von sonnenverwdhnten sizi-
lianischen Mandeln und Pistazien, Haselnussen
aus dem Piemont und WalnUssen aus Stdfrank-
reich und den Balkanstaaten.
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Wichtig ist, dass wir als Verbraucher*innen
einen genaueren Blick auf die Gegebenheiten
werfen und uns absichern, dass beispielshalber
die Standards der biologischen Landwirtschaft
eingehalten werden und auf Umweltschutz
sowie nachhaltige Bodengesundheit Wert ge-
legt wird. Biozertifizierte Nusse sind in dieser
Hinsicht klar von Vorteil (das gilt im Ubrigen
auch fur Getreide, Hulsenfruchte, Gemuse und
Obst). Beim Einkauf kénnen wir darauf achten,
woher die NuUsse stammen, denn die Erzeuger-
lander sind in der Regel auf den Produkten ge-
kennzeichnet, oder Unternehmen bevorzugen,
die ihre Handelsbeziehungen offenlegen.

Was Anbau, Ernte und Handelswege betrifft,
sind Maronen und Samen weniger kritisch fur
Mensch und Umwelt. Der Bodengesundheit
wegen, um Schadstoffbelastungen und Pesti-
zidruckstdnde zu vermeiden und um der Um-
welt etwas Gutes zu tun, positioniere ich mich
jedoch auch hier ganz klar zur biologischen
Landwirtschaft.

12
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ZUR NUTZUNG
DIESES BUCHS

ZUM SAISONALEN AUFBAU

Dieses Kochbuch ist nach Jahreszeiten auf-
gebaut, die Rezepte orientieren sich an den in
der jeweiligen Saison vorwiegend verflgbaren
Zutaten. Gleichzeitig ist unsere Lebensmittel-
realitat sehr weit vom tatsachlichen Rhythmus
der Jahreszeiten entfernt. Niemand ernéhrt
sich von Dezember bis April ausschlielich von
eingelagerten Wurzeln, Kohl sowie fermentier-
tem oder eingelegtem Gemuse. Kaum jemand
verzichtet von Oktober bis Juni auf Tomaten
oder zwischen Mai und November auf Orangen
und Zitronen. Selbst wer achtsam ist und sich
am saisonalen Obst- und Gemuseangebot be-
dient, wird mit den komplexen Strukturen der
Lebensmittelproduktion und des Handels kon-
frontiert. Schon sehr frah im Jahr stehen uns
in den Regalen wieder bunte Gemusesorten,
Krauter und Salate zur Verflgung, welche in
Gewachshausern angebaut oder aus warmeren
Landern importiert werden.

Ich selbst richte mich bei der Auswahl mei-
ner Lebensmittel weitestgehend nach saisonal
verflgbaren Gemuse- und Obstsorten, Salaten
und Krautern. Spargel und Rhabarber gibt es
ausschlieBlich im April, Mai und Juni, Tomaten
vornehmlich im Hochsommer. Im Sommer und
Herbst kommen Blattsalate wie Batavia, Lollo
Rosso und Kopfsalat auf den Tisch, bis sie in
der kélteren Jahreszeit von Feldsalat, Endivie
und Chicorée abgeldst werden.

In diesem Buch male ich den Jahreszeiten
folgend ein Bild, das sich an der Stimmung und
der Lust auf Genuss orientiert, die uns tUber



das Jahr hinweg begleiten. Wenn im Frihling
die ersten Knospen spriefien, ein leichter Wind
weht und die Sonne morgens durch die mit
Raureif Uberzogenen Blatter blitzt, bekommen
wir Appetit auf frische, knackige Speisen. Im
Sommer locken sattigende Salate und leichte,
mediterrane Kostlichkeiten, wahrend im Herbst
die bunte Farbenpracht der satten Ernte auf
den Teller moéchte. Winterlich warmend und
kuschelig wird es dann mit deftiger Wirze und
nahrenden Gerichten, sobald die Tage kurzer
werden, die Abende frostig und das Wetter un-
gemutlich.

ZUR KUCHENAUTONOMIE
UND EXPERIMENTIERFREUDE
BEIM KOCHEN

Meine Rezepte sollen gleichzeitig Kreativi-
tat wecken und miteinander kombiniert werden
kédnnen. Mit ihnen gebe ich euch einen groben
Rahmen, ein Art Leitfaden vor. Geschmacks-
schwerpunkte, Mengenverhaltnisse und Zu-
tatenkombinationen sind als Vorschlage zu
verstehen und durfen jederzeit variieren. Das
Bild malt ihr schlussendlich selbst, je nachdem,
welche Nusse, welches GemUse oder Getrei-
de, welche Gewdurze und Krauter ihr gerade zu
Hause habt. Folgt einfach eurem Geschmack.

Moglicherweise vermisst ihr in dem einen
oder anderen Rezept konkrete Beschreibun-
gen, z. B. wie flussig oder fest eine Sauce sein
soll, wie grob oder fein manche Zutat zu mah-
len ist. Ich lade euch ganz bewusst zum Expe-
rimentieren ein, denn in der Vielfalt und Ab-
wechslung liegt die Wirze. Auch bei mir andern
sich Rezepte standig. Seid gespannt, was es zu
entdecken gibt.

Traut euch, die Rezepte den Jahreszeiten
anzupassen und einfach mit anderen Obst-
und Gemusesorten, Beilagen oder Nussen zu
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komponieren. Statt zu Ofenspargel serviert ihr
die Mango-Erdnuss-Salsa (Rezept s. S. 65) im
Herbst beispielsweise zu gedampftem jungen
Brokkoli oder im Winter zu gerdéstetem Rosen-
kohl. Der Nussbraten mit Maronen (Rezept s. S.
228/229) kann sich im Sommer in einen medi-
terranen Auflauf verwandeln, indem Gemuse
und Pilze durch Auberginen, Zucchini und Pa-
prika ersetzt werden und statt Maronen Toma-
tenstlcke in der Bratenmasse landen. Genauso
kéonnt ihr das Safranrisotto statt mit Puntarelle
(Rezept s. S. 222/223) mit griinem Spargel, Kir-
bisschnitzen oder gerdsteten Méhren kreden-
zen und den Paprika-Aprikosen-Salat (Rezept
s. S. 114) mit Grinkohl oder Pastinaken aus
dem Ofen oder gebratenem jungen Mangold
umsetzen.

Wer keinen Buchweizen mag, macht das
Buchweizenrisotto mit Pilzen (Rezept s. S. 175)
einfach mit Risottoreis oder Dinkel. Wer keine
Hirse zu Hause hat, kocht zur Artischocke mit
Haselnuss-Mayonnaise (Rezept s. S. 124/125)
eben Quinoa und wer keine Belugalinsen im
Supermarkt findet, bereitet den Linsen-Apfel-
Salat zur Roten Bete (Rezept s. S. 166) problem-
los mit braunen oder grinen Linsen oder gar
Kidneybohnen zu.

Ich hoffe, diese Beispiele veranschaulichen,
wie frei meine Rezepte zu verstehen sind und
wie autonom ihr eure eigene Leidenschaft fur
die kunterbunte Gemusekiche im heimischen
Kochatelier ausleben kénnt. Einfach, pragma-
tisch, unabhangig.
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ZU ERNAHRUNGSVORLIEBEN
UND ZUTATEN

Wie bereits an anderer Stelle erwahnt, ver-
wende ich vorwiegend Zutaten in Bioqualitéat.
Neben dem Umweltschutz, der Bodengesund-
heit und vielen anderen Grinden gibt es fur
mich eine weitere Uberaus wichtige Tatsache,
die eindeutig fur die biologische Landwirtschaft
spricht: der Geschmack. Eigentlich der Dreh-
und Angelpunkt eines Kochbuchs, richtig?

Nahrungsmittel aus biologischem Anbau
schmecken naturlicher, intensiver und aro-
matischer. Schon allein die vollen Aromen der
Zutaten verleihen meinen alltaglichen Genuss-
momenten so viel Geschmack, dass ich keine
konventionellen Produkte mehr verwenden
mochte.

Getreide, Hulsenfrtchte, NUsse, Sojapro-
dukte, Ole, Gewiirze, kurzum alle haltbaren
Lebensmittel fur meine tagliche Kiche kaufe
ich im Bio- oder Unverpackt-Laden. Aus all-
tagspraktischen Grinden lege ich mir kleine
Vorrate an. Aber Achtung - nicht dbereupho-
risch horten und hamstern! Achtet darauf, dass
ihr nur das zu Hause habt, was ihr auch gerne
esst und regelmafBig verbraucht. Es ware viel
zu schade, Lebensmittel wegzuschmeifien, die
man nach Monaten oder gar Jahren aus den
hintersten Ecken kramt und dann feststellt,
dass sie nicht mehr gut sind.

Gemduse, Salate, Krauter und Obst besorge
ich am allerliebsten auf dem Wochenmarkt.
Wer haufiger auf dem Markt einkauft, lernt die
Bauerinnen und Bauern aus der Region kennen
und weif3 bald schon genau, an welchem Stand
die besten Stlcke erhaltlich sind. Nicht alle
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lokalen Erzeuger*innen kdnnen eine Biozerti-
fizierung vorweisen, auch wenn sie unter Bio-
bedingungen produzieren. Der Prozess ist fur
kleine Betriebe oft zu teuer und aufwendig. Im
Gesprach mit den Anbieter*innen erfahrt man
jedoch schnell, wie gearbeitet wird, und kann
so sichergehen, dass keine schadlichen Pestizi-
de oder sonstigen Ruckstande auf den Lebens-
mitteln haften.

In diesem Buch kochen und backen wir
vegan sowie grofitenteils glutenfrei. Fur eine
vegane Ernahrung sprechen sowohl tierethi-
sche Griinde als auch Menschenrechte, denn
in Tiermast und Schlachtung sind auch Men-
schenleben involviert. Neben denen, die in
groflen Mastbetrieben die grausame Arbeit
verrichten, werden diejenigen ausgebeutet,
die die globalen Zusammenhange am anderen
Ende der Welt besonders deutlich zu splren
bekommen. Fir mich ist eine pflanzliche Er-
néhrung aus klimapolitischen Grinden und aus
Liebe zum Umweltschutz der einzig gangbare
Weg in eine grinere Zukunft - vermutlich sogar
der einzige, um eine lebenswerte Zukunft auf
diesem Planeten zu sichern.






