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MIT ACHTSAMKEIT ZUR
NACHHALTIGKEIT

er Alltag macht es uns nicht immer leicht: Wir stehen unter Zeitdruck, haben

kaum eine ruhige Minute. Dann kommt der Heilfhunger, und es muss dringend

irgendetwas zu essen her. Sich dabel nachhaltig zu ernéhren, ist nicht leicht.

Stress ist der gréfite Feind auf dem Weg zur grinen Kiche. Denn wer sich
auf diese Weise erndhren méchte, braucht ein wenig Zeit, ein wenig Mulle, ein
wenig Achtsamkeit — etwa far die Planung und Durchfithrung des Einkaufs oder
far entspanntes Kochen und Genieflen.

Es ist aber kein Naturgesetz, dass Arbeitslast und Druck immer mehr werden
und wir nur noch durch unser Leben hetzen. Wir haben es immer noch selbst

in der Hand, das zu &ndern. Dazu missen wir lernen, auch mal Nein zu sagen.
Ganz ausblenden lassen sich die Belastungen des Alltags sicher nicht. Wer aber
ein bisschen runterfahrt, ist auch im Berufsleben in der Lage, sich im Food-for-
Future-Style - also auf nachhaltige Weise - zu versorgen und so am Wandel zu
einer zukunftsfdhigen Gesellschaft mitzuwirken.

Dafiir méchte ich euch in diesem Buch das nétige Rustzeug geben. Neben
reichlich Infos rund um das Thema Nachhaltigkeit in der Ernédhrung und allerlei
praktischen Tipps zum Einkaufen und Organisieren stehen dabei natirlich die
Rezepte im Mittelpunkt. Hierbei habe ich mich entschieden, das Thema Achtsam-
keit in den Fokus zu ricken. Das fangt natiirlich schon beim Einkauf an: regio-
nal, saisonal, bio und unverpackt bleiben hier die Zauberworte! Wir sollten uns
bewusst sein, wo und unter welchen Bedingungen unsere Lebensmittel produziert
werden, welche Inhaltsstoffe sie besitzen, wann sie Saison haben, statt blindlings
zuzugreifen. Das ist keine Wissenschaft und mit den Tipps in diesem Buch ganz
schnell erledigt.

Das funfte und entscheidende Zauberwort ist eigentlich eine Formel: die Reduk-
tion tierischer Produkte. Wir als Gesellschaft essen zu viel Fleisch, Milchprodukte
und Eier. Die Zukunft liegt in einer Ernahrung mit hohem pflanzlichem Anteil, in
der tierische Produkte nicht mehr téglich, sondern nur noch hin und wieder auf
dem Speiseplan stehen und als wertvolles Lebensmittel genossen werden. Ent-
sprechend habe ich die Rezepte fur dieses Buch entwickelt: neben vielen veganen
Rezepten auch Rezepte mit Milchprodukten, Eiern und Fleisch aus nachhaltiger
Erzeugung, bei denen diese in geringen Mengen ganz bewusst als Highlight zum
Einsatz kommen.

Zur Achtsamkeit gehért auch die bewusste, aber zeitsparende Zubereitung. Daftr
habe ich die reine Zubereitungszeit auf maximal 30 Minuten begrenzt; nicht
mitgerechnet die Zeit, in der etwa ein Teig gehen muss oder gebacken wird oder
in der Hilsenfriichte eingeweicht werden. Trotzdem entstehen dabel spannende
Gerichte, die nicht den Anschein schneller Kiiche vermitteln, sondern auch dem
Alltag ein wenig »Glamour« verleihen. Sie laden zum bewussten, geselligen Ge-
niefllen ein und tragen auf diese Weise gleichzeitig zur Entschleunigung bei. Die
nachhaltige Kiche wird so nicht zur Last, sondern macht richtig Lust auf mehr!
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THEORIE

IN DER KURZE LIEGT DIE WURZE
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Wenig Zeit zum Kochen heiBt sicher auch kaum MuBe zum Lesen Hab ich
recht? Auf den nichsten Seiten gebe ich daher einen bewusst knappen

Uberblick zum Thema Nachhaltigkeit in der schnellen Alltagskiiche, der
euch trotzdem alle relevanten Infos an die Hand qibt

Auf den folgenden beiden Seiten stelle ich euch meine Top & der wichtigs-

ten Schritte in Richtung Nachhaltigkeit vor. Natarlich kann man noch viel

mehr unternehmen, mit diesen Schritten aber habt ihr bereits 80 Prozent
des Weges geschafft. Und das soll furs Erste reichen!

Gerichte mit wenigen Zutaten sind ein grofier Trend in der schnellen K-
che, meiner Erfahrung nach jedoch meist etwas freudlos. Far Aha-Effekte
auf dem Teller habe ich mir daher ein cleveres Baukastenprinzip iberlegt,
das dafur sorgt, dass ihr nur wenige Zutaten frisch kaufen masst und diese
mit Zutaten aus dem Vorratsschrank ergdnzen kénnt. Eine genaue Uber-
sicht tiber den von mir vorausgesetzten Vorrat findet ihr ab Seite 12.

Wer schnell ans Ziel kornmen will, muss manchmal zu Tricks greifen. Ein
entscheidender Punkt ist, dort zu verarbeiteten Produkten zu greifen, wo

es sonst langwierig und kompliziert wiirde. Ein Problem von Fertigproduk-
ten ist jedoch, dass diese meist stark verarbeitet sind und lange Zutaten-

listen mit unerwinschten Inhaltsstoffen haben. Das trifft aber glucklicher-
weise nicht auf alle zu. Ab Seite 17 gebe ich euch einen kleinen Uberblick
ber die »guten« Fertigprodukte, die nur weniqg verarbeitet sind und euch

das Kuchenleben auf nachhaltige Art erleichtern kénnen.

Auch hinter den Rezeptkapiteln ist noch nicht Schluss: Denn dort wartet ab
Seite 150 ein tiberbordender Saisonkalender mit allemn, was die heimische
Landwirtschaft zu bieten hat, auf euch. So wird saisonales
Einkaufen ganz easy.



Food for tuture
in a Nutshell

[hr seid schon voll motiviert loszulegen? Dann seht euch die Hinweise

70 euren Ernﬁhmngsgewahnheiten an die ihr in Betracht ziehen solltet

Aber immer entspannt bleiben: Nachhaltigkeit ist ein Prozess, von heute

auf morgen ist sie nicht zu schaffenl Und das erwartet auch keiner

Das nachhaltige Kochen hat viele Dimensionen,
deren Darstellung sehr umfangreich werden
kann. Far die Jeden-Tag-Kuche versuche ich,
diese Dimensionen auf kurze, einpragsame
Formeln zu verktrzen. Denn das Thema ist
zwar sehr komplex, mit gewissen Grundregeln
1st man aber garantiert auf dem richtigen Weg,
ohne gleich zum Experten mutieren zu mussen.
Und falls ithr genauer Bescheid wissen wollt:
Werft doch in einer ruhigen Minute mal einen
Blick in Food for Future Teil 1!

1. KONSUM VON FLEISCH UND TIERISCHEN
PRODUKTEN STARK REDUZIEREN

Tierische Lebensmittel haben eine miserab-
le Okobilanz im Vergleich zu unverarbeiteten
pflanzlichen Lebensmitteln. Das liegt an der
immensen Flachen- und Ressourcennutzung
zur Futtermittelerzeugung. Bei Kithen kommt
noch der Falktor Methan dazu, ein starkes Treib-
hausgas, das beim Wiederkéuen in die Atmo-
sphére abgegeben wird. Der Schlasselfaktor auf
dem Weg zur Nachhaltigkeit: eine pflanzlich
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dominierte Erndhrung! Keine Angst: Fleisch,
Milchprodukte und Eier bleiben weiter auf dem
Speiseplan, aber in geringeren Mengen und

aus nachhaltigen Quellen. Der durchschnitt-
liche Verbrauch von 60 Kilo Fleisch pro Kopf
und Jahr ist jedoch schlicht und ergreifend zu
viel. Dazu ein einfaches Rechenbeispiel: Bei
zwel Fleischmahlzeiten pro Woche mit nicht

so grolien Portionen landet man am Ende des
Jahres bei 10 bis 15 Kilo Fleisch und hat gegen-
tiber dem durchschnittlichen Konsum 45 bis

50 Kilo eingespart. Ein gutes Zwischenziel. Wer
gleich den ganzen Schritt macht und sich vegan
erndhrt, lkann seine CDQ—EmiSSiGHEH durch
Lebensmittel im Vergleich zum durchschnitt-
lichen Fleischesser nahezu halbieren.

2. OKOSTROM UND EFFIZIENTE
KUCHENGERATE VERWENDEN

Im Haushalt werden rund 40 Prozent der
Energie in der Kache verbraucht: das meiste far
Kahl- und Gefriergeréte, danach folgen Kochen,
Sptlen und Licht. Das summiert sich pro Kopf
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hierzulande auf rund 700 Kilowattstunden im
Jahr. Wahrend dafir im gesamten Strommix
350 Kilogramm CO,, pro Person ausgestoflen
werden, sind es bel Windradern rund 14 Ki-
logramm. Eindeutiger geht's kaum! Einfach
ummelden und fertig! Netter Nebeneffekt: Bei
der Umstellung wird auch im tbrigen Haus-
halt massiv CO, eingespart. Effiziente Gerate
mit geringem Stromverbrauch (z. B. Kihlgeréte,
Herde und Backéfen sowie Kuhlschrianke mit
A+- bis A+++-Auszeichnung) und Energiespar-
leuchten helfen nach anfanglicher Investition
langfristiqg dabei, die etwas héheren Preise fur
Okostrom zu kompensieren.

3. LEBENSMITTEL: REGIONAL, SAISONAL,
BIO

Eine lange Lagerung und ein Transport tiber
weite Strecken sind CO,-Fresser. Das kénnt

ihr vermeiden, indem ihr saisonale Produltte
aus lokaler Produktion kauft. So landen Ge-
muse, Obst und Co. vollreif und knackig frisch
auf dem Teller. Auch die lokale Landwirtschaft
erhélt so Arbeitspléatze im direkten Umfeld. Am
besten Lebensmittel mit Biosiegel kaufen: Diese
sind fast immer frei von Pestizid- und Inselk-
tizidruckstdnden. Eine Folge ist mehr Arten-
vielfalt auf dem und rund um den Acker. Auch
Dungung und Bodenpflege erfolgen hier auf
nachhaltige Art und Weise - ein grofies Plus far
die Okobilanz von Bioprodukten. Zudem kann
die Kulturlandschaft profitieren, z. B. durch

die Pflege dkologisch wertvoller Strukturen

wie Streuobstwiesen, Heclken oder extensiver
Weideflachen.

4. DEN EINKAUF AUF NACHHALTIGKEIT
TRIMMEN

Mit dem Einkauf kann man vieles ver&ndern.
Erster Schritt: auf Erzeugnisse groller Lebens-
mittelkonzerne verzichten, stattdessen kleine
regionale Erzeuger unterstiitzen. Dafiir misst
ihr eure Komfortzone, den Supermarkt, ver-
lassen und euch andere Einkaufsquellen er-
schlieffen: den Wochenmarkt, den Hofladen,
den Biomarkt oder den Unverpackt-Laden. Thr

kdnnt auch bei lokalen Anbietern Gemiiselkisten
bestellen oder Mitglied in einer solidarischen
Landwirtschaft werden, bei der ihr von einem
Bauernhof woéchentliche Ernteanteile erhaltet.
So werden regionale Kreisldufe und Wertschép-
fungsketten geférdert. Ein weiterer wichtiger
Aspekt: Versucht, Verpackungen weitestgehend
zu vermeiden! Vieles lasst sich in mitgebrachte
Transportboxen oder Taschen verpacken. An-
sonsten sind Papier oder Glas gute Alternativen
zum alltédglichen Plastikwahnsinn. Dieser ver-
ursacht riesige Millberge, die meist verbrannt
statt recycelt werden. Auch bedenkenswert: 6f-
ter mal mit dem Fahrrad oder zu Ful® einkaufen
gehen oder auf fest geplanten Fahrten, z. B. dem
Arbeitsweq, einen kleinen Abstecher machen,
um unnétige Autokilometer zu vermeiden.

5. LEBENSMITTELABFALLE MINIMIEREN

Fast ein Drittel der produzierten Lebensmittel
landet im Mill. Das summiert sich hierzulande
auf rund zehn Millionen Tonnen vermeidbare
Abfalle. Und fur zwei Drittel davon sind wir

in den Privathaushalten verantwortlich — weil
Lebensmittel wegen falscher oder zu langer
Lagerung verdorben sind oder weil schlicht das
Mindesthaltbarkeitsdatum abgelaufen ist. Die
bei der Produktion dieser Lebensmittel ein-
gesetzten Ressourcen wie Wasser, Dunger und
Ackerflache wurden also quasi verschwendet.
Hier anzusetzen lohnt sich. Die wirksamsten
MalBnahmen: héufiger, daftir kleinere Mengen
einkaufen, Angebrochenes gut verschliefien,
frische Produkte kuhl lagern und schnell ver-
brauchen, Reste clever welterverwerten.

6. MULTIPLIKATOR WERDEN

Die Rechnung ist ganz einfach: Uberzeugt ihr
mindestens einen Freund, Verwandten, Face-
book-Kontakt oder Instagram-Follower davon,
auf nachhaltige Ernfhrung umzusteigen, sorgt
ihr aktiv dafur, dass grolie Mengen CO, ein-
gespart werden. Sind es sogar zwel oder drei,
habt ihr schon viel mehr erreicht, als ihr selbst
tUberhaupt einsparen kénnt.
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Der nachhaltige Vorrat

Fir die schnelle Alltagskiiche habe ich mir ein cleveres Baukastenprinzip

iberlegt. Dafiir setze ich voraus, dass ihr zu Hause einen Vorrat an utaten

habt, die immer vorhanden sind Tusétzlich zu diesen Basics kommen in jedem

Rezept maximal acht Schliisselzutaten - haufig weniger - zum Einsatz, die

hr wahrscheinlich dazukaufen miisst, vielleicht aber auch noch vorritig
habt Das stellt sicher, dass ihr keine ibervollen Taschen nach Hause tragen

miisst. so auch mit dem Fahrrad oder zu FuB einkaufen kénnt und die Hiir-

den fiir die Rezepte in diesem Buch - auch wenn sie vielleicht einmal etwas

ausgefallener erscheinen mégen - nicht zu hoch werden. Zum Vorrat geho-

ren, natiirlich in Bioqualitit und nachhaltig verpackt, die folgenden Dinge

ESSIG

Basics sind Weil}- oder Rotweinessig
und milder Apfelessig, gerne erganzt
durch aromatische Fruchtessige und
gelegentlich mal Aceto balsamico.

ZITRONENSAFET

Der ist zwar nicht heimisch, aber in
Flaschen ganzjdhrig aus der Bioland-
wirtschaft in Stdeuropa erhaltlich. Die
frische S&ure rundet allerlei Gerichte
perfekt ab.

OL

Zwelerlel gehért in den Vorrat: hoch-
wertige Ole far Salate und kalte Ge-
richte, etwa Rapsél oder Nussél wie
z.B. Walnussél, dazu gut erhitzbares
Ol fiars Braten, Backen und Frittieren,
etwa Sonnenblumendl.

MARGARINE/BUTTER

Margarine ist far Teige eine gute
Alternative. Achtet aber unbedingt
darauf, dass kein Palmél enthalten
ist. Butter hat eine ziemlich schlech-
te Okobilanz. Ich schatze jedoch ihr
Aroma und verwende sle in geringen
Mengen, um Gerichte geschmacklich
abzurunden. Wo immer maoglich, er-
setze ich die beiden durch OL

ZUCKER

Auch wenn Rohrohrzucker aus
Ubersee in Biokreisen sehr beliebt

ist, empfehle ich wegen der kurzen
Transportwege einheimischen Bio-
zucker aus Ruben - ohne Verpackung
aus dem Unverpackt-Laden oder in
Papierverpackunag.
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HONIG

Er ist die aromatische Silungsalter-
native zu Zucker. Am besten kauft ihr
ihn von regionalen Imkern, das tragt
zum Erhalt der Artenvielfalt vor Ort
bel. Gute Ergidnzung: Fairtrade-Honig
aus Entwicklungs- und Schwellen-
landern. So erhalten in diesen Landern
Kleinbauern wichtige Unterstiitzung.

SALZ/PFEFFER

Sie sind die absoluten Geschmacks-
basics. Steinsalz ist aus einheimischer
Forderung erhaltlich, Meersalz meist
vormn Mittelmeer oder Atlantik. Salz-
spezialitdten wie Himalajasalz sind
teuer, haben weite Transportwege und
bieten keinen Mehrwert. Schwarzer
Pfeffer wachst in tropischen Landern.
Hier besonders auf fairen Handel und
Bioanbau achten.

STANDARDGEWURZE

Seit meiner Kindheit gehért Papri-
kapulver, meist edelstf3, gelegent-
lich auch rosenscharf, immer dazu.
Currypulver wiirzt nicht nur indische
Gerichte mild. Cayennepfeffer oder
Chiliflocken aus der Miihle sorgen far
ordentlich Feuer. -

GEMUSEBRUHE

Sie ist eine gute Basiswiirze fir Sup-
pen und Saucen. Auch hier gilt: auf na-
tarliche Zutaten achten und Produlkte

mit Palmél vermeiden.

ZWIEBELN/KNOBLAUCH

Sie bieten die wiirzige, leicht scharfe
Basis fiir allerlei Gerichte. Zwiebeln
sind rund ums Jahr aus heimischem
Anbau erhaltlich. Knoblauch braucht
Wiarme und stammt meist aus Std-
europa. Frische Knollen aus européi-
scher Landwirtschaft sind von Juni bis
I—kuguﬂtf September im Handel, ge-
trocknete bis in den Winter. Sind nur
noch Knollen aus fernen Landern wie
China verfugbar, lieber auf eingeleg-
ten Knoblauch im Glas zurtickgreifen.

Zwiebeln und Knoblauch sind langer
haltbar, wenn sie getrennt voneinan-
der gelagert werden.

GETROCKNETE KRAUTER

Wenn frische Kréuter rar sind, bieten
getrocknete eine gute Alternative.
Thymian und Rosmarin behalten auch
in dieser Form ihr Aroma. Auller-

dem ist Selbertrocknen ganz easy.

Ich benutze auch gerne mediterrane
Krautermischungen wie Krauter der
Provence. Immer bio, immer aus dem
Glas.

WEIZEN-/DINKELMEHL

Diese Mehle sind die Basis fur Teige,
die im Ofen oder in der Pfanne geba-
cken werden. Bei Weizenmehl ver-
wende ich in diesem Buch klassisches
405er-Mehl, bei Dinkelmehl Type 630
oder 1050.

SENF

Senf ist zum Wiirzen von Saucen und
Salatdressings unverzichtbar. Ich neh-
me meist scharfen Senf, gelegentlich
auch kérnigen. Das ist 1etztliqh aber
eine Frage des Geschmacks.
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