





KOCHKUNST
Nachhaltiges, veganes Kochen im Rheintal mit einer Prise ltalien

NR. /400






Vorwort

Das MorgenLand-Festival im Mai 2011 bildet riickblickend den Start-
schuss fiir dieses Buchprojekt. Der Verein Benefactum, einst gegriindet
fiir junge engagierte Liechtensteiner/-innen, die sich fiir eine enkel-
taugliche Zukunft engagieren, war Mitinitiator des MorgenLand-Fes-
tivals. Gemeinsam mit dem Kochaktivisten Wam Kat wurden die
Festivalbesucher/-innen vegan verkostigt und kurze Zeit spéter star-
tete ein veganer Mittagstisch und es bildete sich ein Benefactum
KochKollektiv. Nach verschiedenen Mittagstischen in Vaduz und
Schaan werden seit Oktober 2012 zweimal wochentlich die Schiile-
rinnen und Schiiler der Kunstschule Liechtenstein vegan bekocht.
Von Juli bis Oktober 2013 kochte der gelernte Koch und Européaische
Freiwilligendienstler Tommaso Pieroni. Speziell fiir die Kunstschule
hat der gebiirtige Italiener Rezepte zusammengestellt, die inspiriert
durch die Kiiche seiner Heimat, der Lombardei, auch die hiesigen
regionalen und saisonalen Aspekte beriicksichtigen.

Das Kochbuch beinhaltet viele Rezepte aus der veganen Kiiche,
bei welcher auf tierische Produkte verzichtet wird. Veganismus ist
nicht nur eine Art, sich zu erndhren, sondern eine Philosophie und
Lebensweise. Das Bediirfnis nach einer bewussteren und nachhal-
tigeren Erndhrung ist ein globales. Dank der Bemiihungen der
Benefactum Hobbykéche und -kéchinnen konnte diese neue Esskul-
tur mittels verschiedener Mittagstische (bislang im Café Alte Post,
TAK Theater Liechtenstein, Kunstschule Liechtenstein und Benefac-
tum Haus) bereits in Liechtenstein vorgestellt werden. Dieses
Kochbuch soll diese neue Esskultur weiter sichtbar und zuginglich
machen. Es soll Interessierten die Moglichkeit geben, sich mit
neuen Formen des Essens zu befassen. Dariiber hinaus soll es
Anregungen geben, wie man sich gesund erndhren kann. Neben den
eigens fiir dieses Buch gesammelten Rezepte enthilt das Buch
Beitrdge zum Thema lokales Einkaufen. So stellt das Buch mithilfe
von Kurzinterviews biologische Landwirte, Wochenmairkte und
Liden aus der Region vor. Innerhalb der Rezepte, gekoppelt an die
Zutaten- bzw. Einkaufsliste, wird ausserdem auf Besonderheiten
beim Einkaufen hingewiesen. Ferner wird die Thematik Nachhaltig-
keit und Essen mithilfe eines Essays von Michaela Hogenboom
Kindle erhellt und die Rezepte wurden weiter von ihr durch wert-
volle Tipps zur saisonalen Variation und zur Verwertung der Reste
erginzt. Die vegane Kiiche und deren Vorziige wird der Leserschaft
anhand der personlichen (Koch-)Geschichte von Sacha Schlegel
ndhergebracht. Als niitzliche Nachschlagehilfe enthilt das Buch zu
guter Letzt Saisontabellen fiir Gemiise und Obst sowie Nihrwert-
tabellen, die besonders fiir die vegane Erndhrung von grosser
Bedeutung sind.



Dass die Kiiche auch als Wahrnehmungswerkstatt gesehen
werden kann, hat der Workshop mit den Schiilerinnen und Schiilern
des Vorkurses an der Kunstschule Liechtenstein unter der Leitung
von Annett Holand gezeigt. In der bildnerischen Darstellung von Spei-
sen wurden neue Moglichkeiten getestet und erprobt. Durch das
erarbeitete Bildmaterial haben die Schiilerinnen und Schiiler an der
Gestaltung des Buches mitgewirkt.

Die - trotz Einschrankung der Zutatenpalette oder vielleicht
gerade deshalb - grosse Kreativitdat der veganen Kiiche zeigt sich nicht
nur anhand der vielseitigen Rezepte, sondern auch in der Machart
des Buches. Die Rezeptbilder machen Lust zum Nachkochen und regen
das kreative Denken auch abseits des Ateliers — in der Kiiche — an,
neue Wege zu finden, wie Essen zubereitet werden kann.

Nun wiinschen wir allen viel Spass mit diesem Buch, gutes
Gelingen und «en Guatan.

Das Projektteam
Sacha Schlegel, Tommaso Pieroni, Michaela Hogenboom Kindle,
Sandra Fausch und Annett Héland
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Rezepte

Die Rezepte in diesem Buch wurden von
Tommaso Pieroni, Benefactum-Freiwilliger
und gelernter Koch, flir den veganen
Mittagstisch an der Kunstschule Liechtenstein
in Nendeln zusammengestellt.

Hohe Anforderungen sind nicht leicht
erreichbar, missen aber dennoch unser Ziel
sein:

Maéglichst frische, saisonale, regionale,
biologisch angebaute und fair gehandelte
Lebensmittel beziehen.

Lebensmittel nicht wegschmeissen, sondern
retten und kreativ verwerten.

ALLGEMEINE TIPPS

Biologisch angebautes Gemlse wie
beispielsweise Riebli muss nicht zwingend
geschalt, sondern lediglich gewaschen
werden.

Auch bei pflanzlichen Olen gibt es eine sehr
grosse Auswahl. In den Rezepten wurde
meist Olivendl verwendet oder es ist ausdriick-
lich ein anderes Ol angegeben.

Viele Margarinen werden aus Palmol
hergestellt. Die Produktion von Palmdl ist zum
Beispiel in Indonesien verantwortlich fir

die Zerstérung des Regenwalds. Es gibt
allerdings auch Margarine aus anderen
pflanzlichen Olen, z.B. Rapsél.

Tofu, der in Wasser eingelegt ist, vor dem
Marinieren oder Kochen mit Haushaltspapier
gut abtupfen. Dadurch nimmt der Tofu mehr
Marinade / Sauce auf und bekommt somit mehr
Geschmack. Wenn es die Zeit erlaubt, den
Tofu sogar kurz einfrieren. Dabei veréandert der
Tofu seine Struktur und wird pordser, wodurch
er spater noch mehr Marinade / Sauce
aufsaugt.

Regional einkaufen ist nicht dasselbe, wie
regionale Lebensmittel einkaufen. Bananen im
regionalen Geschaft sind fiir unsere Gegend
nicht regional.

VEGANE SONDERHEITEN

Viele Fruchtséfte oder auch Weine sind nicht
vegan. In der Getréankeproduktion gibt es
verschiedene Prozesse, bei welchen tierische
Verarbeitungshilfsstoffe eingesetzt werden.
So werden bei der Schénung von Fruchtsaften
oder Weinen Tribstoffe oft mit Gelatine (aus
Knochenmehl hergestellt) herausgefiltert. Die
Gelatine, welche die Trlibstoffe an sich
bindet, wird zwar anschliessend wieder ab-
gesiebt, aber es werden doch tierische
Hilfsstoffe eingesetzt. Sich zu informieren und
nachzufragen ist die beste Mdglichkeit, um
auf Nummer Sicher zu gehen. Auf delinat.com
kann beispielsweise nach veganen Weinen
gesucht werden.

In verschiedenen Rezepten werden Saucen
oder Cremes zubereitet. Es gibt Reis-,
Dinkel-, Hafer oder auch Sojarahm/Cuisine,
die sich ausgezeichnet fiir Saucen eignen.
Fur luftige Cremes gibt es «aufschlagbare»
Sojasahne, Rahm kann aber auch mit
Sahnesteif gemischt aufgeschlagen werden.
Aber auch mit Seidentofu kdnnen leckere
Saucen kreiert werden. Auch hier lohnt sich
der Blick auf die Herkunft der Inhaltsstoffe,
denn Bio-Soja aus Osterreich ist sinnvoller,
als Bio-Soja aus Stlidostasien.

MENGENANGABEN
Wo nichts anderes vermerkt wurde, sind die
Mengenangaben fiir 4 Personen berechnet.

EL = Essloffel
TL = Teeloffel
dl = Deziliter
| = Liter

g = Gramm
Pk = Packchen

PRAKTISCHE UMRECHNUNGEN
1 dl ~ 6 EL (beispielsweise bei Ol)
1EL~3TL

Jetzt nichts wie los und ausprobieren.
Viel Erfolg beim Kochen und anschliessend
«en Guata» beim Essen!
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Saison GANZES JAHR

Roggenbrot
nit SOja-Naturjoghurt

350 g Weissmehl
150 g Roggenmehl
Roggenmehl durch Dinkel- oder Buchweizen-
mehl ersetzen.
wenig Wasser
25g Hefe
Frische Hefe kann durch Trockenhefe

ersetzt werden. Diese mit dem Mehl mischen
und erst dann das Wasser hinzugeben.

2EL Zucker

170 g Soja-Naturjoghurt
2EL Sojacreme

2EL 01

1 EL Salz

Brot

Weiss- und Roggenmehl mit der zuvor in
warmem Wasser aufgelosten Hefe vermi-
schen. Alle anderen Zutaten beigeben und
kraftig wiahrend ungefdahr 10 Minuten
kneten bis der Teig sehr kompakt und elas-
tisch wird. Diesen nun in eine Cakeform
geben und einschneiden. Mit einem feuch-
ten Kiichentuch bedecken und an einem
warmen Ort zwei Stunden um das Doppelte
aufgehen lassen. Bei 170°C 50-55 Minuten
backen.

RESTE NUTZEN

Brot ist im Brotsack 3—4
Tage haltbar. Doppelte
Menge zubereiten, ein Brot
tiefkhlen. Brot in Wiirfel
schneiden und fiir Semmel-
knodel oder Croutons
trocknen lassen, in Papier-
tlte aufbewahren.



Saison GANZES JAHR

Vollkornbrot
300 g Speisestirke, z.B. Maizena
1 Pk Trockenhefe
1,5d1 Ol
3,56dl Reismilch
200 g Vollkornmehl
Salz
150 g Agavendicksaft
(oder Ahornsirup)

2EL Soja-Naturjoghurt

Brot ~: getrockneten
Tomaten

500 g Mehl (nach Wahl)

1 Pk Backpulver
10 g Oregano

1 Prise Salz

20g Zucker
1 EL Olivendl
2dl Wasser

100 g getrocknete Tomaten

(in Ol eingelegt)

10

Backofen auf 180°C vorheizen. Alle trocke-
nen Zutaten in eine Schiissel geben und
gut vermischen. In einer anderen Schiissel
alle fliissigen Zutaten mischen. Die beiden
Mischungen zusammenfiigen und gut
kneten, bis der Teig glatt ist. In eine Cake-
form geben und 30-40 Minuten backen.

Mehl, Backpulver, Oregano, eine Prise Salz
und Zucker vermischen. 01 und Wasser
mit den gehackten getrockneten Tomaten
vermengen und zugeben. Kneten, bis der
Teig glatt und elastisch wird. Den Teig an
einem warmen Ort um das Doppelte
aufgehen lassen. 10 Brotchen formen und
15-20 Minuten im auf 210°C vorgeheizten
Backofen goldbraun backen.

RESTE NUTZEN

Brot ist im Brotsack 3—-4 Tage
haltbar. Doppelte Menge
zubereiten, ein Brot tiefkiihlen.
Brot in Wiirfel schneiden

und fir Semmelknodel oder
Croutons trocknen lassen,

in Papiertite aufbewahren.

RESTE NUTZEN

In mundgerechte Stiicke
schneiden und als Apéro
servieren.

Brot



Saison GANZES JAHR

Pizza »: veganem
Mozzarella

fiir 6 Personen

Teig
500g Mehl
1 Wiirfel frische Hefe (42 g)
2-2,5dl Wasser
2EL Olivendl
Pizza
200 g Tomatensauce

Im Sommer kann die Sauce, fir einen noch
besseren Geschmack, aus frischen Tomaten
hergestellt werden.
400 g veganer Mozzarella
30 g Oregano
Olivenol
Salz und Pfeffer
Je nach Jahreszeit und Geschmack kann
die Pizza mit Peperoni, Rucola, Zuchini,

Champignons, Oliven oder Kapern belegt
werden.

Brot

Teig Mehl in eine Schiissel geben. Die Hefe
dazubrockeln, Wasser und Olivendl zugeben
und verriihren. Kneten, bis der Teig glatt und
elastisch wird. Den Teig mindestens eine
Stunde an einem warmen Ort aufgehen
lassen.

Pizza Ofen auf 220°C vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen und den
Pizzateig darauf legen und andriicken.
Tomatensauce verteilen, mit dem in Stiicke
geschnittenen veganen Mozzarella belegen
und mit Oregano bestreuen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und im Ofen 20-30 Minuten
backen.

RESTE NUTZEN

In kleine Sticke schneiden
und als Apérohappchen
servieren. Die Pizza
schmeckt auch kalt.

L



Saison GANZES JAHR

Focaccia

500 g

1
2-2,5dl
2TL
1TL

2 EL

fiir 6 Personen

Mehl

Wiirfel frische Hefe (42 g)
Wasser

Salz

Zucker

Olivenol

grobes Salz

frischer Rosmarin

Falls es keinen frischen, regionalen Rosmarin
gibt, kann man auch getrockneten Rosmarin

verwenden.

2EL

12

Olivenol

Teig Mehl in eine Schiissel geben. Die Hefe
in einem Glas warmem Wasser auflésen und
mit dem restlichen Wasser zu dem Mehl hin-
zufiigen und verriihren. Salz, Zucker und
zwei Essloffel Oliveno6l beigeben. Kneten, bis
der Teig glatt und elastisch wird. Den Teig
mindestens eine Stunde aufgehen lassen. Bei
kiihler Raumtemperatur kann die Schiissel
mit einem feuchten Kiichentuch bedeckt und
in den auf 30°C vorgewdrmten Ofen gestellt
werden.

Focaccia Ofen auf 220°C vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen, mit
etwas 0l bestreichen, den Teig darauf geben,
flach driicken und mit Ol bestreichen und
grobem Salz und frischem Rosmarin bestreu-
en. 20 Minuten backen.

RESTE NUTZEN

In kleine Stiicke schneiden
und als Apérohappchen mit
einer Dipsauce servieren.
Alte Focaccia kann man zu
Croutons machen, indem
man sie wirfelt und in etwas
Ol anbrat, bis sie braun sind.
Fein als Beigabe in einer
Suppe oder lber einen Salat!

Brot



Fenchel-Orangen-
Salat



Saison SOMMER UND HERBST

Salat m: Apfeln
und Pilzen

1 Kopfsalat

Im Winter Kopfsalat durch Eisbergsalat,
Endivien oder Zuckerhut ersetzen.

2 Apfel
6-8 Champignons
150 g Orangenmayonnaise

Saison WINTER

Orangenmayonnaise

1,6dl Sojamilch
3EL Saft einer Orange

Orangen moglichst aus biologischem und
fairem Handel kaufen.

1 EL Essig

2,5dl Sonnenblumendl oder

Maiskeimol

14

Salat waschen und zerkleinern. Apfel
entkernen und in Scheiben schneiden. Pilze
riisten und ebenfalls in feine Scheiben
schneiden. Alles in eine Salatschiissel geben
und den Salat mit der Orangenmayonnaise
anrichten.

Die Sojamilch 8 Minuten in das Tiefkiithlfach
stellen. Kalte Sojamilch ldsst sich besser
verarbeiten. Anschliessend Sojamilch, Oran-
gensaft und Essig in eine Schiissel geben
und verriihren. Nun trépfchenweise 01
wihrend stindigem Mixen mit dem Piirier-
stab hinzufiigen, bis die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht ist.

RESTE NUTZEN

Kopfsalat lasst sich nur kurz
aufbewahren, vor allem wenn
er bereits mit der Mayonnaise
vermischt wurde. Wenn

die Menge zu viel ist, die rest-
lichen Salatblatter ohne
Dressing in einem Behalter in
den Kihlschrank stellen.

RESTE NUTZEN

Im Kihlschrank kann diese
Mayonnaise gut 1-2 Wochen
aufbewahrt werden.

Salate



Saison SOMMER UND HERBST

Fenchel-Orangen-
Salat

3 Fenchel
2 Orangen

Andere feine Salatkombinationen aus
Frichten und Gemise sind Radicchio mit
Birne im Herbst, Feldsalat mit Apfel im
Winter oder Spinat und Rucola mit frischen
Erdbeeren im (Spét-)Frihling. Da diese
Frichte weniger saftig sind als Orangen, ist
es zu empfehlen, den Salat mit (Apfel-)
Essig zu betraufeln.

Salz und Pfeffer
Olivenol

Salate

Den Fenchel sehr diinn schneiden, z.B. mit
einem Sparschéler. Die Orangen schilen
und ebenfalls in diinne Scheibchen schnei-
den. Zuerst Fenchel auf dem Teller verteilen
und dariiber die Orangen legen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit etwas Olivendl
betriufeln.

RESTE NUTZEN

Die Resten kann man zum
Verfeinern flir einen neuen
Salat verwenden, z.B.
gemischt mit Eichblatt- oder
Eisbergsalat.

-
o



Kokosmilchsuppe
mit FOten Linsen



Seitansuppe mi
(Schwarzaugen-)
Bohnen



Wonton-Suppe



Saison GANZES JAHR

Riieblisuppe

6 Riiebli

1 Zwiebel
Riebli und Zwiebeln sind sehr gut lagerbar.
Es lohnt sich, darauf zu achten, wo das
Gemise angebaut wurde: es gibt z. B. bereits
im Frihsommer haufig im Laden frische
italienische Riebli, obwohl es auch noch
gelagerte lokale Ruebli gibt.

20 g Margarine
Salz
11 Gemiisebouillon
2dl Sojacreme

Am besten Sojacreme aus Europa
verwenden.

Suppen

Riiebli waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Zwiebeln hacken und in Marga-
rine fiir 6-7 Minuten diinsten, regelmassig
umriihren. Riiebli zugeben, salzen und

5 Minuten didmpfen. Mit Gemiisebouillon
iibergiessen, aufkochen und weiterkochen,
bis die Riiebli weich sind. Mit dem Piirier-
stab piirieren. Sojacreme unterriihren,
nochmals aufkochen lassen und dann vom
Herd nehmen.

Die Suppe kann warm oder kalt serviert
werden.

RESTE NUTZEN

Als Vorspeise, oder falls nur
eine kleine Menge vorhan-
den, als Basis fiir eine Sauce
verwenden. GemUse nach
eigener Wahl andUnsten,
Suppenreste beigeben und
mit Getreide, Reis oder
Pasta servieren.

61



Saison HERBST UND WINTER

Kokosmilchsuppe
mit FOten Linsen

180 g

Kiirbis (ohne Schale)

Im Frihling und Sommer kann man Riebli
statt Kirbis verwenden.

4 EL
2
1
1
1 EL

0,5TL
1,5 dl

Olivenol
Knoblauchzehen
Ingwer (2 cm)

Zwiebel

Koriander (frisch oder
getrocknet)

Kiimmel

Kokosmilch

Kokosmilch und Ingwer sind als Fair-Tra-
de-Produkte verfugbar.

11
150 g
1
1%2 EL

20

Gemiisebouillon
rote Linsen
Kartoffel

rote Currypaste
schwarzer Pfeffer

Kiirbispurée Den Kiirbis in kleine Wiirfel
schneiden und in 2 EL Olivendl solange
anbraten, bis der Kiirbis weich wird. An-
schliessend piirieren.

Suppe Kartoffel wiirfeln. Knoblauch und
Ingwer fein schneiden, Zwiebel hacken.
Knoblauch, Ingwer und Zwiebel in einem
grossen Topf mit 2 EL Olivenol andiinsten.
Hitze reduzieren. Nun Gewiirze, Kokosmilch,
Gemiisebouillon, vorgekochte Linsen, ge-
wiirfelte Kartoffel und das Kiirbispurée da-
zugeben. Alles fiir 20-25 Minuten kécheln
lassen. Zum Schluss die rote Currypaste da-
zugeben, umriihren und mit Pfeffer ab-
schmecken.

RESTE NUTZEN

Die Suppe kann mit etwas
mehr Wasser als Vorspeise
gegessen werden oder als
Sauce zu Reis. Dafiir kann
man die Suppe (je nach
Konsistenz und Préaferenz)
einkochen lassen oder

mit ein oder zwei Essloffeln
Maisstérke, in wenig Wasser
aufgeldst, eindicken.

Suppen



Saison GANZES JAHR

Seitansuppe mi
(Schwarzaugen-)
Bohnen

300 g Schwarzaugen-Bohnen
2 Zwiebeln
1 Knollensellerie
2 Riiebli
Riebli und Knollensellerie sind das ganze

Jahr regional frisch oder als Lagergemiise
verfligbar.

Olivenol
4-6 Seitan-Wiirstchen
11 Gemiisebouillon
Schnittlauch

Im Frihling mit frischem Liebstockel wiirzen.

Suppen

Die Bohnen in geniigend Wasser iiber Nacht
einweichen.

Zwiebeln, Sellerie und Riiebli sehr klein
schneiden und in einem grossen Topf mit et-
was 0l andiinsten. Seitan-Wiirstchen in
Scheiben schneiden, hinzufiigen und kurz
mit andiinsten. Jetzt die Bohnen (ohne
Wasser) dazugeben. Nach zwei Minuten die
Gemiisebouillon dazugeben und alles ko-
cheln lassen, bis die Bohnen weich sind (ca.
60-90 Minuten).

Zum Servieren mit geschnittenem Schnitt-
lauch garnieren.

RESTE NUTZEN
Entweder als Vorspeise
oder mit zusatzlichem
Gemdise und extra Gewdirzen
zu einer neuen Suppe
verarbeiten und dazu Brot
servieren. Falls die Suppe
bereits dick ist, weiter
einkochen und als Sauce zu
gekochtem Getreide
auftischen.

Ic



Saison SOMMER UND HERBST

Misosuppe i Tofu

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

2 Riiebli

1 Stangensellerie

Im Winter und Friihling Stangensellerie
durch Knollensellerie ersetzen.

1 Lauchstange
Olivenol
Kombu-Seegras

1,251 Wasser
200g Tofu
2 EL Misopulver
2-3 EL heisses Wasser
Petersilie

22

Das Gemiise waschen, fein schneiden und
in etwas Olivendl fiir 5 Minuten andiinsten.
In der Zwischenzeit das Seegras waschen,
in kleine Stiicke schneiden und ebenfalls
zum Gemiise geben. Das Wasser dazugeben
und alles zum Kochen bringen. Sobald die
Suppe kocht, die Hitze reduzieren und fiir
weitere 15 Minuten kocheln lassen.

Den Tofu in Wiirfel geschnitten zur Suppe
hinzufiigen. Die Suppe weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Sobald das Gemiise weich ist, das Misopul-
ver in heissem Wasser anrithren und unter
die Suppe riithren. Nochmals fiir 1 Minute
kocheln lassen. Die Herdplatte ausschalten,
die geschnittene Petersilie dazugeben und
fiir 10 Minuten stehen lassen.

RESTE NUTZEN
Entweder als Vorspeise oder
mit zusatzlichem Gemise
und extra Gewdirzen zu einer
neuen Suppe verwerten

und mit Brot servieren.

Suppen



Saison SOMMER UND HERBST

Cremiges Curry

Knoblauchzehen
Zwiebel
Ingwer (ca. 2 cm)
2 EL Olivenol
1 Chilischote
200 g Kiirbis
Im Frihling und Sommer Kiirbis durch
Riebli ersetzen.
1TL Koriander (frisch oder
getrocknet)
2TL Currypulver
4 Tomaten
4dl Kokosmilch
Kokosmilch und Ingwer sind als Fair-Tra-
de-Produkte verfiigbar.
150 g Kefen
Durch Stangenbohnen oder Buschbohnen
ersetzen, dann bereits schon zusammen mit

dem Kiirbis anbraten. Im Frihling Kefen
verwenden.

- N

Salz

Suppen

Kiirbis wenn notig schilen — Hokkaido und
Butternuss miissen nicht geschilt werden
—und klein schneiden. Knoblauch, Zwiebel
und Ingwer fein hacken und in einer gros-
sen Pfanne bei kleiner Hitze in 0l andiins-
ten, bis alles goldbraun wird. Chilischote
schilen und fein hacken. Zusammen mit dem
Kiirbis beifiigen. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten, bis der Kiirbis weich ist. Mit
Koriander und Currypulver wiirzen und

fiir ein paar Minuten weiterkochen lassen.

Tomaten wiirfeln und mit der Kokosmilch
zugeben. Weitere 10 Minuten kocheln
lassen. Rohe Kefen hinzugeben. Nach Belie-
ben salzen und noch weitere 5 Minuten
kochen lassen. Als Suppe servieren.

RESTE NUTZEN

Suppe plriert als Vorspeise
oder zum Abendessen
servieren. Grosse Mengen
einfrieren und bei Bedarf am
Abend vorher aus dem
Tiefkiihler nehmen, auftauen.

N
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Saison GANZES JAHR

Kartoffelsuppe
mit Gemuse

3

3

2 EL
60g
600 g
5dl
1 EL

5dl
% TL
1 EL

Lauchstangen
Riiebli

Olivenol
Margarine
Kartoffeln
Sojamilch
Thymian

Salz und Pfeffer
Gemiisebouillon
Muskat
Schnittlauch

Thymian und Schnittlauch kénnen auch
getrocknet verwendet werden.

24

Lauch und Riiebli lings halbieren und in
Streifen bzw. Wiirfel schneiden. Margarine
und 01 erhitzen, Lauch und Riiebli zuge-
ben und auf kleiner Hitze 10 Minuten lang
diinsten.

Unterdessen Kartoffeln schilen — wenn
Bio-Kartoffeln verwendet werden, ist es
nicht ndtig sie zu schilen, sondern es
geniigt sie zu waschen - und in Wiirfel
schneiden.

Wenn das Gemiise gediinstet ist, etwa zwei
Drittel davon zur Seite stellen. Reismilch
erwidrmen. Zum restlichen Drittel Kartoffeln
und Milch beigeben und mit Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei kleiner
Hitze kochen lassen, bis die Kartoffeln weich
sind, anschliessend piirieren.

Nun das zur Seite gestellte Gemiise wieder
dazugeben, Gemiisebouillon beigeben und
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Nochmals ein paar Minuten kocheln lassen
und mit Schnittlauch garniert servieren.

RESTE NUTZEN

Suppe plriert als Vorspeise
oder zum Abendessen
servieren. Grosse Mengen
einfrieren und bei Bedarf am
Abend vorher aus dem
Tiefkhler nehmen, auftauen.

Suppen



Saison SOMMER, ANFANG HERBST

Pappa al pomodoro

300 g
2
10
11

1 EL
1

altes Brot
Knoblauchzehen
Tomaten
Gemiisebouillon
Salz und Pfeffer
Zucker

Bund Basilikum

Im Winter kann die Suppe mit Pelati aus dem
Glas und getrocknetem Basilikum zubereitet

werden.

Suppen

Olivenol

Brot in Scheiben schneiden, auf einem Back-
blech verteilen und wenige Minuten bei
200°C im Ofen toasten, bis es knusprig ist,
anschliessend auskiihlen lassen. Geschilten
Knoblauch tiber die Brotscheiben reiben.

Tomaten waschen, Stielansatz ausschneiden,
oben kreuzweise einschneiden und in
kochendem Wasser fiir 1 Minute blanchieren.
Anschliessend unter kaltem Wasser ab-
schrecken und die Haut vom Kreuz her ablo-
sen. Die Tomaten mit einer Gabel zu einem
Mus zerdriicken. Einen Kochtopf nehmen, das
Brot als erstes hineingeben, gefolgt vom
Tomatenmus. Mit Gemiisebouillon tibergies-
sen, Salz, Pfeffer und Zucker hinzugeben
und fiir 40-50 Minuten bei niedriger Hitze
kocheln lassen, bis fast sdmtliche Fliissig-
keit verdunstet ist.

Frischen Basilikum dariibergeben und
wenn notig nachwiirzen. Die Suppe anrich-
ten und mit Olivenol betraufeln.

RESTE NUTZEN

Als Vorspeise servieren,
oder mit zusatzlichem
saisonalem Gemdse zu einer
neuen Suppe verarbeiten.
Falls die Suppe dick ist,
weiter einkochen und als
Sauce verwenden.

14



Saison HERBST UND WINTER

Wonton-Suppe

Dumplings
150 g Weissmehl
1 Prise Salz
1dl Wasser

Fillung

150 g Wirsingkohl
Ingwer (2 cm)

2EL Olivenol
Wasser

3TL Sojasauce

Briihe
Olivenol
Ingwer (2 cm oder je nach
Wunsch)
11 Gemiisebouillon
20g Zucker
50 g Wakame-Seegras

Durch geschnittene Frihlingszwiebeln
ersetzen, die vor dem Servieren Uber die
Suppe gegeben werden.

Sake (japanischer Schnaps)

Als regionalere Variante Martini oder Wermut
(Noilly Prat) verwenden.

©
N

Dumpling-Teig In einer Schiissel Mehl,
Salz und Wasser zu einem Teig vermengen.
Den Teig im Kiihlschrank fiir 30 Minuten
ruhen lassen.

Fiillung Den Strunk des Kohls entfernen
und den Kohl in diinne Streifen schneiden.
Den Ingwer in kleine Stiicke schneiden und
mit Olivendl in einer Bratpfanne andiinsten.
Kohl und die Sojasauce hinzufiigen und fiir
ein paar Minuten diinsten. Solange Wasser
hinzufiigen und bei mittlerer Hitze weiter
kochen lassen, bis der Kohl weich ist und das
Wasser aufgesogen hat.

Dumplings Den Teig mit dem Wallholz und
geniigend Mehl ganz diinn auswallen. 10 cm
grosse Quadrate ausschneiden und jeweils
etwas Fiillung in die Mitte geben. Die Kanten
mit etwas Wasser anfeuchten und einmal
diagonal zusammenfalten, etwas andriicken.

Brithe In einem grossen Topf Olivendl er-
hitzen und den fein gehackten Ingwer
andiinsten. Zucker und Sake dazugeben und
auf kleiner Hitze kdcheln lassen, bis das
Ganze leicht braunlich wird. Gemiisebouillon
dazugeben, aufkochen. Die Wontons fiir

4 Minuten in der Briithe kochen. Das geschnit-
tene Wakame-Seegras dazugeben und alles
nochmals fiir ein paar Minuten kécheln.

RESTE NUTZEN

Als Vorspeise auftischen oder
mit zusatzlichem Gemise
und extra Gewdirzen zu einer
neuen Suppe kochen und
dazu Brot servieren.

Suppen



Lasagne ni: Zucchini,
Spinat ..« Tofu



Gnocchi i
Zucchini-Cremesauce



Ravioli gefiit mit
veganen Wirstchen,
Kartoffeln ..« Tofu



Bulgur
mit Gemiuse



Auberginengratin



Linsenballchen



Saison SOMMER

Lasagne ni: Zucchini,
Spinat ..« Tofu

Fillung
200 g frischer Spinat

Im Herbst und Winter gefrorenen Bio-Spinat
verwenden, evtl. Flissigkeit ausdriicken.

1 Zwiebel
50 g Margarine
4 Zucchini
Im Herbst und Winter kann man statt Zucchini

einen kleinen Kirbis verwenden. Im Frihling
durch Kartoffeln und frischen Spinat ersetzen.

Olivenol
Béchamelsauce
130 g Margarine
100 g Mehl

11 Reismilch
Salz und Pfeffer

Muskatnuss
Lasagne

500 g Lasagneblitter (z.B. Dinkel)

500 g Tofu

250 g marinierter Tofu (z.B. Peperoni)
Paniermehl
Petersilie

Hauptgerichte

Fiillung Eine halbe gehackte Zwiebel in
einem Topf mit Margarine andiinsten,

den Spinat dazugeben und fiir 5-8 Minuten
kocheln lassen, bis der Spinat zusammen-
fallt. Zucchini und die andere Zwiebelhalfte
in diinne Scheiben schneiden und in einer
Bratpfanne in etwas Olivendl andiinsten.
Anschliessend mit dem Spinat vermischen.
Den Tofu in diinne Scheiben schneiden.

Béchamelsauce In einem Topf die Marga-
rine schmelzen und das Mehl zugeben,
unter stindigem Rithren mit dem Schwing-
besen anschwitzen. 200 ml Reismilch dazu-
geben und gut verriihren. Anschliessend die
restlichen 800 ml Milch dazugeben, weiter-
riihren, aufkochen und kécheln lassen, bis
die Béchamelsauce etwas eindickt. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Lasagne Die Lasagne in einer Gratinform
zubereiten. Eine erste Schicht Béchamel-
sauce, gefolgt von Lasagnebldttern, einer
Schicht Zucchini-Spinat-Sauce, wieder
Béchamelsauce und einer Schicht Tofu.
Schichten solange die Zutaten reichen.
Mit einer Schicht Béchamelsauce und Tofu
enden. Dariiber etwas Paniermehl mit
geschnittener Petersilie verteilen und die
Lasagne im Ofen bei 180°C 40 Minuten
backen.

RESTE NUTZEN
Wieder aufgewarmt als
Beilage mit gekochtem

Getreide und einem frischen

Salat.

(7]
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Saison SOMMER UND HERBST

Radicchio-
Rotweinrisotto

450 g Radicchio
Anstatt Radicchio im Winter Randen und
Rotwein, im Sommer Fenchel und Weiss-
wein verwenden.
1 Zwiebel
2 EL Margarine
280 g Risottoreis
2,5dl Rotwein

Wein ist regional verfigbar. Nicht fiir Kinder
geeignet, da der Alkohol nicht vollstandig
verdampft. Fir Kinder Wein durch Trauben-
saft oder Bouillon ersetzen.

Gemiisebouillon (Menge je
nach Reis, siehe Verpackung)

Margarine
Pfeffer

34

Radicchio gut waschen und in Streifen
schneiden. Zwiebel hacken und in Margarine
andiinsten. Risottoreis beigeben und

fiir 2-3 Minuten andiinsten. Mit der Halfte
des Rotweins abléschen. Sobald der Rot-
wein eingekocht ist die Gemiisebouillon
kellenweise hinzufiigen und einkochen
lassen, bis der Reis die Bouillon aufgesogen
hat. Gelegentlich umriihren. Sobald die
Bouillon aufgesogen ist wieder neue nach-
giessen.

Nach 10 Minuten den Radicchio mit dem
restlichen Rotwein beigeben. Weiter kocheln
lassen, bis der Risotto weich, aber noch
bissfest ist. Die Kochzeit variiert je nach Reis,
deshalb die Zeitangabe auf der Verpackung
beachten. Zum Schluss mit Pfeffer wiirzen
und mit zerlaufener Margarine servieren.
Nach Wunsch mit veganem Parmesan (siehe
Seite 43) bestreuen.

RESTE NUTZEN

Risotto kann man sehr gut zu
Burger verarbeiten. Risotto
zu Burger formen (erst
Ballchen machen und dann
platt driicken, 1-1%2 cm
dick). Falls das Risotto
ziemlich klebrig ist, erst mit
2-3 Essloffeln Haferflocken
mischen. Dann in Paniermehl
wenden und in einer
Bratpfanne mit etwas Ol 5
Minuten pro Seite anbraten.

Hauptgerichte



Saison GANZES JAHR

Pilz = und
Tomatenrisotto

200g Pilze
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenol
Salz und Pfeffer
280 g Risottoreis

Y2  Zwiebel
50 g Margarine
1dl Weisswein
Wein ist regional verfligbar.
30g Tomatenmark
Gemiisebouillon (Menge je
nach Reis, siehe Verpackung)
Petersilie
Im Winter und Frihling, wenn es keine
frische, lokale Petersilie gibt, kann man

gleichzeitig mit dem Tomatenplree (getrock-
neten oder frischen) Salbei unterriihren.

Siehe Tipps zu Radicchio-Rotweinrisotto auf

der gegenliberliegenden Seite flr saisonale
Risottovarianten.

Hauptgerichte

Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schilen, pressen und in Ol etwas
anbraten. Pilze beigeben, mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen und solange kécheln lassen,
bis die Pilze weich und braun werden.

Zwiebel mit der Hélfte der Margarine in
einem Topf kurz andiinsten, Risottoreis da-
zugeben, kurz fiir 2-3 Minuten anrosten
und mit Weisswein abléschen. Tomatensauce
und Gemiisebouillon kellenweise hinzu-
fiigen und einkochen lassen, bis der Reis die
Bouillon aufgesogen hat. Gelegentlich
umriihren. Sobald die Bouillon aufgesogen
ist wieder neue nachgiessen.

Nach 10 Minuten Pilze hinzugeben und
weiter kocheln lassen, bis der Risotto weich,
aber noch bissfest ist. Die Kochzeit variiert
je nach Reis, deshalb die Zeitangabe auf der
Verpackung beachten. Zum Schluss Peter-
silie und restliche Margarine unterziehen,
gut umriithren und servieren. Nach Wunsch
mit veganem Parmesan (siehe Seite 43)
bestreuen.

RESTE NUTZEN

Risotto kann man sehr gut
zu Burger verarbeiten.
Risotto zu Burger formen
(erst Ballchen machen

und dann platt driicken,
1-1% cm dick). Falls

das Risotto ziemlich klebrig
ist, erst mit 2—-3 Essloffeln
Haferflocken mischen. Dann
in Paniermehl wenden und
in einer Bratpfanne mit etwas
Ol 5 Minuten pro Seite
anbraten.

1



Saison GANZES JAHR

Spaghetti mi
Knoblauch, 01
und Chili

400 g Spaghetti
2 Knoblauchzehen
2-3 Chilischoten

Knoblauch lasst sich gut lagern. Chilischo-
ten sind im (Spat-)Sommer und Herbst
regional verfligbar. Zu anderen Jahreszeiten
kann man getrocknete Chilis oder in Ol
eingelegte Chilis verwenden.

5 EL Olivenol

36

Spaghetti al dente kochen. In der Zwischen-
zeit Knoblauchzehen und Chilischoten klein
hacken und in Ol bei kleiner Hitze anbraten.
Sobald der Knoblauch Farbe annimmt, die ge-
kochten Spaghetti beigeben und gut
mischen. Sofort servieren.

RESTE NUTZEN
Spaghetti kann man gut

in einer Pfanne mit etwa Ol
anbraten oder je nach
Wounsch mit fein gehacktem
angedlnstetem Gemiise
bereichern, z. B.Zucchini im
Sommer oder Riebli im
Winter. Im Frihling kann man
ganz am Schluss eine
Handvoll frischen Spinat den
Spaghetti beimischen. Eine
andere Mdoglichkeit ware, die
Spaghetti im Ofen mit einem
Kaseersatz, z.B. 30 g
weisses Mandelmus vermischt
mit 0,5 dl Wasser, zu tber-
backen.

Hauptgerichte



Saison SOMMER, ANFANG HERBST

Gnocchi i
Zucchini-Cremesauce
Gnocchi-Teig

mehlige Kartoffeln
Weissmehl

500 g
200-300 g

Zucchini-Sauce

1 Zwiebel

2 Zucchini
Im Winter Kirbis (200 g) statt Zucchini
verwenden. Kirbis mit etwas Currypulver
wirzen. Im Frihling kann die Sauce
mit gelagerten Riebli gemacht und mit fein
geschnittenem Lauch oder Schnittlauch
verfeinert werden.
Olivendol
Salz und Pfeffer
Cremiges, z.B. Seidentofu,
No-Muh Kise oder Sojacreme

2,5dl

Hauptgerichte

Gnocchi-Teig Die Kartoffeln in Wasser

gar kochen. Die Kartoffeln schilen und mit
dem Stampfer zu Kartoffelstock verstamp-
fen. Anschliessend in einer Schiissel gut mit
dem Mehl vermengen, bis es einen homo-
genen und kompakten Teig gibt.

Zucchini-Sauce Die Zwiebel und Zucchini
klein schneiden, in etwas Ol anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und dann mit dem
Mixer piirieren und das Cremige dazugeben.
Auf kleiner Flamme warmstellen.

Gnocchi Den Teig zu daumendicken Rollen
formen und in ca. 2 cm grosse Stiicke schnei-
den und in der Hand leicht rollen. Jedes
Gnocchi mit der Gabel leicht andriicken. Die
fertigen Gnocchi in leicht gesalzenes und
kochendes Wasser geben. Sobald die Gnocchi
an die Oberfldche steigen, sind sie fertig.
Die fertigen Gnocchi in die Zucchinisauce
geben und vorsichtig mischen.

RESTE NUTZEN

Im Ofen mit veganem Kase
bestreut oder in einer
Pfanne mit Deckel aufge-
warmt als Beilage servieren,
z.B. zu einem nahrhaften
Salat.

A



Saison GANZES JAHR

Ravioli et mit
veganen Wiirstchen,
Kartoffeln ..« Tofu

400 g
1,5-2 dl
2 EL

300 g

fiir 4-6 Personen
Teig

Mehl

Wasser

Olivenol

Fiillung
Kartoffeln

Kartoffeln und Zwiebeln lassen sich sehr
gut lagern, deswegen ist dieses Rezept fir
jede Saison geeignet.

100 g
200 g
1

250-300 g

Tofu

vegane Wiirstchen
Zwiebel

Pfeffer

Sauce

Cremiges, z.B. Seidentofu,
No-Muh Kise oder Sojacreme
Pfeffer und etwas Kiimmel

Krauter beimischen, z.B. Salbei im Winter,
Maggikraut und Schnittlauch im Frihling, Peter-
silie oder Basilikum im Sommer und Herbst.

©
™

Teig Das Mehl mit Wasser in einer Schiissel
zu einem feinen und elastischen Teig verar-
beiten. Optional etwas Olivenol dazu geben.

Fiillung Die Kartoffeln in Wasser gar
kochen. Die Kartoffeln schilen und mit dem
Stampfer zu einem Kartoffelstock stampfen.
Den Tofu mit einer Gabel zerdriicken. Die
veganen Wiirstchen und die Zwiebel in
kleine Stiicke schneiden und mit wenig 01
zusammen mit dem Tofu in einer Pfanne
anbraten, bis die Zwiebeln braun werden,
und dann zusammen mit dem Tofu und
dem Kartoffelstock mischen. Mit Pfeffer
wiirzen.

Ravioli Pingpongballgrosse Teig-Béillchen
formen und mit dem Wallholz diinn auswal-
len. Die Fiillung in die Mitte des runden
Teiges platzieren. Mit etwas Wasser die Kan-
ten anfeuchten, zu Ravioli formen und mit
der Gabel die Kanten etwas andriicken. Die
Ravioli in kochendes, leicht gesalzenes
Wasser geben. Vom Herd nehmen und zuge-
deckt fiir 10 Minuten ziehen lassen.

Sauce Cremiges wiarmen und wiirzen. Die
fertigen Ravioli in die Sauce geben, einige
Minuten ziehen lassen und dann servieren.

RESTE NUTZEN

Ravioli kénnen ganz einfach
im Ofen aufgewarmt und als
Beilage aufgetischt werden.
Die Rahmsauce dariiber
giessen und nach Belieben
noch eine Samenmischung
dariber streuen, z.B. Sesam,
Sonnenblumenkerne und
Kurbiskerne. Falls nur
Fillung Ubrig ist, kann man
diese zu Burger verarbeiten.
Die Fillung mit ein paar
Loffeln Haferflocken und
Gewlirzen (z.B. Currypulver)
mischen, Baéllchen formen,
platt driicken und in wenig
Ol anbraten, bis sie braun
sind. Ist nur Teig Ubrig, kann
man daraus Fladenbrot
machen: ganz diinn ausrollen
und in einer (teflonbeschichte-
ten) Pfanne bei mittlerer
Hitze 5 Minuten pro Seite
anbraten.

Hauptgerichte



Saison SOMMER, ANFANG HERBST

Bulgur
mit Gemiise

4,5dl Wasser
300 g Bulgur
1 Aubergine
1 Zucchini
Im Herbst und Winter Aubergine und
Zucchini durch Y2 Kirbis (Hokkaido oder
Butternuss), 1 Lauch und 1 Pastinake

ersetzen. In Ol anbraten und beim Dampfen
etwas Flussigkeit beigeben.

2 Riiebli
1 Zwiebel
Paprika

Salz und Pfeffer
2,5dl Haferrahm (oder Soja Cuisine)

Hauptgerichte

Wasser aufkochen und den Bulgur zugeben.
Bei mittlerer Hitze 25 Minuten kdécheln
lassen und gelegentlich umriihren. Danach
die Herdplatte abschalten und den Bulgur

zugedeckt weitere 15 Minuten ziehen lassen.

Das Gemiise (Aubergine, Zucchini, Riiebli
und Zwiebel) in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit Paprika, Salz und Pfeffer
wiirzen. Ohne zusétzliche Fliissigkeit oder
0l in einer Pfanne 25 Minuten dimfen, bis
das Gemiise weich ist. 10 Minuten vor

dem Servieren den Haferrahm (oder Soja
Cuisine) zugeben und die Sauce eindicken
lassen. Den Bulgur in einem Teller an-
richten und das Gemiise dariiber geben.

RESTE NUTZEN
Bulgurreste kénnen gut als
Salat verwertet werden. Die
Sauce kann man mit etwas
Wasser und Bouillon zur
Suppe machen. Eine andere
Maéglichkeit wére, aus dem
Bulgur und der Sauce einen
Auflauf zu machen und mit
geriebenem veganem Kase
zu Uberbacken.

(7]
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Saison GANZES JAHR

Knodel »i: Gemuse

W =N

2EL
4
4

Gemiise
Lauchstangen
Zwiebel
Knoblauchzehen
Olivenol

Riiebli
Pastinaken

Pastinaken kénnen durch mehr Kartoffeln
oder Ruebli ersetzt werden.

2

8dl

75 g
150 g

25¢g
2EL

40

grosse Kartoffeln
Krauter nach Wahl
Gemiisebouillon

Knodel

Margarine

Mehl

frische oder getrocknete
Kréduter

veganer Kise

Wasser

Gemiise Lauch, Zwiebel und Knoblauch fein
schneiden und in 01 fiir ca. 10 Minuten
anbraten. Riiebli, Pastinaken und Kartoffeln
in grosse Wiirfel schneiden und zusammen
mit den Kridutern und der Gemiisebouillon
dazugeben. Zugedeckt fiir 30 Minuten
kochen lassen, bis das Gemiise fast durch ist.

Knoddel Fiir die Knddel die Margarine mit
dem Mehl kneten. Gehackte Krauter, gerie-
benen veganen Kise und 2 EL Wasser
beimischen und gut kneten. Aus dem Teig

8 Kndodel formen und in eine Gratinform
geben. Gemiise hinzugeben und alles

20 Minuten in der Mitte des auf ca. 180°C
bis 200°C vorgeheizten Backofen backen.

RESTE NUTZEN
Knodel anbraten, Gemlise
separat warmen und zum
Abendessen servieren.

Hauptgerichte



Saison SOMMER, ANFANG HERBST

Auberginengratin
1 Riiebli
1 Stangensellerie
1 Zwiebel

Zwiebel, Riebli und Sellerie sind das ganze
Jahr frisch oder als Lagergemiise verfligbar.

2EL Olivenél
2EL Gemiisebouillon
230 g Quorn-Gehacktes
500 g Tomatensauce
3 Auberginen
Die Auberginen kann man durch 750 g

Kartoffeln ersetzen. Die Kartoffeln vorkochen,
schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Olivenol
Salz und Pfeffer
250 g Tofu

Hauptgerichte

Riiebli, Sellerie und Zwiebeln wiirfeln und
in einer Bratpfanne in Olivendl andiinsten.
Anschliessend Quorn-Geschnetzeltes zu-
sammen mit der Tomatensauce hinzufiigen,
mit zwei L6ffeln Gemiisebouillon wiirzen
und 60 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt
kocheln lassen.

Die Auberginen in 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Scheiben auf ein Backpapier
legen, mit etwas Oliveno6l betrdaufeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 20 Minuten
bei 200°C backen.

Den Tofu in diinne Scheiben schneiden.
Abschliessend werden alle fertigen Zutaten
schichtenweise (Auberginen, Sauce und
Tofuscheiben) in einer Gratinform angerich-
tet. Mit einer Schicht Sauce und Tofu enden.
Das Auberginengratin fiir 15 Minuten bei
180°C im Backofen nochmals aufwarmen.

RESTE NUTZEN

Die Mischung in einer
Pfanne aufwarmen und mit
Tomatensauce mischen.
Nach Belieben noch
zusatzlich wirzen. Servieren
mit gekochtem Getreide,
z.B. Hirse, Bulgur oder Reis.
Da es ein Gratin ist, konnte
man es auch flr den kleinen
Hunger kalt essen. Oder

ein guter Salat dazu und das
Gericht schmeckt wie neu.

£
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Saison GANZES JAHR

Linsenballchen

1 Riiebli
250 g gekochte braune Linsen
2TL Mehl
Salz und Pfeffer
Paprika
Olivenol

Anstatt die Linsenbaéllchen mit Paprika zu
wirzen, kann eine gehackte (Frihlings-)
Zwiebel flr kraftiger schmeckende Béllchen
beigemischt werden. Fiir eine mildere
Variante eignet sich gut ein geraffeltes
Ruebli.
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Das Riiebli in Scheiben schneiden und
zusammen mit den gekochten und abge-
tropften, aber noch heissen Linsen in
einem Mixer piirieren. Sobald die Masse
schon glatt ist, in den Kiithlschrank stellen
und abkiihlen lassen.

Anschliessend das Mehl zugeben und mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen und alles
gut vermischen. Kleine Bidllchen formen
und in etwas Ol anbraten, bis sie knusprig
sind.

Alternativ konnen die Billchen auch im
Backofen mit etwas Ol gebacken werden.

RESTE NUTZEN

Man kann die Zutaten am
nachsten Tag anders wiirzen,
z.B. mit Currypulver und
Sesamsamen, das gibt ein
neues Geschmackserlebnis.
Fertig gebratene Béllchen
kann man mit ein paar
Salatblattern und veganer
Mayonnaise auf Brot essen.

Hauptgerichte



Saison GANZES JAHR

Veganer Parmesan

1 Teil Pinienkerne
1 Teil Hefeflocken
1Teil geschilte Mandeln

Saison GANZES JAHR

Vegane Mayonnaise

2,5dl Sonnenblumendl oder
Maiskeimol
1,5dl Sojamilch
2TL Zitronensaft
1TL Agavendicksaft
1%2TL Senf
Salz und Pfeffer

Hauptgerichte

Alle Zutaten in einem Morser fein zer-
stossen und mischen.

Die Sojamilch 8 Minuten in das Tiefkiihlfach
stellen. Kalte Sojamilch ldsst sich besser
verarbeiten. Zitronensaft dazugeben und
mit dem Mixer gut vermischen. Dann tropf-
chenweise das Ol unter stindigem Mixen
mit dem Piirierstab hinzufiigen. Sobald die
Konsistenz passt, mit Agavendicksaft, Senf,
Salz und Pfeffer abschmecken, gut verrithren
und kalt stellen.

RESTE NUTZEN
Veganer Parmesan ist gut
lagerbar und kann auf
Risotto, Pizza, Salat usw.
verwendet werden.

RESTE NUTZEN

Im Kihlschrank kann diese
Mayonnaise gut eine
Woche aufbewahrt werden.
Besonders lecker als
Salatsauce (mit ein paar
frischen Krautern) oder

zu gebratenen Kartoffeln
oder veganen Burger.
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Tiramisu



Miirbeteigkuchen
mit Frilchten



Zwetschgenstreusel



Apfelkuchen



Haferkuchen i
Kirschenmousse



1000 Schichten
Nektarinenmousse



Saison GANZES JAHR

Haferflocken-Cookies

200g Mehl

200 g Haferflocken
200g Zucker

200 g Margarine

Viele Margarinen werden aus Palmol
hergestellt. Die Produktion von Palmaél

ist zum Beispiel in Indonesien verantwortlich
fur die Zerstoérung des Regenwalds. Fiir
weitere Infos zum Thema siehe
www.regenwald.org/themen/palmoel.

Es gibt allerdings auch Margarine aus
anderen pflanzlichen Olen, z.B. Rapsdl.

Wasser
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Den Backofen auf 180°C vorheizen. Alle
Zutaten in eine Schiissel geben und von
Hand kneten, bis ein kompakter Teig
entsteht, gegebenenfalls etwas Wasser
beimischen.

Mit dem Wallholz den Teig ca. 0,5 cm dick
auswallen und gewiinschte Formen aus dem
Teig ausstechen. Cookies bei 180°C fiir
30-40 Minuten backen.

RESTE NUTZEN
Die Cookies sind gut zwei
Wochen haltbar.

Kuchen und Desserts



Saison GANZES JAHR

Schokoladenbiscuits

300 g
150 g
150 g

30g

Mehl

Zucker
Margarine
Kakaopulver

Kakao und Zucker sind als Fair-Trade-Pro-
dukte verfligbar. Als regionale Variante kann
man z. B. Haselnuss- oder Mohnbiscuits
machen, indem man den Kakao durch ge-
mahlene Haselnlsse oder Mohnsamen

ersetzt.

Wasser

Kuchen und Desserts

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Alle
Zutaten in eine Schiissel geben und von
Hand kneten, bis ein kompakter Teig
entsteht, gegebenenfalls etwas Wasser
beimischen.

Mit dem Wallholz den Teig diinn, ca. 0,5 cm,
auswallen und gewiinschte Formen aus dem
Teig ausstechen. Biscuits bei 180°C fiir

30 Minuten backen.

RESTE NUTZEN
Die Biscuits sind gut zwei
Wochen haltbar.
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Saison GANZES JAHR

Tiramisu
fiir 8 Personen
Biscuit
200 g Mehl
1 Pk Backpulver
5g Natron
225 g Margarine
250 g Zucker
50 g Sirup (Agavendicksaft,
Reissirup oder Ahornsirup)
4-5 EL Sojamilch
Creme
2,5dl Sojacreme*
80g Zucker
80 g Reismehl (oder Maismehl

oder 60 g Maizena)
Vanillezucker

(oder Mandelaroma)

kleine Schokoladenstiickchen

1 Pk

Tiramisu
Espressokaffee (Kaffeesirup)
Kakaopulver

Viele Zutaten sind nicht regional, aber aus

fairem Handel verflgbar. Schatze es als

etwas Besonderes und und bereite dieses
Rezept fiir einen speziellen Anlass zu.

N
0

Biscuit In einer Schiissel Mehl, Backpulver
und Natron gut vermengen. In einer zweiten
Schiissel Margarine und Zucker vermischen
und, sobald die Masse glatt ist, den Sirup
hinzufiigen und nochmals gut vermischen.
Anschliessend unter dreimal die Mehlmi-
schung mit etwas Milch (je ca. 2 EL) zur
zweiten Schiissel hinzufiigen und vermen-
gen. Die fertige Masse im Kiihlschrank

fiir eine Stunde ruhen lassen. Anschliessend
den Teig ca. 1 cm diinn auf einem Backblech
ausstreichen und im vorgeheizten Backofen
bei 180°C 10-12 Minuten leicht braun backen
und dann auskiihlen lassen.

Creme Die Sojacreme steif schlagen und
langsam den Zucker und das Reismehl
beigeben. Anschliessend das Aroma (Vanille-
zucker oder Mandelaroma) und die kleinen
Schokoladenstiickchen hinzufiigen.

Tiramisu Tiramsu in einer Gratinform
vorbereiten. Das Biscuit in Streifen schnei-
den und die Gratinform damit auslegen.
Gestartet wird mit einer ersten Schicht
Biscuit, etwas Espresso (oder Kaffeesirup)
dariiber triaufeln, gefolgt von Creme und
einer Schicht Kakaopulver. Wiederholen bis
die Zutaten aufgebraucht sind. Die letzte
Schicht Creme mit Kakaopulver bestreuen.

*

oder Kokosmilch:

700 ml Kokosmilch in ein
Gefdss geben und fiir
eine halbe Stunde in den
Kiihlschrank stellen.
Dann die obere Schicht
abschopfen und als
Kokoscreme nutzen.

oder Seidentofu:

Den Seidentofu cremig
mixen und als Creme
benutzen.

RESTE NUTZEN

Halt bis zu einer Woche im
Kihlschrank. Man kann es
auch mit ein bisschen
(veganem) Joghurt essen.

Kuchen und Desserts



Saison SOMMER

Miirbeteigkuchen
mit Frilchten

500 g
250 g
250 g

250 g
3

10
250 g
250 g

fiir 10 Personen
Weissmehl

Zucker

Margarine

Wasser
Aprikosenmarmelade
Orangen

Zwetschgen
Himbeeren
Brombeeren

Zu einer anderen Jahreszeit kann man
entweder Marmelade anstatt frischer Beeren
verwenden oder im Herbst und Winter

mit Apfel und im Friihling mit Rhabarber und
Erdbeeren ersetzen.

Kuchen und Desserts

Boden In einer Schiissel das Mehl,

den Zucker, die Margarine und ein bisschen
Wasser vermengen, bis ein homogener

und kompakter Teig entsteht. Teig vor dem
Verarbeiten 30 Minuten kiihl stellen.

Mit dem Wallholz einen rechteckigen

Teig auswallen, auf ein mit Backtrennpapier
belegtes Blech geben, mit einer Gabel
einstechen und im auf 180 °C vorgeheizten
Backofen 30 Minuten backen.

Kuchen Sobald der Kuchenboden ausge-
kiihlt ist, die Oberfliche mit der Aprikosen-
marmelade bestreichen und mit den in
Scheiben geschnittenen Friichten schon
garnieren.

RESTE NUTZEN
Kleine Wiirfel mit Glacé

servieren oder mit Vanille-

oder Schokoladencreme
essen.
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Saison SOMMER UND ANFANG HERBST

Zwetschgenstreusel

fiir 8 Personen
200 g Zwetschgen
In einer anderen Saison kann man statt
Zwetschgen Apfel verwenden.
130 g Rohrzucker
Ingwerpulver
120g Mehl
120 g gemahlene Haselniisse
120 g Margarine
Zimt

Zimt und Ingwer kann man auch aus fairem
Handel kaufen.
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Die Zwetschgen halbieren und entsteinen,
auf ein Backblech mit Backpapier legen und
anschliessend mit 50 g Rohrzucker und
wenig Ingwerpulver bestreuen.

In einer Schiissel Mehl, gemahlene Hasel-
niisse, Margarine, 80 g Rohrzucker und
Zimt gut zu einer broseligen Masse kneten.
Diese Masse mit den Fingern iiber die
ausgelegten Zwetschgen verteilen und fiir
30 Minuten bei 180 °C in den Backofen
geben.

RESTE NUTZEN

Man kann die Resten mit
Sojajoghurt mischen und so
eine Art von Birchermsli
zubereiten.

Kuchen und Desserts



Saison GANZES JAHR

Brownies

fiir 8-10 Personen
500 g Mehl
350 g Zucker
Achte vor allem bei Kakao und Zucker auf
das Fair-Trade-Label.
170 g Kakaopulver
1 Pk Trockenhefe
10 g Natron
1,5dl Sonnenblumenol
7-8dl Sojamilch
1 Pk Vanillezucker

Im Winter 100 g gehackte Baumnisse unter
den Teig ziehen.

Kuchen und Desserts

Alle Zutaten in einer Schiissel zu einem
homogenen Teig mischen. Die ganze Masse
auf einem Backblech mit Backpapier nicht

zu dick verteilen und im auf 210°C vorgeheiz-
tem Backofen fiir 25 Minuten backen. Noch
heiss in Quadrate oder Rechtecke schneiden.

RESTE NUTZEN

In kleine Wiirfel geschnitten
als Geback zum Kaffee oder
Tee servieren.

[}
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Saison GANZES JAHR

Rueblikuchen

fiir 6-8 Personen
230 g Riiebli
Ruebli sind das ganze Jahr regional verfig-
bar, entweder frisch oder als Lagergemise.

125 g gemahlene Mandeln

Viele Mandeln werden aus Kalifornien
importiert, aber es gibt auch Mandeln, die
von weniger weit weg kommen. Bio-Mandeln
kommen z.B. meistens aus ltalien oder
Portugal.

60 g Apfelmus
1 Pk Vanillezucker
120 g Margarine
1 Pk Trockenhefe
3TL Zimt
Vanillezucker und Zimt kann man auch als
Fair-Trade-Produkte kaufen.
220 g Zucker
300g Mehl
50 g Sojamilch
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Die Riiebli raffeln und mit den restlichen
Zutaten in einer Schiissel zu einem homoge-
nen Teig vermengen. In eine mit Margarine
eingefettete Kuchenform geben und im auf
180°C vorgeheizten Backofen 40-45 Minuten
backen.

RESTE NUTZEN
Dieser Kuchen schmeckt am
zweiten Tag sogar noch

besser!

Kuchen und Desserts



Saison GANZES JAHR

Apfelkuchen

fiir 8 Personen
3 Apfel

Apfel sind das ganze Jahr regional verfiigbar,
entweder frisch oder als Lagerobst. Im
Sommer und Herbst gibt es eine Vielfalt an
Frichten und Obst. Zur Variation kann
man diesen Kuchen im Sommer auch einmal
mit Kirschen oder Himbeeren machen. Im
Herbst sind Birnen oder Zwetschgen
geeignet.

250 g Mehl
120 g Zucker
100 g gemahlene Haselniisse
3dl Sojamilch
1 Pk Backpulver
1 Pk Vanillezucker
Muskatnuss

Kuchen und Desserts

Zwei Apfel klein wiirfeln und mit den restli-
chen Zutaten in einer Schiissel vermengen.
Die Masse in eine mit Margarine eingefettete
Kuchenform geben. Den dritten Apfel in
Scheiben schneiden und auf dem Kuchen
verteilen. Den Kuchen fiir 40-45 Minuten

im Backofen bei 180°C backen.

RESTE NUTZEN

Der Kuchen ist 2-3 Tage
haltbar und fein. Wenn man
ihn nicht selber aufessen
kann, einfach die Nachbarn
liberraschen!
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Saison SOMMER

Haferkuchen i
Kirschenmousse

250 g

fiir 8 Personen
Kirschen ohne Steine

Im Winter und Frihling statt Kirschen Apfel
verwenden. Im Herbst sind Quitte oder Birne

geeignet.
80g
250 g
125 g
80g
2,5dl
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Zucker

Hafer

Margarine
Rohrohrzucker
schlagbarer Sojarahm

Kirschenmousse Die entsteinten Kirschen
halbieren und mit Zucker fiir 30 Minuten
kochen. 20 Minuten auskiihlen lassen und
dann in den Kiihlschrank stellen. Die Halfte
der erkalteten Masse in einem Mixer piirie-
ren und mit dem geschlagenen Sojarahm
vermengen.

Kuchenboden Fiir den Kuchenboden Hafer
mit 80 g Zucker und Margarine mischen.
Gut durchkneten und dann in eine mit Back-
papier ausgelegte runde Kuchenform geben.
30 Minuten bei 180°C backen, bis der Boden
leicht briaunlich wird.

Kuchen Sobald der Kuchenboden ausge-
kiihlt ist, den Boden mit dem Kirschenmous-
se bestreichen und die restlichen gekochten
Kirschen darauf verteilen.

RESTE NUTZEN

Fir ein neues Dessert den
Kuchen in kleine Stlcke
schneiden, eine Schicht in
ein Glas geben und eine
Schicht Sojajoghurt darauf
geben. Schicht fir Schicht
abwechselnd in das Glas
fallen.

Kuchen und Desserts



Saison SOMMER

1000 Schichten
Nektarinenmousse

fiir 8 Personen
3 Blitterteige
Zucker
1.2kg Nektarinen

Nektarinen sind nur sehr selten regional
verflgbar. Als Variante kdnnen die Nektari-
nen durch Schweizer Aprikosen (Juli bis
September) ersetzt werden. Die Aprikosen
mussen flr das Rezept geschalt werden. Im
Spatsommer kann dieses Dessert mit einer
Holunderbeeren-Apfel-Mischung zubereitet
werden und im Friihling mit Rhabarber. Im
Winter kann man die Sojacreme mit Konfitire
mischen, anstatt frische Friichten zu
verwenden.

200-300g Zucker (je nach Geschmack)

21 schlagbarer Sojarahm

(z.B. Soja-Schlagcreme oder
Soja Cuisine mit Sahnesteif)

Kuchen und Desserts

Teigschicht Die Teige auf drei Backbleche
legen und jeden Teig mit etwas Zucker
bestreuen und bei 180°C im Backofen braun
werden lassen.

Nektarinenmousse Die Nektarinen in
Stiicke schneiden und mit 200-300 g Zucker
30 Minuten kochen. 20 Minuten auskiihlen
lassen und dann in den Kiihlschrank stel-
len. Nun den Sojarahm schlagen. Ein Viertel
der abgekiihlten Nektarinenmasse im
Mixer piirieren und unter den geschlagenen
Sojarahm ziehen. Die restliche Nektarinen-
masse zur Seite stellen.

1000 Schichten Wie der Name schon sagt,
werden jetzt aus dem Teig, dem Nektari-
nenmousse und den gekochten Nektarinen
1000 Schichten als Kuchen kreiert. Dabei
fangt man mit einer Schicht Bldtterteig an,
gefolgt von einer Schicht Nektarinenmousse,
danach wieder Blatterteig, Nektarinen-
mousse und gekochte Nektarinen. Den Ab-
schluss bildet eine Schicht Blatterteig.

RESTE NUTZEN

Mit Sojajoghurt als Friih-

stiick.
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Nachhaltige Ernahrung

WAS IST NACHHALTIGKEIT?
Nachhaltigkeit ist ein oft verwendetes Wort.
Trotzdem herrscht viel Unklarheit tiber
dessen Bedeutung. Hier eine Ubersicht darii- ‘.
ber, was heute iiber Nachhaltigkeit an
der HSG St. Gallen, einer der besten Busi-
ness-Schulen in Europa, gelehrt wird:

Die Systeme Okonomie, Gesellschaft und
Okologie sind gleichwertig, werden gleich
behandelt und sind grésstenteils voneinan-
der getrennt. Der Schnittpunkt der drei
Systeme zeigt den nachhaltigen Handlungs-
spielraum (A).

Wie dieses Modell in unserer Gesell- ‘

schaft gelebt wird: Die Okonomie wird als
treibende Kraft in unserem Leben darge-
stellt, weswegen der politische und gesell-
schaftliche Fokus darauf gerichtet wird.
Nachhaltig ist, was uns gliicklich macht und
uns ein Leben als Konsumenten ermoglicht.
Dies liegt im Auge des Betrachters und kann
demensprechend individuell definiert wer-
den (der weisse Kreis ist frei gewdhlt). Die

verschiedenen Systeme werden oft getrennt Gesellschaft
voneinander und unabhédngig wahrgenom- B Okosysteme
men (B). Okonomie

[0 Nachhaltigkeit

Wie die Realitdt aussieht: Alles ist verbunden. Unsere Lebens-
grundlage basiert auf Okosystemen. Vieles, was wir zum Leben
brauchen, stammt aus solchen Kreisldufen. Innerhalb des Okosys-
tems haben sich die Menschen ein soziales System aufgebaut,
welches die Verbindungen der Menschen untereinander aufzeigt.
Erst aufgrund der Vorarbeit in diesen beiden Systemen hat sich
das Wirtschaftssystem entwickelt. Dieses dient dazu, dass alle ihren
Beitrag fiir eine funktionierende Gesellschaft leisten konnen. Der
Einzelne muss sich nicht mehr vollstindig selbst versorgen, sondern
kann durch gegenseitigen Austausch sowohl sein Gegeniiber
unterstiitzen als auch sein personliches Leben erfiillender gestal-
ten. Nachhaltig sind wir erst dann, wenn ein Wechsel im Bewusst-
sein zu diesem Modell stattfindet und auch danach gehandelt
wird (C).
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Was bedeutet das fiir unsere Ernahrung?
Eine Ernahrungsweise, die in Einklang mit der Umwelt und unseren
Mitmenschen steht, war friiher selbstverstindlich. Die Kreislaufe
waren klein und iiberschaubar. Heute leben wir in einer globalisier-
ten Welt, was immer mehr Komplexitdt mit sich bringt. Wie kann
ich nachvollziehen, unter welchen Bedingungen mein Essen herge-
stellt wurde? Ist es besser, einen Bio-Apfel aus Neuseeland oder
einen lokalen, Nicht-Bio-Apfel zu kaufen? Diese Fragen sind nicht
einfach zu beantworten. In erster Linie geht es darum, wieder
zuriick zur Basis zu finden. Im Folgenden moéchten wir spezifisch
auf einige Aspekte der Nachhaltigkeit eingehen.

PFLANZLICHES EIWEISS
Veganes Essen hat verschiedene Vorteile in Bezug auf Nachhaltigkeit.
Die Herstellung benotigt weniger Land, Wasser, Energie und verur-
sacht weniger Treibhausgase. Unsere Erndhrung ist verantwortlich
fiir mehr als ein Drittel der konsumbedingten Treibhausgase in
Europa. Mehr als die Halfte dieser Treibhausgase werden ausserhalb
der Region erzeugt. Importierte Futtermittel wie Soja und Mais
spielen hier eine grosse Rolle. Tierisches Eiweiss ist eine indirekte
Eiweissquelle im Vergleich zu pflanzlichem Eiweiss, da Tiere erst
Eiweiss iiber Futter wie Soja und Mais aufnehmen miissen, bevor sie
vom Menschen als Eiweissquelle genutzt werden kénnen. Zum
Vergleich: die Produktion von 1 kg Kartoffeln verursacht ca.17-mal
weniger CO, als von 1 kg Schweinefleisch. Ausserdem besteht ein viel
grosserer Land- und Wasserbedarf. Somit ist vegane Erndhrung
auch eine soziale Art der Erndhrung: je weniger tierisches Eiweiss wir
essen, desto mehr Ressourcen bleiben fiir den Menschen zum Leben.

Deswegen lohnt es sich, bereits ein paar Mal pro Woche auf
Fleisch und Milchprodukte zu verzichten. Anstatt dies als Einschran-
kung zu sehen, kann man es auch als positive Herausforderung
betrachten. Erfahre mehr iiber vegane Erndhrung auf Seite 77. Um
trotzdem genug Eiweiss zu sich zu nehmen, gibt es eine grosse
Vielzahl an Getreide, Hiilsenfriichten und Gemiise, die reich an
Eiweiss sind (siehe Ndhrwerttabelle auf Seite 91).

REGIONAL UND SAISONAL
Die Vorteile von regionaler Erndhrung sind einerseits kiirzere Trans-
portwege, andererseits benotigen saisonale Produkte keine Treib-
héauser oder Tiefkiihlung. Deswegen ist eine regionale und saisonale
Erndhrung klimafreundlicher. Zusitzlich bedeutet eine regionale
und saisonale Erndhrung auch weniger Wasserverbrauch. Es wird
namlich unheimlich viel Wasser bendétigt, um im Dezember Erd-
beeren im dgyptischen Nildelta zu ziichten. Regional und saisonal zu
essen fordert den Bezug zur Region sowie eine stdrkere Wahrneh-
mung der Jahreszeiten.



Wenn es im ersten Moment einschridnkend scheint, nur regiona-
les Saisongemiise zu essen, so lohnt es sich, die Webseite von ProSpe-
cieRara, der Schweizerischen Stiftung fiir die kulturhistorische und
genetische Vielfalt von Pflanzen und Tieren (www.prospecierara.ch)
zu besuchen. Dort erhélt man einen Eindruck von seltenen Gemiise-
arten, die man lokal anpflanzen kann. Somit konnen nicht nur alte,
vom Aussterben bedrohte Kulturpflanzen geschiitzt werden, sondern
dadurch wird auch die Erndhrung vielfialtig ergianzt.

Beim Einkaufen braucht es viel Aufmerksamkeit, um stets auf die
Herkunft der Produkte zu achten. Saisongemiise wird meistens in
einem Umkreis von 100 km angebaut. Getreide, Niisse, Gewiirze etc.
stammen aus weiter entfernten Regionen. Wichtig ist, so regional
wie moglich einzukaufen. Zum Beispiel ist Soja eine hdufig verwendete
Zutat in der veganen Kiiche. Viele Sojaprodukte kommen aus Asien,
es gibt allerdings auch Sojaprodukte aus dsterreichischem Anbau.

BIOLOGISCH UND BIODIVERSITAT
Gesunde Okosysteme bedeutet gesunde Menschen. Deswegen lohnt
es sich, beim Einkauf auf biologische Produkte zu achten. Die biologi-
sche Landwirtschaft nutzt keinen synthetischen Diinger, keine
Herbizide und Pestizide. Dank natiirlicher Diingemittel unterstiitzt
die biologische Landwirtschaft die Biodiversitét. Biodiversitét be-
deutet gemiss der Convention on Biological Diversity «die Variabilitdt
unter lebenden Organismen jeglicher Herkunft, darunter unter
anderem Land-, Meeres- und sonstige aquatische Okosysteme und die
okologischen Komplexe, zu denen sie gehdren». So fordert biologi-
sche Landwirtschaft widerstandsfihige Okosysteme, die auch unse-
re Urenkelkinder noch erndhren konnen. Erginzend zeigen die
Interviews im Buch (ab Seite 65), aus welcher Uberzeugung Bauern
in Liechtenstein biologischen Anbau betreiben.

SOZIAL UND FAIR TRADE
Durch fairen Handel werden Exportlander gestarkt statt ausgebeutet.
Eigentlich sollte ehrlicher Handel Standard sein. Dies ist allerdings
in unserem heutigen System oft nicht der Fall, weshalb es sich
empfiehlt, auf das Fair-Trade-Giitesiegel zu achten. Lokale (Bauern-)
Gemeinschaften erhalten nicht nur einen fairen Lohn, sondern es
werden auch langfristige Partnerschaften zwischen Hidndlern und
Erzeugern aufgebaut. Zusatzlich wird auf soziale und umweltfreund-
liche Standards geachtet.

Das Fair-Trade-Giitesiegel wurde bekannt durch Produkte wie
Kaffee, Schokolade und Bananen. Mittlerweile hat sich das Angebot
stark vergrossert und umfasst Produkte von Rohrzucker bis hin zu
Ingwer, Orangensaft, Kokos, Gewiirzen und Fertigprodukten.

Es ist nach wie vor umweltfreundlicher, regional und saisonal
zu essen, anstatt aus fernen Lindern importierte Produkte zu
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kaufen. Deswegen ist es wichtig, diese importierten Produkte (wieder)
als Luxusgiiter zu betrachten und auch so wertzuschétzen. Ab und
zu mal ein feines Tiramisu zubereiten, dafiir Fair-Trade-Zutaten ver-
wenden und es dann auch richtig geniessen!

VERSCHWENDUNGSFREI
Ein Drittel aller Lebensmittel in der Erndhrungskette wird ver-
schwendet. Das bedeutet, dass eine enorme Menge an Ressourcen
— Land, Wasser, Energie etc. — und Diingemittel sinnlos verbraucht
werden sowie zusétzlich durch Herstellung und Transport schéddliche
Treibhausgase freigesetzt werden.

In industrialisierten Lindern wie hier in Liechtenstein findet der
grosste Teil der Verschwendung erst nach dem Einkauf statt. In
Europa enden pro Person und Jahr durchschnittlich 95-115 kg Essen
im Abfall. Lebensmittel, die eigentlich fiir den Konsum bestimmt
waren. In Subsahara-Afrika sind es im Vergleich dazu nur 6-11 kg
pro Jahr. Verschwendung ist eine Folge unseres Wohlstands.

Durch diese Haltung tragen wir auch zum Fortbestehen der Welt-
hunger-Problematik bei.

Die gute Nachricht ist, dass wir einen direkten Beitrag leisten
konnen, indem wir unseren Einkauf besser planen und Essensreste
besser verwerten. Zusdtzlich konnen wir unsere Sinne wieder
einsetzen, um zu beurteilen, ob Esswaren wirklich abgelaufen sind,
anstatt nur auf das Datum zu achten.

Referenzen Gustavsson J., Cederberg C.,
Sonesson U., van Otterdijk R., Meybeck A.
Jungbluth N., Nathani C., Stucki M., (2011): Global Food Losses and Food Waste

Leuenberger M. (2011): Environmental — Extent, Causes and Prevention. Rome:
impacts of Swiss consumption and FAO

production. FOEN (Vol. 54, p.173). Bern:

MIT Press

Tukker A., Huppes G., Guinée J.,
Heijungs R., de Koning A., van Oers L.,
Suh S., Geerken T., van Holderbeke M.,
Jansen B., Nielsen P., Eder P., Delgado L.
(2006): Environmental Impact of Products
(EIPRO). Analysis.
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AGRA HPZ ANSTALT

Rietstrasse 9
9493 Mauren

T +423 235 59 40
F +423 235 59 49
agra@hpz.li
www.hpz.li

Wer seid ihr?

Die Agra hpz Anstalt ist eine Abteilung der Werkstédtten des Heil-
padagogischen Zentrums des Fiirstentum Liechtenstein, die Menschen
mit besonderen Bediirfnissen ermoglicht, aktiv am sozialen und
beruflichen Leben teilzunehmen. Wir bauen saisonales Biogemiise

an und verarbeiten Ofenholz.

Wie ist es zu eurem Landwirtschaftsbetrieb gekommen?

1987 erfolgte die Pachtiibernahme des landwirtschaftlichen Betrie-
bes Birkahof zur Einrichtung von geschiitzten Arbeitspladtzen.

2001 richtete sich die Abteilung Agra neu als Gemiisebaubetrieb aus.

Wieso baut ihr das Gemiise biologisch an?

Wir bauen unser Gemiise aus Uberzeugung biologisch an. Wir wollen
unseren Kunden eine gute und hochwertige Qualitdt anbieten.
Biologisches Gemiise hat einen intensiveren Geschmack und die
Nachfrage steigt stetig.

Wieso hat es im Rheintal nicht mehr biologische Gemlisebaubetriebe?

Es ist herausfordernder, nach Bio-Richtlinien zu arbeiten. Die Pflan-
zen erfordern mehr Pflegeaufwand, wie zum Beispiel beim Jiten
der Karotten.
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ALEX UND GINA MARXER
BIOHOF RUGGELL

Noflerstrasse 31
9491 Ruggell

M +41 79 339 76 03
alex@marxer.ch
www.biohof.li

Wer seid ihr?

Das Ziel unseres Betriebs ist die Produktion von «bio-tauglichen»
Obstsorten. Wir haben eine Sammlung von iiber 250 Sorten Kern-
und Steinobst, die wir auf ihre Tauglichkeit in Bezug auf «Ur-Bio»
untersuchen. Ur-Bio bedeutet ohne jegliche Pflanzenschutzbehand-
lung, also auch keine «Bio-Spritzungen».

Wie ist es zu eurem Landwirtschaftsbetrieb gekommen?
Obstbau hat in unserer Familie eine lange Tradition, welche wir
bewahren und fortfithren mochten.

Wieso baut ihr das Gemdlise biologisch an?
Wir bauen Obst bzw. Obstsorten an und dies biologisch, aus Riick-
sicht auf die Gesundheit der Menschen und auf die Umwelt.

Wieso gibt es im Rheintal nicht noch mehr biologische Landwirtschafts-
betriebe bzw. was sind die Herausforderungen? Wo liegen die Unterschiede
zu einem nicht-biologischen Betrieb?

Die Unterschiede zwischen «biologischen» und «nicht-biologischen»
Betrieben bezieht sich auf den Einsatz der Betriebs- und Futter-
mittel, wobei in einem Bio-Betrieb grundsitzlich nur Mittel verwen-
det werden diirfen, welche in der Natur so vorkommen (also keine
synthetischen Produkte, keine Herbizide, kein Kunstdiinger etc.). Das
wird regelmidssig kontrolliert und ein Bio-Betrieb erhilt nach einer
Umstiegsphase ein entsprechendes Zertifikat. Innerhalb der «Bio-Be-
triebe» bestehen zum Teil grosse Unterschiede. Wir verzichten voll-
stindig auf Pflanzenschutzmittel. Warum es nicht mehr biologische



Betriebe gibt, konnen wir nicht beurteilen, vielleicht hiangt es damit
zusammen, dass es etwas anspruchsvoller ist, einen Betrieb nach
Bio-Grundséatzen zu fithren.

GEORG FRICK BIO WEIDRIETHOF

Georg Frick
Bendererstrasse
9494 Schaan

M +41 79 800 20 57
georg.frick@gmx.ch

Wer seid ihr?

Wir sind das Team vom Weidriethof in Schaan. Wir haben vier fest
angestellte Mitarbeiter und mehrere temporare Erntehelfer. Zusam-
men bewirtschaften wir ca. 50 ha Ackerland. Auf dieser Fliache

bauen wir Ackerkulturen (Kartoffeln, Weizen, Raps, Eiweisserbsen,
Mais, Sojabohnen), Gemiisekulturen (Spinat, Broccoli, Salate, Lauch,
Sellerie, Zuckermais, Tomaten, Gurken, Auberginen, Peperoni, Fenchel,
Bohnen, Kohl etc.) und Friichte (Himbeeren, Johannisbeeren, Goji-
beeren, Brombeeren, Zwetschgen, Kirschen und Apfel) an. Wir versu-
chen, soviel als moglich direkt iiber den Hofladen abzusetzen.

Wie ist es zu eurem landwirtschaftlichen Betrieb gekommen?

Ein Verwandter von mir hat einen Nachfolger gesucht. Ich wollte
mich nach meiner vorherigen Stelle bei bio.inspecta neu orientieren
und habe den Betrieb gekauft. Das Land ist zum grossten Teil ge-
pachtet.

Wieso baut ihr das Gemlise biologisch an?
Mir entspricht die Philosophie hinter der biologischen Landwirt-
schaft eher, als die der konventionellen Landwirtschaft.
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Wieso hat es im Rheintal nicht mehr biologische Landwirtschaftsbetriebe?
Es gibt nicht mehr biologische Gemiisebaubetriebe, da es finanziell
ein grosseres Risiko als die konventionelle Landwirtschaft ist und
viele Probleme, wie zum Beispiel Unkraut und Pilzkrankheiten,
schwieriger zu handhaben sind.

AUHOF SONJA UND
RICHARD SCHIERSCHER

Medergass 25
9494 Schaan

T +423 232 62 53
auhof@gmx.li

Wie ist es zu eurem Landwirtschaftsbetrieb gekommen?

Ich habe den Betrieb vor 50 Jahren von meinem Vater iibernommen.
Anfangs habe ich «konventionell» einige Jahre mit allem, was dazu-
gehort, sprich Chemie und Kunstdiinger, bewirtschaftet. Anfang der
1980er-Jahre habe ich dann komplett umgestellt. 1984 /1985 wurde
der Betrieb dann bereits als Demeter anerkannt. Anfangs war es mit
den Kontrollen noch ganz einfach. Heutzutage hat sich das ausge-
weitet und der Betrieb wird jedes Jahr von der bio.inspecta kontrol-
liert. Die Aufzeichnungen, die man machen muss, sind ziemlich
umfangreich.

Was hat dich dazu bewogen, biologisch anzubauen?

In den 1980er-Jahren herrschte eine Aufbruchsstimmung und die
Umwelt- bzw. Okobewegung kam sehr stark auf. So bin ich zur
Anthroposophie gekommen, was mich dann dazu bewogen hat, gleich
auf den biologisch-dynamischen Landbau umzustellen.

Riickblickend oder vergleichsweise gesehen, wo liegen die Unterschiede zu
einem nicht-biologischen Landwirtschaftsbetrieb in Sachen Qualitat?
Bei der Qualitdt gehen die Meinungen auseinander. Die Qualitét, die



ein Biobauer produziert, findet man auf einer anderen Ebene; sie
liegt mehr im Sinnlichen und in der Verbundenheit mit der Erde. Ich
hore von meinen Kunden z.B. bei Kartoffeln derselben Sorte, dass
meine einfach besser sind. Ich weiss nicht, ob es eine Gefiihlssache
ist, weil man auch den Bauern kennt. Der Konsument miisste den
Unterschied eigentlich spiiren — auch wenn er das Produkt blind de-
gustiert —, dass es wirklich besser ist. Dies wirklich zu messen und
nachzuweisen, ist aber schwierig. Man kann zwar mithilfe eines Kris-
tallbildes des Produktes die Vitalitdt des Lebensmittels nachweisen,
es gilt heutzutage in der Wissenschaft allerdings nicht als Qualitéts-
kriterium. Es scheint mir, als hidtten die Menschen kein Sensorium
mehr. Der Gaumen ist durch die modern produzierten Lebensmittel
degeneriert.

Wieso gibt es im Rheintal nicht noch mehr biologische Landwirtschafts-
betriebe bzw. was sind die Herausforderungen?

Es ist eine Einstellungsfrage. Ich habe es aus Uberzeugung getan.
Erst spdter wurde der Biolandbau mit dem Direktzahlungsgesetz
noch speziell geférdert. Dann haben viele Bauern in Liechtenstein
umgestellt. Es geht also mehr oder weniger um das Materielle,

denn trotz allem muss der Betrieb wirtschaftlich sein. Entscheidend
ist schlussendlich immer der Konsument. Man hat z.B. gemerkt,
dass es, als Coop und Migros gross eingestiegen sind, einen grossen
Schub zum Nachteil der Naturldden gab, die dann nicht mehr mit-
halten konnten. Der Absatz muss schliesslich auch gewdhrleistet sein,
nicht nur die Produktion.

Manchmal fiihle ich mich von der ganzen Entwicklung heute
etwas erniichtert. Alles lauft tiber das Materielle, die Ideale scheinen
verloren gegangen. Man hat das Gefiihl, dass unsere Gesellschaft
gegen die Wand fiahrt. Es braucht von uns allen ein neues Denken. Im
Gegensatz zu den 1980er-Jahren fehlt heute die Aufbruchsstimmung.
Es gibt nur wenige Bewegungen und man fragt sich, was diese
einzelnen Gruppierungen iiberhaupt ausrichten konnen; man fiihlt
sich ohnmaéchtig. Trotzdem darf man nicht aufgeben.
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LA BOTTEGA

Landstrasse 91
9494 Schaan

T +423 232 13 13
F +423 232 13 12
info@labottega.li
www.labottega.li

Montag bis Freitag
8.30-12.30 Uhr,
14.00-18.30 Uhr
Samstag 8.30-12.00 Uhr

Was hat Sie motiviert, diesen Laden zu ero6ffnen?

«La Bottega» bot die Moglichkeit, meinen Traum zu verwirklichen,
mit einem Lebensmittelgeschift, das gute und gesunde Produkte
anbietet, selbstindig zu sein.

Vor zwei Jahren kam die Gelegenheit, das Geschift an der
Landstrasse in Schaan zu iibernehmen. Damals hiess das Geschiift
noch Welt + Natur-Laden. Ich habe mich dann dazu entschieden,
den Laden weiterzufiihren.

Was bieten Sie an?

Wir bieten nicht nur biologische Produkte, sondern auch italienische
Spezialitdten an, denn ich versuche, alle — auch diejenigen, die nicht so
«biologisch interessierty sind — mit meinen Produkten gliicklich zu
machen. 80% des Sortiments sind nur biologisch getestete Produkte,
wie Demeter, doppelzertifiziert, Rapunzel und andere bekannte
Bio-Marken. Auf Vorschlag meiner Mitarbeiterin Birgit Bildstein und
aufgrund von Feedback von Kunden haben wir nun auch verschiedene
vegane Produkte. Anfangs sind wir mit einer kleinen Auswahl an
veganen Produkten gestartet. Das Angebot stiess auf Nachfrage und
die Kunden kommen immer wieder. Der Anteil an Kunden, die sich
vegan erndhren, wichst stetig. Ich personlich denke, dass die vegane
Kiiche Zukunft hat, weil die Leute genau wissen, wie sie sich ernidh-
ren sollen.

Wie kommt das Angebot an? Wieso kaufen die Leute hier anstatt in einem
gewohnlichen Supermarkt ein?

Ich habe eine kleine Gruppe von Kunden, die sich schon immer bio-
logisch ernahrt haben. Diese Kernkundschaft ist ein grosses Gliick
und eine gute Basis. Diese Kunden kennen sich sehr gut mit den



Produkten aus und sind sehr gut informiert. Neukunden und Lauf-
kundschaft sind oft neugierig und fragen, wo die Unterschiede
liegen.

Wieso sind lhnen biologische Produkte wichtig?

Nachdem ich mich fast ein ganzes Leben lang anders ernidhrt habe,
habe ich gemerkt, dass es nicht so weitergehen kann. Dann habe

ich auf biologische Erndhrung umgestellt, zuerst als Konsument.
Schnell merkte ich den Unterschied, den es ausmacht, wenn man
sich gesund erndhrt. Aus diesem Grund habe ich dann auch diese
Linie in meinem Lebensmittelgeschift weitergefiihrt. Da ich schon
immer selbstidndig sein wollte, konnte ich somit zwei Fliegen mit
einer Klappe schlagen: mich selber gesund ernahren und den Kunden
gesunde Produkte anbieten.

NATUR & KOST

natur & kost
Petra Natter e.U.
Johannitergasse 6
6800 Feldkirch

T +43 5522 78480

F +43 5522 78480-4
kontakt@naturundkost.at
www.naturundkost.at

Montag bis Freitag
8.30-18.00 Uhr
Samstag 8.30-14.00 Uhr

Wer sind Sie?

Ich bin Erndhrungs- und Didtberaterin und fiihre seit 2001 den Biola-
den «Natur & Kost» in Feldkirch als Einzelunternehmerin. Davor
war ich 15 Jahre im Reformhaus meiner Mutter téitig. Unser Team
besteht hauptsachlich aus «Wiedereinsteigerinnen». Wir geben
Miittern die Moglichkeit, Kinder und Beruf unter einen Hut zu brin-
gen. Ebenfalls bilden wir zur Zeit vier Lehrlinge aus.

Was bieten Sie an?

Wir bieten ein Vollsortiment mit frischem Obst und Gemuiise, Tee,
Kosmetik, Trockenware, Kithlprodukten, Reinigungsmitteln sowie
eine steigende Anzahl an vegetarischen und veganen Produkten an.
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Was hat Sie motiviert, diesen Laden zu er6ffnen?

Nachdem ich ins schone Vorarlberg wollte, suchte ich eine dement-
sprechende Beschiaftigung in einem Bioladen oder Reformhaus. Da
in Feldkirch ein Bioladen vor der Schliessung stand (Projekt der
Caritas fiir arbeitslose Frauen), iibernahm ich den Laden und war
sozusagen iiber Nacht selbstindige Unternehmerin. So konnte

ich meine geliebte berufliche Tatigkeit weiterfiihren und leben.

Wie unterscheidet ihr euch von einem gewdéhnlichen Supermarkt?

Wir unterscheiden uns durch die Auswahl von hochwertigen, biolo-
gischen Produkten. Wir bevorzugen nach Méglichkeit regionale
Produkte und verkaufen zum Beispiel keine Flugware. Wir beriick-
sichtigen bei der Auswahl unseres Sortiments auch Herstellung,
Arbeitsbedingungen und Transportwege. Jedes Jahr besuchen wir
Lieferanten und Erzeuger vor Ort und kénnen uns so persdnlich von
den Betrieben, den Inhabern und Mitarbeitern ein Bild machen.
Freundlichkeit, Beratung, Kundenservice stehen bei uns neben den
Produkten an vorderster Stelle

BALZNER WOCHENMARKT

Jeden Donnerstag von April
bis November

8.30-11.30 Uhr
Dorfzentrum Balzers,

beim Gemeindehaus

Wer steckt hinter dem Markt? Was ist der Hintergrund?

Hinter dem Balzner Wochenmarkt steckt die Interessengemeinschaft
Balzner Wochenmarkt, die derzeit aus fiinf Frauen besteht (Nora
Frick, Esther Eberle, Edith Kindle, Christina Auer, Beate Nushdhr).
Seit 2001 bietet der Wochenmarkt Balzers eine Plattform, um regio-
nal, saisonal und biologisch einzukaufen. Es ist uns ein Anliegen, dass
der direkte Kontakt zwischen Produzent und Konsument stattfin-
den kann und wir eine Plattform fiir Begegnung und Austausch bieten.
Ausserdem spielt der soziale Aspekt eine grosse Rolle: Die Abteilung
Agra des Heilpddagogischen Zentrums verkauft hier ihre Produkte.



Des Weiteren haben wir ein Café am Markt. Dort gibt es biologischen 73
und Fair-Trade-Kaffee und Tee sowie Kuchen, der von der Abteilung
Betreutes Wohnen des HPZ Mauren gebacken wird. Das Café wird alle

drei Wochen von Klientinnen in ihrer Funktion als Hauswirtschafs-
helferinnen vom Wohnheim Birkahof in Mauren betreut.

Wie kam die Idee dazu?

Der Wochenmarkt entstand aus einem Bediirfnis heraus, direkt bei
den Produzenten, moéglichst biologisch, frisch und mit dem Korb -
ohne unnétige Verpackung - einkaufen zu kénnen. Dazu kam der
Wunsch zu wissen, bei wem man einkaufen geht und wer was
produziert hat. Dies wurde im «Balzner Neujahrsblatt 2000» von
Beate Nushohr zum Ausdruck gebracht. Edith Kindle hat darauf
reagiert und ihre Mithilfe angeboten. Mit Begeisterung schlossen
sich Nora Frick und Monika Frick der Idee an. Dann begann die
einjahrige Vorbereitungszeit mit der Produzentensuche in Balzers,
Liechtenstein und der umliegenden Region. Das fertige Projekt
stellten wir der Gemeinde vor, wo wir auf offene Ohren stiessen. Wir
konnten in den Anfangen vom Know-how des Wochenmarktes
Mauren profitieren. Den Markt in Mauren gibt es zwar heute nicht
mehr, dafiir sind die Wochenmarkte in Schaan, Vaduz und Triesen
dazugekommen. Es ist schon zu sehen, wie die Idee ihre Kreise zieht
und dass es ein Bediirfnis der Leute ist, so einzukaufen.

Wie kommt der Balzner Wochenmarkt bei den Bewohnern an?

Der Wochenmarkt wurde von Anfang an sehr gut von den Bewohnern
aus Balzers, aber auch aus anderen Dorfern angenommen. Wir haben
ein ziemlich grosses Einzugsgebiet.

Uber die 13 Jahre hinweg hat sich eine treue Stammkundschaft
entwickelt und immer wieder wird neue Kundschaft vom Balzner
Wochenmarkt angezogen. Der Markt wichst und es kommen immer
wieder neue Bereicherungen dazu, wie z.B. der Gaststand oder der
vegane Mittagstisch. Es ist ein grosses Bediirfnis, dass man mit dem
Wochenmarkt sehr sorgfiltig, achtsam und in Demut umgeht. Es
ist uns wichtig, dass der Wochenmarkt offen bleibt fiir neue Ideen
und eine Plattform und Moglichkeit fiir jede und jeden bietet, sich
mit ihren/seinen Ressourcen einzubringen.

Was macht eurer Meinung nach das Erlebnis aus, auf dem Markt
einzukaufen?

Der Markt ist eine Begegnungsstatte: Man trifft sich in einer schonen
Atmosphire, kann bewusst einkaufen und zusammen einen Kaffee
trinken. Dort findet eine Begegnung mit den Menschen statt, man
kann sich untereinander austauschen und findet den direkten
Kontakt zum Produzenten. Ein wichtiger Aspekt ist ausserdem, dass
der Markt das Saisonale greifbar macht. Man sieht — besonders die
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Kinder —, dass gerade die Saison fiir Erdbeeren ist oder es jetzt
Spargel gibt — nicht wie in einem Supermarkt, wo man das ganze
Jahr iiber alles bekommt. Es entsteht eine Verbindung zwischen
dem, was auf den Tisch kommt und den Leuten, die dahinter stecken.
So wissen die Kinder zum Beispiel, dass das Poulet von Joseph
kommt, das Brot von Paula, die Riiebli von Boschs, der Spargel von
Ernst, der Honig von Doras Bienen, der knackige Salat von der
Agra in Mauren, der Fisch aus dem Weisstannental, die Fair-Trade-Pro-
dukte vom Verein Welt und Heimat und vieles mehr.

Es ist ein freudvolles Erlebnis, auf dem Balzner Wochenmarkt
sein zu diirfen fiir alle, die sich am Donnerstagvormittag diese Zeit
schenken.

SCHAANER WOCHENMARKT

Jeden Dienstag von Mitte
April bis Anfang November
9.00-11.30 Uhr

Lindahof, Schaan

Wer steckt hinter dem Markt?

Der Wochenmarkt wurde von der Kulturkommission Schaan ins
Leben gerufen und wird auch von dieser organisiert. Seit 1972 - da-
mals als «Kommission zur Forderung kultureller Anldsse» — hat

die Kulturkommission die Aufgabe, das Dorfzentrum mit der Durch-
fithrung von kulturellen Aktivititen zu beleben. Jeweils von April
bis Anfang November findet am Dienstagmorgen von neun bis halb
zwolf der Wochenmarkt statt.

Wie kam die Idee dazu?

Der erste Schaaner Wochenmarkt fand im April 2008 statt. Es hat
heute noch einige Marktstandbetreiber, die seit der ersten Stunde
mit dabei sind. Nach der Fertigstellung des SAL und des Lindaplatzes
ziigelte der Markt zuerst auf den Lindaplatz und dann spédter in den
Lindahof. Der Markt hat sich in den letzten Jahren positiv entwickelt
und zieht immer mehr Besucher aus allen Gemeinden des Landes an.



Was wird angeboten?

Es wird eine breite Palette an frischen, saisonalen Produkten aus der
Region angeboten. Obst und Gemiise, Brot und Backwaren, Biopro-
dukte, Fleisch und Fisch, Blumen und Setzlinge gehoren zum regel-
massigen Angebot. Der Wochenmarkt deckt viele Bereiche des téag-
lichen Bedarfs ab und bietet alles, was fiir eine gesunde Mahlzeit notig
ist. Im beliebten Marktcafé werden Kaffee und Kuchen offeriert.

An jedem Markttag steht Vereinen, Schulen, Kindergarten, sozialen
Institutionen, aber auch Privatpersonen ein Gaststand zur Verfii-

gung.

Was macht eurer Meinung nach das Erlebnis aus, auf dem Markt
einzukaufen?

Man kennt sich am Schaaner Wochenmarkt; der Einkauf dient nicht
nur der reinen Lebensmittelbeschaffung. Ein lockeres Gespriach

mit dem Verkaufer gehort ebenso dazu wie ein Kaffee vom Marktcafé.
Die Besucher weilen wiahrend dem Einkauf zu einem Schwatz im
Lindahof. Die Ortswahl erlaubt es, den Markt auch bei schlechten
Witterungsbedingungen fiir Standbetreiber und Besucher problem-
los durchzufiihren.

BAUERNMARKT VADUZ

Samstag einmal pro Monat
Ende April bis Ende Oktober
Rathausplatz Vaduz

Wer steckt hinter dem Markt? Was ist der Hintergrund?

Eine ehrenamtliche Arbeitsgruppe lancierte im Jahr 2008 den Bau-
ernmarkt in Vaduz. Er findet seither von April bis Oktober monatlich
statt. Dieser Arbeitsgruppe gehor(t)en Kathrin Ospelt-Hilbe, Madrten
Geiger, Esther Walser-Domjan, Hans Domjan, Sarah Jager und Klaus
Biedermann an. Andere Gemeinden wie Balzers und Schaan hatten
bereits erfolgreich einen vergleichbaren Markt lanciert. Warum sollte
dies nicht auch in Vaduz méglich sein? Dank der Unterstiitzung
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durch die Gemeinde Vaduz — der Werkhof der Gemeinde stellt die
Infrastruktur — konnten wir den Vaduzer Bauernmarkt schliesslich
erfolgreich ins Leben rufen.

Wie kam die Idee dazu?

Kathrin Ospelt-Hilbe und Esther Walser-Domjan arbeiteten damals
beim Amt fiir Gesundheit, welches die Idee eines solchen Marktes
mitinitiierte. Das Stichwort «Gesundheit» ist dabei sehr zentral. Es
sollten auf dem Markt in Vaduz vor allem gesunde Produkte ange-
boten werden, Nahrungsmittel, die méglichst umweltschonend herge-
stellt werden: aus lokaler und regionaler Produktion, Gemiise,

Obst, Kése, Fleischprodukte aus tiergerechter Haltung. Die erwdhnte
Arbeitsgruppe - das eigentliche Organisationskomitee des Marktes

— betreut seit Anbeginn einen Kaffee- und Kuchenstand. Leckere
selbstgemachte Kuchen werden hier verkauft, der qualitativ hoch-
stehende Kaffee kommt von Peter Demmel aus Schaan.

Was wird angeboten?

Neben den Nahrungsmitteln Obst, Gemiise, Kidse und Fleisch, die
bereits genannt wurden, gibt es auf dem Markt auch andere Produk-
te wie Brot, Marmelade, Honig und Wein zu kaufen. Zudem gibt es
Verkaufsstellen von Kosmetik- und Pflegeprodukten, Schmuck sowie
von anderen besonderen Gegenstidnden. Ein kleiner Trodlermarkt
vervollstindigt das Angebot. Um die Menschen zu einem kurzen Ver-
weilen zu motivieren, werden jeweils im Marktbereich auch Tische
und Bénke aufgestellt. Kostliches asiatisches Essen sowie feine Wiirs-
te und andere schmackhafte Menus stillen den Hunger der Markt-
besucher/-innen.

Was macht eurer Meinung nach das Erlebnis aus, auf dem Markt
einzukaufen?

Es ist die besondere Atmosphére und Stimmung, die den Markt
kennzeichnet. Alle Kduferinnen und Kaufer sollen das Gefiihl
bekommen, hochwertige und lokal hergestellte Produkte gekauft
zu haben. Wichtig ist zudem das soziale Element: Der Markt ist
auch zu einem beliebten Treffpunkt geworden. Die Besucherinnen
und Besucher des Marktes bilden eine spezielle Mischung: Einhei-
mische aus Vaduz und den Nachbargemeinden, aber auch viele
Touristen, die sich ebenfalls vom besonderen Flair des Vaduzer
Bauernmarkts bezaubern lassen.
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Veganismus

Veganismus wird auf Wikipedia folgendermassen beschrieben:
«Veganismus ist eine aus dem Vegetarismus hervorgegangene
Einstellung, Lebens- und Erndhrungsweise. Der Veganismus lehnt
eine Nutzung von Tieren und tierischen Produkten ab. Als Motive fiir
eine vegane Lebensweise werden von ihren Anhidngern Argumente
aus den Bereichen Tierethik, Tierrechte, Tierschutz, Umweltschutz,
Gesundheit, Verteilungsgerechtigkeit, Welterndhrungsproblematik
sowie religiose und herrschaftskritische Ansédtze angegeben. Vegan
lebende Menschen meiden entweder zumindest alle Nahrungsmittel
tierischen Ursprungs oder aber die Nutzung tierischer Produkte
insgesamt. Ethisch motivierte Veganer achten zumeist auch bei
Kleidung und anderen Gegenstidnden des Alltags darauf, dass diese
frei von Tierprodukten und Tierversuchen sind.»

Im vorliegenden veganen Kochbuch geht es in erster Linie um
die vegane - also die rein pflanzliche — Erndhrung. Dieses Kapitel gibt
einen kurzen Einblick in verschiedene Aspekte und Argumente
rund um den Veganismus.

Menschen finden aus unterschiedlichen Griinden zum Veganis-
mus. Fiir einige sind vor allem gesundheitliche Aspekte (Erndhrung)
wichtig. Fiir andere wiederum stehen Tierrechte (Moral, Ethik) im
Vordergrund. Nicht zuletzt sind auch Okologie und Menschenrechte
(Welthunger) wichtige Faktoren.

ERNAHRUNG (GESUNDHEIT)

Sich vegan zu erndhren ist nicht nur gesund, sondern schmeckt auch
ausgezeichnet. Zudem hat unsere Erndhrung einen direkten Einfluss
auf unsere Gesundheit. Eine gesunde Erndhrung bedeutet, Gesundes
zu essen und Ungesundes wegzulassen. Viel Obst und Gemiise, am
besten frisch, biologisch angebaut und regional - das ist den meisten
jetzt schon als besonders gesund bekannt.

Der Verzehr von Fleisch, Milch, Milchprodukten, Eiern — also von
tierischen Fetten und Proteinen - gilt mittlerweile als ungesund.
Tierische Fette und Proteine werden fiir viele Krankheiten unserer
Wohlstandsgesellschaft verantwortlich gemacht. Dazu zdhlen
unter anderem Ubergewicht, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Angina
Pectoris, Schlaganfille, Arteriosklerose, Osteoporose, Multiple
Sklerose, Parkinson, Diabetes Typ 1 und Typ 2, Alzheimer, Krebs (wie
Brustkrebs, Prostatakrebs, Eierstockkrebs) und weitere chronischen
Erkrankungen (Referenz Pro Vegan und China Study).

Vielen mag das ungewohnt vorkommen. Kein Wunder! Denn
unsere Erndhrungsgewohnheiten sind ganz anders. Aktuelle Studien
zeigen jedoch, dass tierische Proteine als grosses Ubel fiir unsere
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Gesundheit gelten. Dr. med. Ernst Walter Henrich von der Stiftung
ProVegan hat verschiedene wissenschaftliche Studien zusammen-
gefasst und macht sie auf seiner Webseite www.provegan.ch zuging-
lich. Ebenso sind dort weiterfiihrende Biicher und Links zu finden.
Es wird wohl einige Jahrzehnte dauern, bis diese Erkenntnis grisse-
re Verbreitung erreicht hat.

Die negativen Auswirkungen einer ungesunden Erndhrungsweise
sind nicht sofort ersichtlich. «Sterben muss ich sowieso...» Das
stimmt natiirlich! Doch worum es uns allen gehen sollte, ist eine
Lebensqualitét, die bis zum letzten Lebensjahr anhilt. Jeden Tag
«Pommes fritesy ist zwar vegan, aber nicht gesund. Fiir eine gesunde
Ernahrung braucht es Abwechslung, und zwar mit viel Gemiise,
Obst, Getreide und Hiilsenfriichten. Oder wie schon Hippokrates
sagte: «Lass die Nahrung deine Medizin sein und Medizin deine
Nahrung!»

TIERRECHTE (ETHIK UND MORAL)

Aber ... damit beginnen viele Sdtze von nicht vegan lebenden Men-
schen, wenn es um das Thema Tierrechte geht. Tierrechte greifen
weiter als der blosse Tierschutz, der hiaufig nur dazu dient, uns
Menschen ein einigermassen ruhiges Gewissen zu vermitteln. «Den
Tieren geht es ja gut, besser als in vielen anderen Linderny, geistert
in vielen Képfen herum. Doch wo beginnt «gut» und wo fingt
«schlecht» an?

«Aber es schmeckt halt so gut.» Auch das ist ein hdufig gehortes
Argument, wenn es darum geht, den eigenen Konsum von tierischen
Produkten zu rechtfertigen. «Leben und leben lasseny ist ein anderes
Argument. Darf man von uns erwarten, unser Recht auf freie Le-
bensgestaltung fiir die Rechte anderer Lebewesen einzuschrinken?
Ja, das darf man erwarten, denn das Recht auf freie Lebensgestal-
tung gilt nicht unbegrenzt. Unsere Freiheit stosst dort an ihre Gren-
zen, wo wir andere schidigen, massiv gefihrden oder deren Freiheit
einschrianken. Niemand wiirde sich selbst als Tierquiler/-in bezeich-
nen, viele spenden regelmissig an Tierschutzorganisationen, eben
weil ihnen Tiere eigentlich wichtig sind. Trotzdem essen die meisten
Menschen fast jeden Tag Fleisch oder andere tierische Produkte
und tragen so zum Tierleid bei.

Veganer/-innen respektieren das Leben der Tiere und deren
Rechte. Sie essen kein Tierfleisch, denn sie achten das Leben — das
hochste Gut auf Erden. Hinter jedem Stiick Fleisch steht ein Leben,
das keines mehr ist, ein Tier, das all seiner Wiirde und seinem Recht
auf Freiheit beraubt wurde, das aus unfreiwilligem Dienst am Men-
schen sein Leben lassen musste.

Veganer/-innen essen auch keine Eier. Die Natur hat das alles
eigentlich perfekt eingerichtet. Hithner sind auch «nur» Végel und
legen normalerweise hochstens ein bis zwei Mal im Jahr ein Gelege



- so wie andere Vigel auch. Dieses Gelege wird solange bebriitet, bis 79
die Kinder ausschliipfen. Diese werden noch eine Zeit lang begleitet,
bis sie alt genug sind, um alleine in der Welt zu bestehen und ihre
Mutter nicht mehr brauchen. Wir aber haben diese wunderschénen
Vogel derart iiberziichtet, dass sie in ihren ersten 11 bis 18 Lebens-
monaten fast jeden Tag ein Ei legen, pro Jahr um die 320 Eier. Eine
unglaubliche Hochstleistung, die diesem armen Korper wahnsinnig
viel abverlangt. Nach 11 bis 18 Monaten kommt das Huhn fiir einige
Wochen in die Mauser (Wechsel des Federkleides), in dieser Zeit legt
es kaum Eier. Danach nimmt das Huhn die Eierproduktion zwar
wieder auf, aber die Legekurve wird unregelmissig. Es legt dann
immer noch um die 260 bis 280 Eier pro Jahr, ist aber fiir unsere
Industrie nicht mehr rentabel und wird deshalb vergast. Milliarden
von Hiihner leben auf dieser Erde in Legebatterien, bis zu 12 Tiere
auf einen Quadratmeter (in manchen Lindern sehr viel mehr).
Bodenhaltung ist nicht wirklich besser, hdaufig haben die Tiere nur
gerade so viel Platz, wie einem A4-Blatt entspricht. Mdnnliche Kiiken
werden uibrigens gleich am ersten Lebenstag wieder getotet, denn
sie sind nutzlos fiir die Industrie. Sie legen weder Eier noch setzen
sie schnell genug Fleisch an, lohnen sich also nicht fiir die Mast.
Veganer/-innen trinken keine Milch bzw. essen keine Milchpro-
dukte. Die heutigen Hochleistungskiihe produzieren pro Tag bis zu
50 Liter Milch. Um ihr Kalb satt zu bekommen, wiirden pro Tag um
die 8 Liter vollkommen ausreichen. Kithe geben nur Milch, wenn sie
schwanger sind und ein Kalb zur Welt bringen (so wie bei allen
Sdugetieren, zu denen ja auch der Mensch gehort). Ihr Kalb wird
ihnen in der Regel direkt nach der Geburt weggenommen und in
ein sogenanntes Kdlberiglu gesteckt — ein nur wenige Quadratmeter
grosser Kifig. Dort wird es gehalten, bis es alt genug ist, keinen
Saugreflex mehr zu haben. Dann kommt es zu Artgenossen, bis es
schlachtreif ist. Die Muttermilch, die eigentlich fiir das Kalb be-
stimmt ist, wird den Menschen zugesprochen. Der Mensch ist das
einzige Lebewesen auf der ganzen Erde, das bis ins Erwachsenen-
alter Muttermilch trinkt — und erst noch diejenige einer anderen
Spezies. Die weiblichen Kilber erwartet in der Regel dasselbe
Schicksal wie ihre Miitter. Die ménnlichen Kélber sind nach circa
6 bis 9 Monaten genug gemastet und kommen zum Schlachter, wo
sie ein brutaler Tod erwartet. Am Ende haben wir sie auf dem Teller,
in einer Sauce aus der eigenen Muttermilch (Kalbsgeschnetzeltes
in Rahmsauce). Die Muttertiere sind nach 5 bis 7 Jahren von ihrer
Schwerstarbeit korperlich derart ausgelaugt, dass ihre Milchproduk-
tion nachlidsst. Sie sind nutzlos geworden und werden deshalb
getotet. Stellen wir uns einmal vor, wenn dies bei Menschen der Fall
waére. So wiirde niemand von uns enden wollen und dies wire auch
kein Schicksal, das wir unseren Kindern wiinschen. Auch wenn die
Tierhaltung in biologischen und biologisch dynamischen Betrieben

Veganismus
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besser ist als in konventionellen, sind die Tiere immer noch Nutz-
tiere, was im Veganismus abgelehnt wird.

Immer mehr Vegetarier/-innen, die aus Tierliebe auf Fleisch
verzichten, befassen sich mit diesem ethischen Dilemma und ent-
scheiden sich fiir die vegane Lebensweise. Nicht die Veganer/-in
oder die vegane Erndhrung ist extrem, sondern viel eher die Herstel-
lung und Hintergriinde der tierischen Produkte (Fleisch, Milch,

Eier, Honig, aber auch Pelz, Daunendecken, Schafwolle etc).

Die idyllische Weide auf der Butterverpackung oder in den
Werbespots gehoért langsam, aber sicher der Vergangenheit an. Die
grossen Mengen an Fleisch und Milchprodukten stammen in erster
Linie aus Massentierhaltungen (auch Megastille genannt). Die
eingangs erwdhnte wirtschaftliche Profitgier, insbesondere in der
Agrarindustrie, ldsst es nicht zu, Tieren ein Recht auf freie Lebens-
bestimmung, Wiirde und Unversehrtheit zu geben. Tiere sind Produk-
tionseinheiten, die maximal rentieren miissen. Sogenannte
«Nutzy»-Tiere werden praventiv gegen alle moéglichen Krankheiten
mit Antibiotika behandelt und fiir ein schnelleres Wachstum mit
Hormonen gefiittert. Genau diese Antibiotika und Hormone gelangen
in die tierischen Lebensmittel und somit schliesslich auch in unseren
Korper. Die Folgen fiir unsere Gesundheit sind immer mehr zu
spiren.

Fragen der Moral und Ethik rund um das Thema Nutztiere
finden wir auch anderswo. Echten Pelz zu tragen ist in unserer
Gesellschaft dank Tierrechtsaktivist/-innen ziemlich verpont. Woher
aber das Leder fiir Schuhe, Taschen und Jacken kommt, dariiber
machen sich die wenigsten Menschen Gedanken. Auch das Leben von
Tieren in Zoos und Zirkussen ist nichts anderes als ein Leben in
Gefangenschaft und dies bedeutet Ausbeutung und Einsperren eines
Lebewesens auf Kosten seiner Bediirfnisse und seiner Rechte.
Tierversuche fiir Kosmetik, Medizin oder Putzmittel/Chemie sind an
der Tagesordnung und werden nicht in Frage gestellt. Doch auch
hier werden Tiere missbraucht und ihre Lebensrechte missachtet.
Dass es auch ohne Tierversuche geht und deren Ergebnisse gar nicht
auf den Menschen iibertragbar sind, wird nicht publik gemacht. 92 %
aller im Tierversuch entwickelten und erfolgreich an Tieren getes-
teten Medikamente schaffen es nach Tests an Menschen nicht auf
den Markt. Von den 8 %, die es in den Handel schaffen, muss die
Hilfte nach Markteinfithrung wegen unerwarteten massiven Neben-
wirkungen wieder vom Markt genommen oder nachtrdglich mit
verschirften Zulassungsbedingungen versehen werden.

Unsere Aufgabe ist es, diese Erde mit anderen Lebewesen zu
teilen und es ihnen zu ermoglichen, ihr Leben selbstbestimmt und
in Freiheit zu leben. Uns obliegt es nicht nur, Leid zu verhindern,
sondern auch Freude zu erméglichen. Ein beriihmtes Sprichwort
lautet: «Was du nicht willst, das man dir tu’, das fiig’ auch keinem



andern zu.» Wir Menschen sind zu grossem Mitgefiihl fahig, das wir 81
auch auf andere Spezies ausweiten sollten. Doch nur wer umfassend
informiert ist und selber nachdenkt, kann bewusst und verantwor-
tungsvoll entscheiden, welchen Einfluss das eigene Leben auf andere
haben soll, kann und darf.

«Earthlings» ist ein eindriicklicher Dokumentarfilm zum Thema
Speziesismus: http://earthlings.com

MENSCHENRECHTE (WELTHUNGER)

Weltweit hungern ca. 1’000'000'000 (eine Milliarde) Menschen und
taglich verhungern 43’000 Kinder! Was fiir ein Skandal, was fiir ein
Armutszeugnis fiir die Spezies Mensch.

Eigentlich hitte es genug Lebensmittel fiir alle Menschen, doch
diese werden nicht gerecht verteilt. Ein Grund dafiir ist das domi-
nierende turbokapitalistische Wirtschaftssystem (mit dem Ziel, Geld
zu vermehren statt Gliick) kombiniert mit dem bestehenden schuld-
und zinsbasierten Geldsystem. Dieses Wirtschaftssystem fordert die
Umverteilung von Vermogen von unten (Arme) nach oben (Reiche)
und die damit einhergehende Vergrésserung der Armut.

Ein weiterer Punkt ist der Umweg, den ein Grossteil der ange-
bauten Nahrung iiber Tiere nimmt. Fiir die Produktion von einem
Kilo Rindfleisch braucht es bis zu 16 Kilo Getreide (Fiitterung des
Tieres, bis es die Schlachtreife erreicht hat). 90 % der weltweiten
Sojaernte und circa 60% der weltweiten Getreideernte werden nur
angebaut, um spdter als Futter fiir Nutztiere eingesetzt zu werden.
Essen, das notabene direkt in den Médgen von Menschen landen
konnte und mindestens genau so satt macht wie Fleisch. 1984 herrsch-
te in Athiopien eine Hungersnot. Das Land durfte seine Getreide-
ernten nicht seinen hungernden Menschen abgeben, sondern muss-
te die Lebensmittel als Nutztierfutter nach Europa exportieren, um
mit den Devisen vermutlich Zinsen eines Kredites zu bezahlen.

OKOLOGIE
Die Treibhausgas-Emissionen aus der Tierwirtschaft sind 40% héher
als die Emissionen des kompletten Verkehrs (Autos, Lastwagen,
Flugzeuge und Schiffe kombiniert). Neben der immensen Plastikver-
schmutzung fischen wir unsere Weltmeere leer und zerstoren so
die Lebensgrundlage anderer Spezies. Schliesslich wird der Meeres-
grund mit riesigen Schleppnetzen zerstort.

Dass der Regenwald abgeholzt wird, wissen die meisten Men-
schen. Die Griinde dafiir sind jedoch den wenigsten bekannt. Neben
der Holzgewinnung werden die gerodeten Fldchen als Weideflichen
fiir Nutztiere sowie als Anbaufldchen fiir Nutztierfutter gebraucht.
Dass oft genmanipuliertes Soja in riesigen Monokulturen angebaut
wird, ist nur ein weiteres Desaster.

Veganismus
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UND NUN?
Viele sind sich der globalen Herausforderungen der durch die
Menschheit veriibten Ungerechtigkeiten und der Zerstorung unserer
eigenen Lebensgrundlage (Planet Erde) bewusst. Viele Menschen
leisten in den verschiedensten Bereichen bereits einen Beitrag
fiir eine bessere Welt. Verdnderungen sind auf vielen Ebenen maog-
lich. Am einfachsten ist es, bei sich selber anzufangen. Auf viele
Faktoren haben wir auf individueller Ebene wenig bis gar keinen
Einfluss, beispielsweise die globale Umweltverschmutzung oder
die globale Ausbeutung von Menschen. Doch was wir entscheiden
koénnen ist, was wir personlich essen méchten. Und das mindestens
dreimal pro Tag. Die Umstellung auf eine vegane Erndhrung oder
sogar auf eine vegane Lebensweise ist ein ganz konkreter und konse-
quenter Schritt, der nachhaltig zur Verbesserung der Situation von
Mensch, Tier und Umwelt auf unserem Planeten beitragt.

CRISTINA RODUNER
Grinderin des Vereins Thurgau Vegan und Vorstandsmitglied der Veganen Gesellschaft Schweiz

«Ich bin davon liberzeugt, dass die Tierausbeutung nur durch eine Veranderung der Rahmen-
bedingungen abgeschafft werden kann. Mit meinem Engagement méchte ich unmissverstand-
liche Zeichen setzen, auf nachhaltige Art und Weise informieren und andere zum Denken und
Handeln motivieren. Meine breit gefacherten Erfahrungen als Kommunikationsfachfrau setze
ich besonders gerne fiir den Veganismus ein.»
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Die vegane Kochgeschichte

Was vegan? Sich rein pflanzlich erndhren!? Geht das Gberhaupt? Hat man
dann noch geniligend Energie, um beispielsweise Sport zu treiben?

Im Herbst 2010, wiahrend der Organisation des MorgenLand-Festivals,
das zu Enkeltauglichkeit anregen sollte, wurde mein Interesse

an «veganer» Erndhrung und Lebensweise durch Gabriella Lasser
geweckt. Die Frage war ganz einfach: Ist es méglich, sich rein pflanz-
lich zu erndhren? Die Antwort konnte ich nur herausfinden, indem
ich dies personlich versuchte. Also beschloss ich, aus dieser Neugier-
de heraus auf den 1. Januar 2011 meine damalige vegetarische
Erndhrung konsequent auf eine vegane Ernahrung umzustellen. Der
Anfang war etwas aufwendig, denn bei jedem Lebensmittel musste
ich nachlesen oder nachfragen, ob es tierische Zutaten beinhaltet.
Denn vegan bedeutet «rein pflanzlichy, also keine Produkte von Kuh,
Ziege, Schaf wie Milch, Rahm, Joghurt, Butter oder Kise. Auch Eier,
Honig, Fisch und Fleisch sind tierische Produkte. «Oje, was kann ich
dann noch essen?y, fragen sich einige. Viele Veganer/-innen bestédtigen
aber, dass diese anfingliche Einschriankung in eine kulinarische
Vielfalt iibergeht, da man viele Lebensmittel (wieder-)entdeckt, die
in der gewdhnlichen Kiiche wenig bis nie gebraucht werden.

Im Privaten hat meine kleine Familie mit Frau Ursula und den
Kindern Tawha und Johannes meine Umstellung mit Interesse und
zu Beginn mit etwas hochgezogenen Augenbrauen unterstiitzt. Im
weiteren Umfeld horte ich natiirlich auch Aussagen wie «Kannst du
nicht normal sein?» oder «Sei doch nicht so extrem!». Zu Hause
essen wir dreimal taglich, wobei Friihstiick und Abendessen in der
Regel kalt sind. Die Herausforderung war das gemeinsame Mittag-
essen mit sechs bis acht Personen. Ursula kocht an drei bis fiinf
Tagen und ich an zwei bis drei Tagen. Zu Beginn gab es bei Ursula
zwei Menus: eines vegan und das andere nicht vegan. Nach wenigen
Wochen gab es aus praktischen Griinden nur noch ein Menu: das
vegane Menu. Fiir Ursula, gelernte Hauswirtschafts- und Kochlehre-
rin, war die Umstellung auf die vegane Kiiche keine grosse Heraus-
forderung. Ich personlich war gefordert, vermehrt zu kochen. Mit
veganen Kochbiichern, Webseiten mit veganen Rezepten und gesun-
dem Hunger kochte ich, so gut es ging. Seither kennen wir die
Kuhmilch-Alternativen Sojamilch, Kokosnussmilch, Reismilch, Reis-
Quinoamilch, Hafermilch, Dinkelmilch, Hirsemilch, Gerstenmilch,
Mandelmilch und Haselnussmilch. Auch gibt es einige dieser Varia-
tionen als Cremes, die sich hervorragend fiir Saucen eignen. Aus-
wirts Essen ist gelegentlich ein Problem. Von einem veganen Angebot
bis «keine Ahnung» gibt es in Restaurants die ganze Bandbreite.
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Bei grossem Hunger und im Fall von «Vegan? Haben wir nicht!» gibt
es immer noch die Variante «gemischter Salat mit italienischer
Sauce und Pommes mit Ketchupy.

KOCHPROIJEKTE
Der Startschuss verschiedener veganer Benefactum-Kochprojekte
war das MorgenLand-Festival im Mai 2011. Im Jahr 2010 habe ich den
vegetarischen Mittagstisch von Karin Pfister und Cécile Gstohl in
Eschen ein paar Mal besucht. In privatem Umfeld wurde zu einem
leckeren vegetarischen, biologischen, saisonalen und regionalen
Mittagessen mit Fair-Trade-Produkten eingeladen. Und das Ganze
gegen freie Spende, welches einem Agrarprojekt in Afrika zugute
kommt. Was fiir eine tolle Idee! Ein weiterer Koch-Projekte-Motiva-
tor war die MorgenLand-Festivalkiiche selbst. Das Festival-Verpfle-
gungsteam erstellte im Vorfeld einen Verpflegungs-Nachhaltigkeits-
kriterien-Katalog fiir den Festival-Caterer, welcher damit aber
uberfordert war, und wir somit eine neue Losung suchen mussten.
In dieser Zeit schrieb Gabriella Hummel einen Blog Post auf
www.benefactum.li iiber den Kochaktivisten Wam Kat und sein Buch
«24 Rezepte zur kulinarischen Weltverbesserung». Prompt kom-
mentierte Wam unseren Blog-Eintrag und nach einem kurzen Hin
und Her war klar, wer am MorgenLand-Festival kocht. Die Kéche
Wam Kat, Beni Finger und Martin Real verwohnten die Festival-Be-
sucher mit veganem Essen, welches sehr gelobt wurde. Wam er-
zdhlte von seinen Kochaktionen an grossen Demonstrationen, wo fiir
Tausende Menschen veganes, biologisches, regionales und saisonales
Essen gegen freie Spende gekocht wird. Kurze Zeit spdter legte sich
der Verein Benefactum zwei Gasbrenner und drei Kochtopfe zu.

Im Anschluss an das MorgenLand-Festival entwickelten sich
zwei Projekte rund um das vegane Essen. Der «Vegane Mittagstisch»
und das «KochKollektiv» mit einer mobilen Kiiche.

VEGANE MITTAGSTISCHE
Im August 2011 starteten wir mit einem monatlichen veganen
Mittagstisch in Vaduz und kurz darauf mit einem monatlichen vega-
nen Mittagstisch im Foyer des TAK Theater in Liechtenstein in
Schaan. Katja Zimmermann und Daniela Meier stiessen zum Koch-
team dazu und iibernahmen den veganen Mittagstisch in Schaan.
Nachdem das Theater wegen Sommerpause schloss, zogen wir weiter
in die «Alte Post» in Schaan, ein Kulturprojekt des Vereins Neuraum.
In der Alten Post begannen wir mit einem woéchentlichen veganen
Mittagstisch und hatten jede Woche zwischen 20 und 40 hungrige
Gdste. Immer vegan und gegen freie Spende.

Ein zukunftsweisender Kontakt entstand in der Alten Post, als
Peter Stobbe, Direktor der Kunstschule Liechtenstein, mit seinen
Schiiler/-innen an einem veganen Mittagstisch teilnahm und den



Wunsch dusserte, so etwas auch an der Kunstschule anzubieten. Nach 85
kurzer Besprechung waren wir uns schnell einig, dass wir zuerst

als Probeversuch zweimal wochentlich fiir bis zu 15 Personen kochen
wiirden. Daraus ist der vegane Mittagstisch am Dienstag und Don-
nerstag in der Kunstschule Liechtenstein in Nendeln entstanden.

KOCHKOLLEKTIV
Parallel zu den Mittagstischen begannen wir, mit unserer mobilen
Kiiche «politischy» zu kochen. Katja Zimmermann und ich gingen im
November 2011 nach Gorleben zur Demonstration gegen den Cas-
tor-Atommiill-Transport. Wir besuchten die Rampenplan-Kiiche im
«tausendmal-quer»-Lager und halfen mit beim Kochen. Von Samstag
auf Sonntag um Mitternacht war ich in der Kiichengruppe, welche
das Verpflegungsteam bei der Strassenblockade abloste. Im Kleinbus
fuhren wir durch den dunklen Wald an der Polizei vorbei zur Stras-
senblockade. Um 4.00 Uhr starteten wir mit dem Friihstiick (neben
Brot mit Saft auch Milchreis mit Zimt und Zucker). Nach dem Friih-
stiick gab es Essensnachschub vom «tausendmal-quer»-Lager und wir
gaben den ganzen Tag das beste Essen aus. Das gute Essen stirkte
die ca. 1’000 Menschen, welche die Strasse blockierten und verbrei-
tete gute Stimmung. Als die Polizei gegen 18.00 Uhr begann, die
Strasse zu rdumen, verliess ich die Kiiche, setzte mich ebenfalls auf
die Strasse und leistete zivilen Ungehorsam. Mit 40 Jahren wurde
ich das erste Mal von der Polizei weggetragen! Es fiihlte sich ko-
misch, aber gleichzeitig auch gut an. Spater schaute ich noch
den Castor-Lastwagen zu, wie sie in fast surrealer Atmosphére die
nun gerdaumte Strasse passierten. Das ist hochradioaktiver Atom-
miill, den wir fiir ca. 24’000 oder mehr Jahre irgendwo supersicher
lagern miissen und dabei NICHTS passieren darf, wobei es per
Oktober 2013 weltweit noch kein einziges Endlager fiir hochradioak-
tiven Atommiill gibt. Mit diesen eindriicklichen Erinnerungen
kehrten wir zuriick nach Liechtenstein.

Unsere eigene erste grosse «politische» Kochaktion war im Mérz
2012 bei der «Menschenstrom gegen Atomstrom»-Kundgebung in
Miihleberg. Wir reisten mit einem vollgeladenen Camper am Vor-
abend an und wurden zum veganen Abendessen des Organisations-
komitees eingeladen. Mirco Pizzera vom Kulturzentrum Bremgarten
(KuZeB) und Mit-Initiant der Retroduktion-Kiiche war fiir die Ver-
pflegung des OK zustandig. Am Veranstaltungstag selbst weihten wir
unseren neuen 150-Liter-Chromstahl-Topf wiirdig ein und kochten
fiir ca. 600 Personen eine leckere Bio-Gemiisesuppe. Gegen 14.00 Uhr
war unsere Suppe leider schon aus. Geschatzte 8'000 Personen
nahmen an der Kundgebung teil.

«In grossen Topfen fiir viele Leute kochen» und das vegan,
moglichst biologisch, saisonal, regional und gegen freie Spende - das
inspiriert. Wir, die 6fters bei Kochaktionen dabei waren, formierten

Die vegane Kochgeschichte



86

|19Bajyog eyoeg

uns als KochKollektiv. Von den verschiedenen Veranstaltungen,
welche auf www.benefactum.li/kochkollektiv nachgeschaut werden
konnen, ist das Internationale Anarchisten-Treffen in St. Imier
hervorzuheben. Auf der «KitchenBrigade»-Mailingliste haben wir von
der Veranstaltung gehort und sind mit drei Personen und unserer
mobilen Kiiche angetreten. Sechs mobile Kiichen aus sechs Liandern,
eine mobile Holzofenbiéckerei und total 68 Helfer/-innen kochten
wadhrend fiinf Tagen unter blauem Himmel fiir gut 2000 Leute das
beste Essen. Wir waren die kleinste und die jiingste Kiiche, haben
viel gelernt, neue Freundschaften geschlossen und hatten eine sehr
gute Zeit. Eine weitere nennenswerte Kochaktion war die Kompakt-
woche an der Universitit Liechtenstein im September 2012. Unsere
16 Student/-innen hatten die Aufgabe, Lebensmittel zu finden, welche
sie gratis bekamen oder welche weggeworfen wurden. Mit diesen
Lebensmitteln kochten wir unter dem Thema «Teller statt Tonne»
fiir die Mitstudent/-innen und die Offentlichkeit und gaben

in dieser Woche iiber 1'100 vegane Essen gegen freie Spende aus!

Wir werden gelegentlich gefragt, wie wir zu unseren Koch-
aktionen kommen. Ganz einfach: Wir erkundigen uns, ob eine Nach-
frage besteht, die Teilnehmer mit veganen, biologischen und warmen
Speisen gegen freie Spende zu verpflegen. Es ist wichtig zu sagen,
dass wir nicht aus Profitgedanken anfragen, sondern um einen
sinnvollen Beitrag (gesundes Essen) zum Gelingen einer Veranstal-
tung zu leisten. Mit der Kiiche sind wir oft im direkten Kontakt
mit den Organisatoren einer Veranstaltung und treffen daher sehr
viele interessante Menschen.

Teils als einfacher Kiichenhelfer aber auch als Mit-Koch mit
unseren Gasbrennern und Topfen unterstiitzte ich verschiedene
politische Aktionen, welche in den Bereichen Umweltschutz, Kapita-
lismus- und Globalisierungskritik gewaltlosen Widerstand und
zivilen Ungehorsam leisteten. Nicht nur auf der Seite des Widerstan-
des aber auch bei der Unterstiitzung und Aufbau (neuer) Alternati-
ven half ich mit, die Teilnehmer mit gesundem Essen zu stiarken und
zu verpflegen. Dabei konnte ich mich gut vernetzen und habe viel
iiber basisdemokratische Entscheidungsprozesse und Aktivismus
gelernt.

Wir sind wohl auch einfach ziemlich frech und mutig: Unsere
Kochkiinste waren noch ziemlich bescheiden, Erfahrung hatten
wir noch wenig, aber dennoch luden wir einfach alle zu unseren
veganen Mittagstischen via Zeitung und sozialen Medien ein. Auch
bei Veranstaltungen hatten wir keine Angst, Essen fiir liber
200 Personen anzubieten. Ganz nach dem Motto «Wird schon schief
geheny. Mit qualitativ guten Zutaten (biologisches Gemiise, Obst,
Getreide etc.) schmeckt wohl fast jedes vegane Essen gut. Zumindest
mir schmeckte es bis jetzt meistens sehr gut.
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In den letzten Jahren gab es einige Projekte, die durch das «Jugend
in Aktion»-Programm teilfinanziert wurden. Im Zuge dessen wurde
ich auf den «Europdischen Freiwilligendienst» (EFD) aufmerksam.
Ein Freiwilliger, der uns bei den veganen Mittagstischen und Koch-
aktionen unterstiitzt, das horte sich doch nach einem guten Plan an.
Nachdem der Verein Benefactum Ende 2012 EFD-akkreditiert wurde,
stiess dann im Juli 2013 Tommaso Pieroni, 29-jdhrig und gelernter
Koch aus Italien, zu uns. Der Kunstschule mussten wir neu die
Menus im Voraus bekannt geben. Tommy, selbst nicht vegan lebend,
entwickelte schon fast exklusiv vegane Menus fiir die Kunstschule
Liechtenstein. Als ich die ausgedruckten Rezepte mit schénen Fotos
vor mir liegen sah, erinnerte ich mich an eine Idee von Michaela
Hogenboom Kindle vom Verein Symbiose, ein Kochbuch im Zusammen-
hang mit Nachhaltigkeit zu schreiben. Tommy fiihlte sich von der
Idee angetan und entwickelte fleissig weitere Rezepte. Mit Annett
Holand haben wir eine erfahrene und sehr motivierte Designerin
gefunden, und so haben sich Tommy, Michaela, Annett und ich zusam-
mengetan und nach kurzer Uberlegung beschlossen wir, ein veganes
Kochbuch zu schreiben. Da die Schiiler/-innen der Kunstschule die
ersten waren, welche in den Genuss der neuen Rezept-Kreationen
kamen, wollten wir die Schiiler/-innen in die Gestaltung des Koch-
buchs einbinden. Mithilfe der Schulleitung veranstalteten wir einen
dreitdgigen Workshop zum Kochbuch. Die Schiiler/-innen entwickel-
ten dabei das Bildmaterial fiir das Kochbuch.

Um noch die einleitende Frage zu beantworten, ob es moglich
ist, sich rein pflanzlich zu ernidhren, kann ich nach drei Jahren
sagen: Ja absolut, iiberhaupt kein Problem. Gefiithlsmissig verspiire
ich seither mehr Energie, fithle mich gesund und kraftig. Positive
Nebeneffekte ergaben sich einige, so zum Beispiel das Erreichen des
Idealgewichtes, obwohl mein Gewicht wieder steigt, seitdem ich
mit veganen Desserts experimentiere. Ein anderer Nebeneffekt war
die neue Auseinandersetzung mit Nahrung, Lebensmitteln und
Kochen. Ich wiederhole es gerne: Eine Umstellung auf eine vegane
Erndhrung ist iiberhaupt kein Problem, sondern ganz im Gegenteil
ein Tiroffner fiir eine ganze Reihe neuer, spannender Interessen-
gebiete.

Die vegane Kochgeschichte
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Monat__ J FIM|A|M J J Al S|O|N|D
GEMUSE

Artischocke _H

Aubergine _Hq
Blumenkohl ﬁ
Bohnen _—
Broccoli _—
Chinakohl _

Cicorino _

Chicorée (Briisseler)

Eisbergsalat

Endivie

Erbsen

Federkohl (Griinkohl) — —
Fenchel #

Gurke _

Kartoffel oocoooo«ooooooo#oocooooo
Kefe —_——

Knoblauch oocoooo«ooooooo*oocooooo
Kohlrabi # X
Kopfsalat —_—————
Krautstiel _—
Kresse — =

Kiirbis XEXX *oo»oo
Lattich —_—

Lauch —— *
Mais ...
Nisslisalat — —
Pastinake XXX IEXxx h
Patisson #o oo
Peperoni *

Radiesli _—

Randen XX —— ¢ ¢ ¢ ¢
Rettich (schwarz) XEXX XXXX
Rettich (weiss + rot) S —

Rondini _
Rosenkohl — h
Rotkabis cecccecsee ———— ¢ ¢ ¢ ®
Ribe XXEXIXX %‘oo
Riebli oocoooo«ooooooo%o»oo
Blattmangold _—————————




Schnittsalat — #

Schwarzwurzel XEXXEXIXEXX Hoo > 00
Knollensellerie XEEXEEXIXXXX #o xXXK
Stangensellerie ——

Spargel —

Spinat — —
Tomaten —
Topinambur —— .|

Weisskabis oocoooo»oooooooﬁ
Wirsing XXX EEYXEXX %oonoo
Zucchetti M

Zuckerhut eeoeo Ho XXX
Zwiebel oodoooonoowpo+oo‘ooooo

= frisch
eeee |ager

Quelle: Regierung des Fiirstentums Liechtenstein (Hrsg.): Umweltkalender 2014
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Mor_m_at J FIM|A|M]|J
FRUCHTE

Apfel ..I....(I......#.Ib..

Aprikosen

—
Birnen ©eeeoceooopoo #oo»oo
—
————
e

Brombeeren
Erdbeeren
Feigen
Hagebutten ...
Heidelbeeren ...
Himbeeren _
Holunder _

Johannisbeeren
(weiss + rot)

Johannisbeeren

(schwarz)

Kaki

Kirschen ...
Kiwi XEXXK _ X

Melonen — ¢ o
Mirabellen —— o o
Nektarinen ...
Pfirsiche ...
Pflaumen — o

Preiselbeeren #o XXX

Quitten h o0
Reineclaude —— o ¢

Rhabarber
Stachelbeeren

—
—
Weichseln ...
—
—

Weintrauben
Zwetschgen

mmmm  frisch
eeee Lager

s|joqrIUOSIeg

Quelle: Regierung des Fiirstentums Liechtenstein (Hrsg.): Umweltkalender 2014



Nahrwerttabelle o

Manche Leute denken, dass vegane Erndhrung zu einem Nahrstoffmangel
fihren kann. Diese Nahrwerttabelle von PETA (People for the Ethical
Treatment of Animals) Deutschland zeigt, woher man alle wichtigen Mine-
ralstoffe, Vitamine, Proteine etc. erhalten kann.

NAHRSTOFFE

Eiweiss

Eines der hartnickigsten Vorurteile gegeniiber einer pflanzlichen
Erndhrung ist der gefiirchtete Proteinmangel — dabei ist Eiweiss
ausser in Zucker, Alkohol und Fett fast tiberall drin! Es ist also
praktisch unmoglich, zu wenig davon zu sich zu nehmen.

Avocados Nusse (Haselnlsse,Para-
Bierhefe nisse)

Erdniisse Sesam
Getreideprodukte Sojaprodukte (Tofu!)
Getrocknete Aprikosen Sonnenblumenkerne
Hulsenfrichte Spinat

Kartoffeln Weizenkeime

Klrbiskerne

Fette

Fett ist nicht gleich schlecht — wichtig ist aber, die richtigen Fette
zu sich zu nehmen. In Soja-, Raps-, Walnuss- und Leinél sind essenti-
elle Fettsduren enthalten, die in verniinftigen Mengen gesundheits-
fordernd und wichtig sind. Also ruhig auch im Ol-Department mal
fiir Abwechslung sorgen. Gehirtete Fettsduren, wie in Margarine
oder industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln (oder auch in Milch-
produkten), sind unter anderem schlecht fiir deinen Cholesterin-
spiegel und du solltest nicht zuviel davon essen.

Avocados
Nisse
Pflanzenol

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate liefern Deinem Korper wichtige Energie, indem er sie
in Zucker umwandelt. Ein Mangel ist bei einer durchschnittlichen
Erndhrung héchst unwahrscheinlich. Versuche, einfache Kohlenhyd-
rate aus raffinierten Produkten (Weissmehl, Kristallzucker (=weisser
Zucker), Hartweizennudeln, geschéalter Reis) zu vermeiden und
bevorzuge die wertvollen komplexen Kohlenhydrate, die du aus den
folgenden Nahrungsmitteln bekommst:

Gemuse Hulsenfrichte
Gerste Hummus
Getreideprodukte Kartoffeln

Hirse Mais
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Naturreis Siisskartoffeln

Nusse Vollkornmusli
Obst Vollkornnudeln
Quinoa Yams

Omega-3-Fettséuren

Sie gehoren zu den ungeséattigten Fettsduren (remember: gesdttigte
Fettsduren - nicht gut! ungesattigte Fettsduren — gut!) und sind
wichtig fiir Deine Gesundheit. Es gibt noch Omega-6-Fettsduren; diese
kommen in der veganen Erndhrung jedoch zur Geniige vor. Da diese
die Aufnahme von Omega-3-Fettsduren erschweren, solltest du spar-
sam mit Omega-6-Quellen, wie etwa Sonnenblumendl, sein.

Hanfol (kalt verwenden)
Leinol (kalt verwenden)
Rapsol

Walnisse

Walnussol (kalt verwenden)

Ballaststoffe

Ein kleines Wunder - sie wirken sadttigend, sind wichtig fiir Deine
Verdauung, geben Dir Energie, sie schiitzen dich z.B. vor Herzerkran-
kungen. Sie binden bei der Ausscheidung Fette und Giftstoffe und
helfen deinen Korper zu reinigen.

Buchweizen Roggen

Gemlse Trockenobst (z. B. Rosinen)
Hafer Vollkornbrot

Hirse Vollkornreis

Gerste Wurzelgemise

Mais (z.B. Ruebli)

Obst

Sekundére Pflanzenstoffe

Auch Phytamine oder Phytochemikalien genannt — verhelfen Dir zu
einem langem Leben, indem sie unter anderem verschiedene Funkti-
onen bei der korperinternen Krebsvorsorge iibernehmen!

Hulsenfrichte Grlnblattriges GemUse
(z.B. Sojabohnen) Kohl

Gelb- & orangefarbiges Obst ~ Tomaten

und Gemiise Zitrusfriichte

Getreide Zwiebelgewéachse



VITAMINE
Folsaure

Folsaure ist unter anderem wichtig fiir die Zellbildung - in der
veganen Ernidhrung kommt sie im Uberfluss vor! Trotzdem sollten
auch vegan lebende Frauen, die eine Schwangerschaft planen,
friithzeitig ein Folsdure-Praparat zu sich nehmen.

Bohnen

Grlnes Blattgemiise
Hefeextrakte

Kohl

Vitamin A

Nusse
Spargel
Vollkornweizen
Weizenkeime

Vitamin A ist wichtig fiir das Wachstum, fiir Augen und Haut, hilft

gegen die sogenannten freien Radikale und bei der Krebsvorbeugung.

Aprikosen, getrocknet
Backpflaumen
Birnen

Broccoli
Brunnenkresse
Erbsen

Griines Gemlse
Griinkohl

Kohl

Kopfsalat

Kirbis

Vitamin B1

Mangos
Orangen
Petersilie
Pfeffer
Rosenkohl
Riiben

Raebli

Spinat
Siisskartoffeln
Tomaten
Wasserkresse

Dein Kérper braucht die B-Vitamine, um aus der Nahrung die Energie
freizusetzen. Sie gehoren zu den wasserléslichen Vitaminen — wenn
du dein Gemiise kochst, ist es ratsam, verwendetes Wasser nicht weg-
schiitten, sondern fiir Dein Essen weiterzuverwenden, da du sonst
die ganzen Vitamine verlierst.

Avocados

Bier

Erdnlsse

Grlnes Blattgemiise
Haferschrot
Hulsenfriichte

Kartoffeln

Nisse

Pilze
Vollkornprodukte
Weizenkeime
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Vitamin B2

Fiir den Energie- und Fettsdurenstoffwechsel. Vitamin B2 ist

(genau wie B1) hitzeempfindlich. Um es beim Kochen nicht komplett
zu verlieren, solltest du dein Gemiise nur kurz diinsten.

Avocados Kartoffeln
Bananen Kohl

Broccoli Nusse

Erbsen Paprika, gelb
Feigen Pilze
Getreideprodukte Spargel
Grinkohl Tofu

Hefeflocken Vollkornprodukte
Hulsenfrichte Weizenkeime
Vitamin B6

Je mehr Eiweiss du zu dir nimmst, desto mehr Vitamin B6 brauchst
du. Auch hier gilt: Weniger Kochzeit = mehr Vitaminerhalt!

Aprikosen Johannisbeeren
Avocados Linsen

Bananen Pilze

Bohnen Rosenkohl
Erdnisse Spinat

Grinkohl Vollkornprodukte
Kartoffeln Weizenkeime
Vitamin B12

Vitamin B12 ist ein etwas kritisches Vitamin. Zwar brauchen wir
nicht viel davon und der Speicher im Korper hilt fiir Jahre. Aber da
wir unser Obst und Gemiise nicht mehr ungewaschen essen, ist

es mit natiirlichen Quellen schwierig. Es gibt einige Nahrungsmittel,
die Vitamin B12 zusetzen — aber es gibt auch jede Menge empfeh-
lenswerte Supplemente.

Vorsicht aber bei Algen- oder Spirulina-Produkten; die allermeis-
ten enthalten oft kein aktives B12, sondern konnen die Aufnahme
davon sogar behindern. Das wéare ungiinstig, da Vitamin B12 fiir die
Blutbildung und das Nervensystem eine sehr wichtige Rolle spielt.

Wir empfehlen Dir, vor allem wenn du schon langer vegan lebst,
Deine Vitamin B12-Aufnahme durch Vitamin-Brausetabletten oder
dhnliches sicherzustellen.

Cerealien, angereichert Sojamilch, angereichert
Margarine, angereichert Supplemente (z.B. Vegetar
Frucht-/Multivitamin-Séfte, Plus, Vitasprint, Taxofit
angereichert Vitamin B Komplex)



Vitamin C

Vitamin C ist nicht nur wichtig fiir dein Immunsystem, sondern
auch fiir festes Bindegewebe — das schliesst auch Zahnfleisch

mit ein. Fiir ausreichende Vitamin C-Zufuhr zu sorgen, ist aktives
Anti-Aging-Programm, da es gut gegen freie Radikale ist.

Griines Gemlse Mangos
Hagebutten Paprika, grin
Johannisbeeren, schwarz Steckriiben
Kartoffeln Tomaten
Kiwis Zitrusfriichte
Kohl

Vitamin D

Dein Korper braucht Vitamin D, um Kalzium fiir den Knochen- und
Zahnaufbau richtig verwerten zu kénnen. Mindestens 15 Minuten
solltest du jeden Tag die Sonne auf Hinde und Gesicht scheinen
lassen, um Deinen Bedarf zu decken - je mehr Haut du zeigst, desto
mehr kann die Sonne arbeiten. Beim Vitamin D in Margarinen
handelt es sich in der Regel um Vitamin D3, das aus Lanolin (Woll-
fett) gewonnen wird. Wenn du (etwa im Winter) ein Supplement
nehmen mochtest, kannst du ein Vitamin D2-Prdparat nehmen, denn
das ist vegan.

Avocados

Cerealien, angereichert

Pilze

Sojamilch, angereichert
Sonnenlicht

Vitamin E
Freie Radikale, ade!

Grines Gemise Tofu
Hulsenfriichte Vollkornprodukte
Nusse Weizenkeime
Pflanzenole

Samen

Vitamin K

Ein weit verbreitetes Vitamin, das unter anderem wichtig fiir die
Blutgerinnung ist. Es spielt aber auch eine bedeutende Rolle bei der
Vorbeugung von Osteoporose (Knochenschwund).

Blumenkohl

Getreide

Griines Blattgemiise (Spinat,
Kohl, Broccoli, Salat...)
Hulsenfriichte

Pflanzenodle

Obst
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MINERALSTOFFE

Kalium

Kalium hat eine wichtige Funktion in Sachen Zell- und Herzkreis-
lauffunktion. Vegan erndhrende Menschen haben in der Regel einen
Uberschuss an diesem Element, was Schlaganfillen oder Bluthoch-
druck vorbeugen kann.

Fruchtsafte
Gemuse
Kartoffeln
Obst
Sojabohnen
Weizenkeime

Magnesium

Fiir gesunde und funktionstiichtige Muskeln, aber auch fiir den
Kalziumstoffwechsel ist Magnesium unabdingbar.

Hefeextrakt

Nusse

Soja

Vollkorngetreide

Weizenkeime

Eisen

Eisen ist wichtig fiir die Blutproduktion — Eisenmangel kann sich
durch Schlappheit und Konzentrationsmangel bemerkbar machen.
Studien belegen, dass Eisenmangel bei Veganern nicht haufiger
vorkommt, als bei Menschen mit omnivorer Erndhrung. Vitamin C
erhoht die Resorption von Eisen — daher immer z.B. ein Glas
Orangensaft dazu trinken!

Algen Kirbiskerne
Bierhefe Mandeln & Nusse
Getreide (Weizen, Hafer, Melasse

Gerste, Hirse, Mais, Reis etc.) Rosinen
Getrocknetes Obst Samen

Griines Gemiise Sesam
Haferflocken Sojabohnen & Tofu
Hirse Sonnenblumenkerne
Hulsenfrichte (Erbsen, Vollkornprodukte
Linsen, Bohnen) Weizenkeime
Kleie

Jod

Wie bei Selen hingt die Konzentration vor allem von der Boden-
beschaffenheit der angebauten Produkte ab.

Algen (z.B. vegetarisches Sushi)
Salz, angereichert



Kalzium

Die Milch macht’s dann doch nicht: Auffilligerweise sind die Raten
von Osteoporose (Knochenbriichigkeit) in den Lindern am héchsten,
in denen auch die meiste Milch konsumiert wird - das liegt u.a.
daran, dass konzentriertes tierisches Eiweiss es dem Korper schwer
macht, Kalzium richtig aufzunehmen.

Carob Mineralwasser, angereichert
Feigen (auf Beschreibung achten)
Getrocknetes Obst Rote Bete

Grlnes Blattgemise Samen

Haferflocken Sesam

Hulsenfriichte (Bohnen, Sojamilch, angereichert
Linsen, Kichererbsen) Sonnenblumenkerne
Kurbiskerne Tahin (Sesammus)
Mandeln & Nisse Tofu

(z.B. Pistazien) Vollkornbrot

Melasse

Selen

Dieses Spurenelement wirkt unter anderem antioxidativ und ist
wichtig fiir Dein Immunsystem.

Nisse

Samen

Vollkornprodukte

Bananen
Sojabohnen

Zink
Zink braucht Dein Korper u.a. fiir Stoffwechselvorgiange, fiir Dein
Immunsystem, Wundheilung und fiir Dein Wachstum.

Bohnensprossen Petersilie
Cerealien Pilze

Grines Blattgemiise (Spinat,  Soja

Mangold) Tofu
Hulsenfriichte Vollkornprodukte
Miso Vollkornreis
Nisse

Quelle: PETA 2, Jugendkampagne der Tierrechtsorganisation
PETA-Deutschland e.V., www.peta2.de
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* Die vegane Ernadhrungspyramide

BASIS
Die Basis (Getrdnke) soll daran erinnern, dass die Empfehlung fiir die
Zufuhr von Wasser im Normalfall etwa 2,5 1/Tag betrédgt. Zu empfeh-
len sind kalorienarme Getrénke wie Leitungswasser, Mineralwésser,
Tee. Dabei ist zu beachten, dass bei der Bilanzierung der Wasserzu-
fuhr auch das Wasser mitgezihlt werden muss, das iiber die «festen»
Nahrungsmittel zugefiihrt wird. Bei hohem Verzehr von Gemiise
und Obst ist die Trinkmenge somit deutlich reduziert.

EBENE 1
Von den eigentlichen Lebensmitteln bilden mengenmassig Gemiise
und Obst die Basis, und zwar in dieser Reihenfolge, wie in der Pyra-
mide auch durch die unterschiedlich grossen Flachen ausgedriickt.

EBENE 2
In der ndchsten Ebene, also schon mit deutlich reduzierten Mengen,
befinden sich alle stiarkereichen Produkte wie Vollkornbackwaren,
andere Getreideprodukte, Kartoffeln usw. In dlteren Pyramiden bilde-
ten sie die Basis. Wegen der stidrkeren Beachtung des glykdmischen
Indexes und der Gefahr von Diabetes II bei zu hohem Konsum von ein-
fachen Stirken wurde deshalb diese Ebene mit der Ebene fiir Gemiise
und Obst vertauscht.




Hinweis: Die sonst iiblichen zwei Ebenen fiir Milch- und Eiprodukte 99
sowie Fleisch-, Wurst und Fischwaren entfallen natiirlich bei einer
veganen Pyramide. Dadurch wird die Pyramide flacher, wegen der
Kompensation durch andere Lebensmittel breiter und somit stumpf-
winkliger als «konventionelle» Pyramiden.

EBENE 3
Die Ebene der eiweissreichen Lebensmittel enthilt Hiilsenfriichte,
besonders Sojaprodukte, sowie Niisse. Es wurde an dieser Stelle durch
den Hinweis auf Vitamin B12 auf mégliche Mangelversorgung mit
diesem Vitamin bei Veganern hingewiesen. Da hdufig Sojaprodukte mit
diesem Vitamin angereichert werden, wurde dieser Hinweis in
dieser Ebene platziert.

EBENE 4
Sparsam sollte der Verbrauch von Lebensmitteln der nidchsten Ebene
erfolgen: Ole und Fette sowie Salz. Die offizielle Empfehlung zur
Jodzufuhr lautet fiir Deutschland immer noch 200 Mikrogramm pro
Tag. Dies ist im Vergleich zu internationalen Empfehlungen deshalb
so hoch, weil Deutschland nach wie vor von den zustindigen Gremien
als Jodmangelgebiet angesehen wird und ein Nachholbedarf besteht.
Die Lage entspannt sich allerdings derzeit, da seit Jahrzehnten in
fast allen Lebensmitteln jodiertes Salz eingesetzt wird. Fiir Veganer
sind Meeresalgen ebenfalls eine gute Jodquelle. Wie bei allen Ndhr-
stoffen kann aber auch ein Zuviel zu gesundheitlichen Problemen
fiithren.

EBENE 5
Die allerletzte Ebene besagt, dass Snacks, Siissigkeiten und Alkohol
— wenn iiberhaupt — sehr sparsam verzehrt werden sollen.

BEWEGUNG GEHORT DAZU
Essen und Trimmen - beides muss stimmen. Die Empfehlung, sich
jeden Tag etwa 30 Minuten bei Tageslicht zu bewegen, sorgt neben
dem positiven Einfluss auf Kérpergewicht, Kérperzusammensetzung,
Blutfettwerte und kardiovaskulédre Risiken auch noch fiir die Eigen-
synthese von Vitamin D. Bei Einhaltung dieser Empfehlung ist die
Zufuhr von Vitamin D nicht mehr essentiell. Bei Heimbewohnern, die
kaum noch die Mdglichkeit besitzen, ans Tageslicht zu gelangen,
muss jedoch auf die explizite Zufuhr von Vitamin D geachtet werden.

Quelle: PETA (People for the Ethical Treatment of Animals)
Deutschland, www.peta.de

Die vegane Ernahrungspyramide
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TOMMASO PIERONI, EUROPAISCHER
FREIWILLIGENDIENST

Als ich vor acht Jahren die Kochschule in San
Pellegrino Terme — die Stadt ist nicht nur
berihmt fiir ihr Mineralwasser, sondern auch
fur ihre Kochschule — abgeschlossen hatte,
fing ich an, in Italien und in der ganzen Welt
zu kochen. Ich habe sehr viele verschiedene
Gerichte, Arten des Kochens und verschiede-
ne Kichen gesehen. Ich habe auch ein paar
merkwirdige Dinge gesehen. In China hat der
Metzger die Kiihe auf der Strasse geschlach-
tet und auf den Strassen von Beijing konnte
man getrocknete Insekten essen. In Indien,
wo die Temperaturen liber 40°C heiss waren,
hat der Metzger das Fleisch auf der Strasse
geschnitten und in Australien haben die Leute
viel Knoblauchbrot gegessen, um andere
Leute mit ihrem Atem zu «t6ten».

Wahrend dieser Zeit hat sich mein Kochwis-
sen mit jedem Tag vergréssert und heute
verbinde ich die verschiedenen Kochtechniken
und verwende traditionelle Rezepte, um
vegane Gerichte zu kreieren. Es war nicht
einfach, einen Ersatz fir Eier, Milchprodukte
oder Fleisch zu finden, aber bereits nach
klirzester Zeit haben mich die Mitglieder des
Clubs Benefactum mit neuen Zutaten vertraut
gemacht, die ich noch nie zuvor gesehen
hatte, sodass es immer einfacher wurde, neue
Rezepte zusammenzustellen.

Die Leute wissen oft nicht, wieso es wichtig
ist, jeden Tag drei oder mehr Farben von
Obst und Gemiuise zu essen. Viele wollen
etwas Einfaches essen, ohne gross zu
kochen, aber diese Art des Essens enthalt
viele Konservierungsmittel und ist Junkfood.

Der Club Benefactum hat mich Uber den
Europaischen Freiwilligendienst und das Aha
gefunden und ich bin im August 2013 von
Italien nach Liechtenstein gereist, um dem
Club bei seinen Kochveranstaltungen zu
helfen. So haben wir am Poolbar-Festival in
Feldkirch gekocht, wo uns die liechtenstei-
nische Kulturministerin beim Abwaschen
geholfen hat; in Darmstadt fiir den Inpirita-Trai-
ningskurs; in Ruggell fiir die hungrigen
Teilnehmer des Jugendprojektes «Grow and
Flourish»; am Swiss Energy Camp in Olsberg,
wo wir mit merkwrdigem Kochequipment
gekocht haben. Nicht weniger wichtig war die

Woche, in der wir fir das Ideenfest in Schaan
gekocht haben. Jeden Tag haben die Leute
untereinander darum gekampft, mir in der
Kiiche zu helfen. Schlussendlich haben alle
etwas Neues gelernt. Nicht zuletzt habe

ich zweimal pro Woche an der Kunstschule
Liechtenstein fir die Schulerinnen und
Schiiler gekocht.

Ich habe versucht, neue Rezepte zu kreieren,
mit der Absicht, Leute abzuschrecken,

aber ohne Erfolg — es hat den Leuten immer
geschmeckt. Als ich anfing, ein Menu fiir

die Kunstschule Liechtenstein zusammenzu-
stellen, hatte Sacha die Idee, daraus ein
Kochbuch zu machen. Zuerst dachte ich, das
ist eine verrickte Idee, aber Schritt flir
Schritt sind wir unserem Ziel naher gekommen.

Wenn du dies nun liest, hast du dieses Koch-
buch mit vielen gesunden Rezepten bereits
gekauft und es ist nun Zeit zum Kochen.
Worauf wartest du noch ? Geh und koche!
Versuche die Rezepte aus - viel Erfolg!

SACHA SCHLEGEL,

CLUB BENEFACTUM

Der Club Benefactum (lat. «Gutes Tun») ist
ein gemeinnitziger, konfessionell und partei-
politisch neutraler Verein, der sich seit
seiner Griindung im Jahre 2008 im weitesten
Sinne fiir die Férderung gesellschaftlichen
Engagements in Liechtenstein, dem Alpen-
rheintal und dariiber hinaus einsetzt.

Der Schwerpunkt liegt dabei auf sozial wirk-
samen, 6kologisch vorbildlichen und wirt-
schaftlich tragfédhigen Projekten und Aktivi-
taten der Mitglieder, fir die der Verein einen
juristischen und raumlichen Rahmen sowie
das notwendige Netzwerk bietet.

Ein kurzer Auszug realisierter Projekte sind
das Kinderbuch «Bena und Beni», der offene
Biicherschrank in Vaduz, der Ideenkanal,

der vegane Mittagstisch und das KochKollektiv,
der Kultur-Verein 94, der Verein FreiRaum

mit dem Funky Nugget Projekt, verschiedene
Dinner Dialoge und BarCamps und das wohl
grosste Projekt, das «MorgenlLand Festival».
Weitere Informationen zu Projekten sind auf
www.benefactum.li/projekte zu finden.

Seit Mitte 2009 bin ich aktiv beim Verein
Benefactum dabei. Zuerst als Nicht-Mitglied,
dann als Mitglied, spater als Vorstandsmit-
glied und jetzt als Co-Préasident. Die freund-
schaftliche und kollegiale Umgangsweise



untereinander kombiniert mit dem Drang,
«umzusetzen», haben mich beeindruckt,
begeistert und mitgerissen. In diesem Umfeld
idealistische Ideen diskutieren, Gedanken
austauschen, danach Projekte aushecken,
planen und schlussendlich und meistens auch
umsetzen — dies hat meine letzten Jahre in
Liechtenstein positiv gepréagt. Innerhalb von
Benefactum sind Leute gegangen und

neue gekommen, und so hat sich auch meine
Orientierung weiter geoffnet und neue
personliche Kontakte mit interessanten und
engagierten Menschengruppen sind
entstanden.

Das vegane Kochen in Liechtenstein blieb
Uber die letzten zwei Jahre ein standiger
Begleiter. Dank diesen Aktivitdten haben sich
doch einige Veganer/-innen kennengelernt
und vernetzt (das gilt auch fur Nicht-Vega-
ner/-innen). Um die so gut laufenden Kochpro-
jekte wie den Mittagstisch weiterzufiihren

und doch Zeit zu finden, Neues zu initiieren,
haben wir uns im Benefactum-Vorstand ent-
schieden, unsere Ressourcen durch die
Unterstltzung eines Européischen Freiwilligen
zu starken. Unser Freiwilliger und gelernter
Koch, Tommaso Pieroni, hat das Kochen der
veganen Mittagstische an der Kunstschule
Liechtenstein souveran bernommen und trieb
die Idee, daraus ein Kochbuch zu entwickeln,
weiter. Tommy bekam die Freiheit, sich neben
dem Kochen fir die Entwicklung des Koch-
buches einzusetzen. Es ist schon zu sehen,
dass selbst Benefactum-Freiwillige eigene
Projekte umsetzen.

MICHAELA HOGENBOOM KINDLE,
SYMBIOSE GEMEINSCHAFT

Wir essen jeden Tag, deswegen ist Erndhrung
ein guter und spannender Bereich, um mit
einem nachhaltigen Lebensstil anzufangen. Fr
mich war es von Kindheit an eine grosse
Leidenschaft. Ich bin immer auf der Suche
nach Wegen, meine Erndhrung so nachhaltig
und gesund wie moglich zu gestalten.

Das zeigt sich im Kochen mit frischen, lokalen
Produkten, wenig tierischen Eiweissen und
viel Abwechslung in Gemise und Getreide-
sorten. Ich kaufe nur, was ich auch wirklich
brauche. Ich bin begeisterte Vegetarierin, seit
ich acht Jahre alt war. Ich sehe nachhaltiges
Kochen als eine positive Herausforderung —
ein Spiel, das Spass macht. Es bietet so viel
Raum fir Kreativitat, Entspannung, Genuss
und die Forderung von Gesundheit. Ich freue
mich darliber, «Nachhaltigkeits-Tipps» in

dieses Kochbuch einbringen zu kénnen.
Hoffentlich regen sie andere an, mehr Spass
in der Kiiche zu haben!

Ich werde in meinen Téatigkeiten durch die
Schoénheit unseres Planeten angetrieben und
bin motiviert mein Bestes zu tun, um zu
andern, wie wir unsere Erde behandeln. Ich
bin fest davon tberzeugt, dass wir Menschen
in der Lage sind, im Einklang miteinander
und mit unserer natlrlichen Umgebung zu
leben. Dies wiirde die Lebensqualitat fur

alle erhdhen. Allerdings sind dafiir gesellschaft-
liche Veréanderungen und ein Paradigmen-
wechsel notwendig. Mit Unternehmergeist,
Leidenschaft und Selbstverantwortung kann
ich einen Beitrag zu diesem Wandel leisten.

Ich bin Mitbegriinderin der Symbiose Gemein-
schaft und der Symbiose Beratung. Meine
Mission ist es, mich fir eine verbundene und
nachhaltige Gesellschaft im Rheintal
einzusetzen. Nachdem ich im Sommer 2012
den Masterstudiengang in «Strategic Leader-
ship towards Sustainability» im Blekinge
Institute of Technology in Karlskrona
(Schweden) absolviert hatte, bin ich ins
Alpenrheintal gezogen. Jetzt wohne ich

mit meinem Mann in Triesen.

Die Idee der Symbiose Beratung ist es, den
Gedanken der Nachhaltigkeit auf den Ebenen
Okonomie, Gesellschaft und Okologie ins
Kerngeschéft von Organisationen zu integrie-
ren. Dabei spielt es keine Rolle, in welchem
Sektor das Unternehmen tétig ist. Die einzige
Voraussetzung besteht darin, dass der
Projektpartner die Notwendigkeit der nachhal-
tigen Entwicklung erkennt und dementspre-
chend Veranderungen intern vorantreiben
mochte. Die Symbiose Beratung coacht solche
Unternehmen auf ihrem Weg.

Die Symbiose Gemeinschaft initiiert Projekte
und Veranstaltungen, die Individuen zusam-
menbringen, um gemeinsam eine nachhaltige
Gesellschaft zu schaffen, die von geteiltem
Wissen und geteilten Fahigkeiten profitiert. Die
Symbiose Gemeinschaft bietet eine Plattform
online sowie offline, um sich zu treffen und sich
Uber einen zukunftsfahigen Lebensstil
auszutauschen. Die Selbstverwirklichung und
das Gemeinschaftsdenken werden gleich-
zeitig gefordert. Das Hauptprojekt, welches
diese Ziele umsetzt, ist die Zukunftswerkstatt
(www.zukunftswerkstatt.li).
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ANNETT HOLAND, FREISCHAFFENDE
GRAFIKDESIGNERIN

Ich habe in London sowie in Arnhem (NL)
Grafikdesign studiert. Nach meiner Rickkehr
nach Liechtenstein habe ich mich 2011
selbstandig gemacht und bin seither als frei-
schaffende Grafikdesignerin tatig. Von 2011 bis
2013 habe ich als Dozentin fir Grafik am
Vorkurs der Kunstschule Chur unterrichtet.
Neben dem regularen Unterricht (ein Tag

pro Woche) habe ich Projektwochen zum
Thema Portfolio und Buchgestaltung geplant
und durchgefuihrt.

In meiner Tatigkeit als Grafikdesignerin enga-
giere ich mich fir Kunden aus dem Bereich
Kultur und Soziales. So habe ich beispiels-
weise das Projekt Zukunftswerkstatt der
Symbiose Gemeinschaft seit dessen Anfangen
konzeptionell beraten und grafisch betreut. Auf
diesem Weg habe ich Michaela Hogenboom
kennengelernt. Zum Kochbuchprojekt bin auf
Einladung von Sacha Schlegel hinzugestossen.

An der veganen Kiiche interessiert mich
besonders die Kreativitat im Umgang mit
Zutaten. Durch den Verzicht auf gewisse
Lebensmittel fordert das vegane Kochen die
Kreativitat in der Kiiche und regt an, neue
Wege zu finden, wie Essen zubereitet werden
kann. Kreativitdt spielt auch in meiner
Tétigkeit als Grafikdesignerin eine zentrale
Rolle. Ahnlich wie in der veganen Kiiche
verhélt es sich bei grafischen Auftragen mit
klaren Vorgaben oder einem engen Budget.
Was im ersten Moment wie eine Einschran-
kung der gestalterischen Freiheit wirkt,

stellt sich auf den zweiten Blick als Inspirati-
onsquelle heraus. Kreativ zu sein heisst
schliesslich, Dinge in einem neuen Licht zu
sehen und dadurch etwas Neues zu schaffen.
Klare Richtlinien konnen dabei helfen, sich
auf das Wesentliche zu konzentrieren und im
Rahmen der Moglichkeiten Neues hervorzu-
bringen und eigene Grenzen zu iberschreiten.

In Bezug auf unsere Konsumgesellschaft ist
ein Perspektivenwechsel hin zu einer bewuss-
teren Ernéhrung wichtig. Ich hoffe, dass
dieses Kochbuch fiir die Leser/-innen einen
Anstoss bieten kann, aus den eigenen
Denkmustern — und Kochrezepten — auszu-
brechen.

PETER STOBBE,

KUNSTSCHULE LIECHTENSTEIN

Die Kunstschule Liechtenstein ist mit

dem Vorkurs Medien + Materialien und den
Bildungskursen fir Kinder, Jugendliche

und Erwachsene eine seit 20 Jahren in
Liechtenstein tatige Institution. Der Vorkurs
Medien + Materialien bereitet mit einem
zweisemestrigen Studium junge Menschen
auf eine gestalterische Lehre oder ein
Studium in Kunst oder Design vor. Hier wer-
den gestalterische und kinstlerische
Grundlagen vermittelt sowie deren Vertiefung
durch praxisbezogene Projekte. Im Rahmen
dieser Ausbildung ist es 2013 auch zu einer
Zusammenarbeit mit Sacha Schlegel,

Annett Holand, Michaela Hogenboom Kindle
und Tommaso Pieroni gekommen. Kurz — es
ging um die Herausgabe eines veganen
Kochbuchs.

Wie bei allen guten Geschichten soll natirlich
nicht unerwéhnt bleiben, wie es liberhaupt zu
dieser Zusammenarbeit gekommen ist. 2012
besuchte die damalige Vorkursklasse der
Kunstschule Liechtenstein das Café Alte Post
in Schaan, das seinerzeit als offenes
Kulturzentrum ausgesprochen aktiv war. Die
Schiilerinnen und Schiiler des Vorkurses
waren dort, um vor Ort zu zeichnen — und
natlrlich auch zu essen. Gekocht wurde
vegan, was uns allen ausgezeichnet
schmeckte.

So kam dann schnell der Gedanke auf, auch
in der Kunstschule einen veganen Mittagstisch
einzurichten. Bislang haben sich die Vorkiirs-
ler Gber Mittag selber verpflegt, entweder von
zu Hause etwas zum Warmmachen in der
Mikrowelle mitgebracht oder nebenan im
Geschaft ein Sandwich gekauft — irgendwie
unbefriedigend, dachte ich. Handlungsbedarf
war also angesagt, und da kam Sacha mit
seinem Team wie gerufen!

Wir legen in der Kunstschule Wert auf
Wesentliches — das ist in der Ausbildung so,
das zeigt sich in der Professionalitit unserer
Ateliers und Werkstétten. Gutes Essen

soll ja bekanntlich Leib und Seele zusammen-
halten — da lag und liegt es nahe, gesundes
Essen eben auch als wesentlich zu bezeichnen.
Zudem ist es freilich auch etwas Atmospha-
risches, wenn zweimal in der Woche schon
vormittags feine Essensddfte in der Luft
liegen und sich alle auf ein leckeres Mittag-
essen freuen, das dann alle zusammen im
Bistro der Kunstschule zu sich nehmen.
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Vegan kochen, die Umwelt
schonen, nachhaltig leben — und
trotzdem Spass am Essen haben!
Leckere Rezepte zeigen die
Vielfalt und die Moglichkeiten,
die vegane Ernahrung bietet.

«Kochkunsty ist ein Gemeinschaftsprojekt des Clubs Benefactum
(Sacha Schlegel und Sandra Fausch) mit dem Europdischen
Freiwilligendienst (Koch Tommaso Pieroni), der Symbiose Gemein-
schaft (Michaela Hogenboom Kindle) und der freischaffenden
Grafikdesignerin Annett Héland; mit Bildern von Schiilerinnen
und Schiilern der Kunstschule Liechtenstein.



