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wiirzt, frittiert oder scharfangebraten
bekommen sie eine #hnliche Textur
wie eine Wurst oder ein Steak. Manch
veganer Koch hat inzwischen eine
Meisterschaft darin entwickelt, Speisen
wie Spiegeleier, die mediterrane Fisch-
platte oder ein Mousse au Chocolat
vegan nachzukochen. Es sind Fakes,
die den Gaumen iiberrumpeln sollen.
Auch Nicole Just probiert in dieser
Hinsicht einiges aus und sagt zugleich:
,Das Spannendste aber ist, ganz neue
Gerichte zu entdecken. Das versuche
ich eigentlich téglich.”

Schon bald nach ihrem veganen
Erweckungserlebnis richtet die Ex-
pertin fiir Online-Marketing ihren
Blog ,vegan-sein.de” ein, auf dem sie
ihre Erfahrungen weitergibt und Re-
zepte vorstellt (aktuell: Spargel mit
Erdbeervinaigrette, Estragon-Saitling
mit Limetten-Spargel-Pasta). Eine Li-
teratur-Agentin wird auf sie aufmerk-
sam und vermittelt sie an den etablier-
ten GU-Ratgeber-Verlag. Der sieht in
Nicole Just eine Autorin, die vegane
und alltapgstaugliche Rezepte sympa-
thisch vermitteln kann und nennt sie
,La Veganista®.

Das Wort verrit, dass vegane Er-
nihrung sowohl ein Kampf um das
richtige Bewusstsein als auch die Ent-
scheidung fiir einen gesunden Leben-
stil sein kann - etwas, womit man
nicht nur radikale Einzelkdmpfer, son-
dern grifere Bevolkerungsgruppen
ansprechen kann. Die meisten Vega-
ner achten zwar darauf, dass sie keine
Produkte verwenden, fiir die Tiere ge-
totet wurden (Kleidung, Medikamen-
te) — doch den erhobenen Zeigefinger
gibt es inzwischen kaum noch.

Das Dogma der Bewegung ist
weg, das Interesse riesig

.La Veganista — Lust auf vegane Kii-
che® heilit das erste Buch von Nicole
Just, die Startauflage von 20000 Ex-
emplaren ist schnell ausverkauft. Ein
Erfolg, der sie ermutigt, aus ihrem al-
ten Job auszusteigen und ihre Leiden-
schaft zum Hauptberuf zu machen.
Bald wird ein weiteres Buch mit Nach-
speisen und Kuchen erscheinen: Un-
gewthnliche Friichtekombinationen,

Eier und Milch werden durch Mandel-
mus und Sojamilch ersetzt. Nicole Just
hat sich ihre mecklenburgische Boden-
stéandigkeit bewahrt, sie ist wohltuend
normal geblieben und spricht weder
im Berliner Szene-Jargon, noch drischt
sie verbissene Oko-Thesen. ,Es freut
mich, wenn man mich als das patente
Midchen von nebenan sieht” Und da
geht sie auch einen anderen Weg als
ihr fernseherprobter Berliner Kollege
Attila Hildmann, der seine Biicher
(,Vegan for Fit“) mit heifen Model-
Posen vermarktet.

Die vegane Kiiche gehort zum
zeitgemafen Lifestyle

Nicole Just versteht ihre Kiiche als Be-
standteil einer modernen Lebensart.
Aber: ,In Berlin-Mitte ldsst es sich
leicht vegan leben. Ich finde es wich-
tig, dass auch Problembezirke eine
Bio-Infrastruktur bekommen.” Gera-
de hat sie ein Projekt an einer Grund-
schule im Berliner Brennpunkt Mar-
zahn gestartet. Die Schiiler pflegen
dort mit ihr einen Garten - ,,damit sie
die Herkunft und den Geschmack von
Gemiisesorten kennenlernen.” Thr Le-
bensgefidhrte ist Lehrer, er ldsst sich
zwar gerne vegan bekochen, ist aber
noch ein ,Flexitarier* — jemand, der
fast fleischlos lebt, aber noch nicht
ganzlich auf den gelegentlichen Fisch-
Genuss oder den Milchschaum auf sei-
nem Cappuccino verzichten méchte.
Im Moment arbeitet Nicole Just da-
ran, dass Veganer auch auf Reisen gut
versorgt sind: haltbare Snacks, Rezep-
te, die sich iiberall schnell umsetzen
lassen. Es gibt zwar auch europaweit
immer mehr Restaurants mit veganen
Speisekarten: ,Dennoch muss ich ei-
nen Trip sorgfiltig planen und vorher
Adressen checken®, erldutert die Blog-
gerin. Dafiir wiirde man mitunter
auch mit unerwarteten Entdeckungen
belohnt. In Lissabon sei ihr ein Res-
taurant empfohlen worden, in einem
abseitigen Stadtviertel gelegen — ,und
von auflen sah es sehr schibig aus®
Doch drinnen habe sie eine indische
Familie nicht nur sehr herzlich emp-
fangen: ,Das war auch eines der bes-
ten Essen meines Lebens.” ®
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VEGANISMUS
Was bedeutet es?

Der englische Tierschiitzer Donald
Watson griindete 1944 die Vegan
Society und gilt als Erfinder des

Begriffes. In Deutschland gibt

es rund 700000 Anhanger, sie
ernahren sich nur von pflanzlichen
Produkien. Einige verzichten sogar

aufs Kochen (,,Raw Food"),

um alle Inhaltsstoffe zu erhalten.

ERNAHRUNGSUMSTELLUNG
‘Welche Risiken gibt es?
Bei der veganen Ernahrung kénnen
Wangelerscheinungen auftreten. Wich-
tig ist daher ein dosierter Ernéhrungs-
plan (z.B. in der Schwangerschaft),
damit wichtige Nahrstoffe wie Eisen
{in Form van Hirse oder Vollkornbrat),
Calcium (Mineralwasser, Niisse) und
Vitamin B12 aufgenommen werden.

VEGANES DEUTSCHLAND
Wie informiere ich mich?
Tipps zum Einkaufen und Kochen gibt
es bei der Veganen Gesellschaft
Deutschland eV. (www.vegane-gesell-
schaft.org) und dem Vegetarierbund
(www.vebu.de).

VEGANE RESTAURANTS
Das ist unsere Auswahl
Berlin: ,Kopps" — deutsche Kiche
vegan. Minchen: ,Gratitude" - green
food nach kalifornischem Vorbild,
Hamburg: ,Leaf" — vegan auf Gourmet-
Niveau, Leipzig: ,Zest” —vegan und
vegetarisch. Unter www.veggie-hotels.de|
findet man Hotels mit veganer Karte. |

DIE EXPERTIN
Nicole Just kam mit ihrem Kochbueh
.La Veganista" (Verlag GU, Preis ca.
17 Euro) im Mai 2013 auf Platz 8 der
FOCUS-Ratgeberliste. Ihre Rezepte
und Erndhrungstipps gibt es unter:
www.mundartberlin.de




