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Buchwvorstellung von Julia Brunke

Andreas Bir Lisker ist weder Schriftsteller noch
Koch, sondern Manager der »Fantastischen Vier«.
Seit er vegan lebt, hat er sich als kreativer Rezept-
Entwickler entpuppt: »Es kommt im absolut wahrsten
Sinne des Wortes Leben in die Kiiche, wenn das tote
Fleisch verschwunden ist«, so der Musikmanager.
Seine spannende Lebensgeschichte mit seinem Weg
zur veganen Ernihrung und die besten Rezepte aus
seiner lebendigen Pflanzen-Kiiche teilt »der Bir« nun
in »No need for meat«, einem »teilautobiographischen
Ernihrungsumstellungs-Inspirationsratgeber mit
illustriertem Kochbuchanteil«.

Der Name »Bir«, der sogar in seinem Pass eingetragen ist,

kommt nicht von ungefihr: Mit seinen 1,93 Metern brachte
er in den 80er und 90er Jahren 160 Kilo auf die Waage.
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Ab 1999 begann er, seine Ernihrung auf frisch und vollwertig
umzustellen und regelmiBig Sport zu treiben. Nach der Lektiire
der »China Study« horte er am Rosenmontag 2011 von einem
Tag auf den anderen auf, Fleisch zu essen.

Die nChina Studyu - BAMM!

»Ich habe wirklich von einem Tag auf den anderen kein Stiick
Fleisch mehr angeriihrt«, erzihlt »der Bér« in seinem Buch.
Kurze Zeit spiter sei es auch mit dem Fisch vorbei gewesen, die
Eier und Milchprodukte folgten einige Zeit spiter.

Ja, und was war denn nun so krass an der »China Study«, dass
der Musikmanager von einem Tag auf den anderen seine
Erndhrung komplett dnderte? - Es war die Logik: empirisch
erfasstes Wissen kombiniert mit entwaffnenden Erklirungen.
Andreas Bir Lasker fiihrt aber keine Zitate von Colin Campell
an, sondern sagt: »Lesen Sie die China Study. Oder laden Sie
sich das Horbuch runter, das vom groBartigen Christoph Maria
Herbst gelesen wird.« Er selbst habe die China Study bis
heute nicht einmal zu Ende gelesen. » Aber das musste ich auch
nicht. Nachdem ich dieses Buch zugeklappt habe, war Fleisch
fiir mich kein Thema mehr.«

Die Lektiire des Buches verschmolz zudem »mit meinem
jahrelang mit mir herumgetragenen schlechten Gewissen, was
die Beteiligung am milliardenfachen Tiermord anging«. Denn
schon lidnger hatte sich Andreas Bir Lasker mit dem Gedanken
getragen, ob es richtig ist, Fleisch zu essen. »Ich bin seit fast 26
Jahren der Manager der ,Fantastischen Vier’, und einer der Band-
mitglieder, sein Name ist Thomas D, ist schon seit Ewigkeiten
Veganer. Wenn man so will, ist er der Urvater meines
schlechten Gewissens, was das Thema angeht.«

»Diese Tiere, deren Fleisch zu Lebensmitteln verarbeitet wird,
werden unter solch grauenhaften Umstinden gehalten, gequilt
und getdtet, dass diese Zustinde nur mit Filmen iiber dieses
Thema dokumentiert werden konnen, verbal ist das kaum aus-
zudriicken, dazu fehlt es selbst der so ausdrucksstarken und gut
kombinierbaren deutschen Sprache schlichtweg am notwendigen,
extrem drastischen Vokabular«, schreibt Lisker. » Dazu kommt,
dass diese Menge an Antibiotika und Hormonen, die gegeben
werden muss, damit diese armen Wesen diese Haltungs-
bedingungen {iberhaupt bis zu ihrem berechneten Todestag
iiberleben, jedes vertretbare Mal} tausendfach tiberschreitet. «

Links: »NO NEED FOR MEAT « von Andreas Bir Lisker
ist im TRIAS-Verlag erschienen.



MEAT

nletzt spiire ich keine Schuld mehru

Seit etwa zwei Jahren lebt Andreas Bir Lasker vegan. Und er
ist gar kein Bér mehr: Der Musikmanager wiegt inzwischen rund
60 Kilo weniger. Und nicht nur das: Er schlafe nun besser, sei
im Kopf fitter, habe keine Verdauungsprobleme mehr. Auch das
Vollegefiihl nach dem Essen sei weg. Vor allem ist er erleichtert:
»Jetzt spiire ich keine Schuld mehr, wenn ich zuschaue, wie Tiere
unter unsiglichen Bedingungen geziichtet und getétet werden. «

Die WELT wollte von ihm in einem Interview wissen, ob er
jetzt seinen Namen »Bér« dndern wolle? Vielleicht in »Gorilla,
weil der ein Pflanzenesser sei? »Biren kénnen problemlos von
Waurzeln und Beeren tiberleben, tage-, monate-, jahrelang. Das
konnen tibrigens alle. Selbst Lowen konnten das. Der Lowe
totet unschuldig aus Instinkt. Wir téten schuldig, weil wir
genusssiichtig sind. «

nES kann aus kranken Tieren nun mal
kein gesundes Fleisch entstehenu

»Wir leben alle in einer Welt, die es als mehr oder weniger
normal betrachtet, Tiere zu essen. Oder zumindest deren Milch
und deren Eier zu verzehren«, so Andreas Bar Lasker. » Wir sind
alle mit den Werbespriichen der Metzger-Innung ,Fleisch ist ein
Stiick Lebenskraft’ oder dem Sprichwortlichen Sinnbild (oder
Trugbild) ,Die Milch machts’ aufgewachsen. Im Grunde sind wir
davon indoktriniert worden.«

Oft beschrinkt sich der Versuch, sich gesund ernihren zu
wollen, auf Salat mit Putenbruststreifen statt Schnitzel mit
Pommes. Andreas Bir Lisker meint, das sei ein Widerspruch in
sich. Es gebe fiir den Menschen kein wirklich gesundes Fleisch,
sondern maximal schidliches und weniger schidliches.

»Es kann aus kranken Tieren nun mal kein gesundes Fleisch
entstehen. Und so, wie die Puten geziichtet und gehalten
werden, sind sie in leider 95 % aller Fille krank.« Mit der ihm
eigenen unverbliimten Sprache beschreibt »der Bir« die
Putenhaltung, berichtet von furchtbaren Uberziichtungen, fiinf
Hennen pro Quadratmeter, weswegen die Tiere zu »mentalen
Kriippeln« wiirden, und Zuchtbetrieben, denen Schmerzen egal
sind, die Mortalititsrate aber nicht, weswegen am Ende »stark
mit Medikamenten, Hormonen und Restkeimen belastetes
Fleisch« herauskomme. Und er kommt zu dem Schluss:
»Gefliigel ist auf gut Deutsch das Letzte, was Sie sich auf einem
Salat antun sollten«. >>>

Christoph Maria Herbst
liest
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T.Colin Campbell
Thomas M. Campbell

Dhie wissenschafiliche Begrindung
filr eine vegane Ernihrungsweisa

Christoph Maria Herbst liest: China Study
Argon Verlag - ISBN: 978-3-8398-8034-0
CD-Set (3 CDs), ca. 210 min. - Preis: 16,95

Die »China Study« ist die
umfassendste Studie iiber
Essverhalten, Gesundheit und
Krankheit - und die wissen-
schaftliche Begriindung fiir
eine vegane Ernihrung.

»Nachdem ich das Buch
gelesen habe, habe ich
meine Ernihrung
komplett umgestellt.

Ich vermisse nichts und es
geht mir Bombe.«

Christoph Maria Herbst
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Thomas D mit Schweinedame Erika fiir PETA:
»Don’t eat my friends!«
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Andreas Bir Lisker kocht mit rein pflanzlichen Zutaten -
und das mit groBer Begeisterung und Kreativitit. Er sagt:
»Die meisten Menschen, die aufhoren Fleisch zu essen und
dann irgendwann den einzig konsequenten Weg gehen, also
sich vegan erniihren, tun dies aus Griinden des Mitgefiihls
gegeniiber den Tieren und natiirlich auch aus Verantwortungs-
gefiihl fiir ihre Umwelt und damit ganz automatisch ihren
Mitmenschen gegeniiber. «

Fleisch
ist
KEIN
Stiick
(ebenskpsft
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Und auch sonst, so Andreas Bér Lisker, ist das »deutlich tiber-
michtige Fleisch-Fisch-Wurst-Angebot« zu einem »vollkommen
unkontrollierten Overkill-Angebot mutiert«. Und wenn dann
noch in Wiirste Kéise eingespritzt wird, steigert sich der tierische
Fettanteil »von urspriinglich 40-70% auf locker 80%«. Die Folge:
»Wir, und vor allem unsere Kinder, werden ohne jegliche
Kontrolle Angeboten von wirklich vollkommen ungesunden bis
schidlichen, so genannten Lebensmitteln ausgesetzt, und es ist
wirklich kein Wunder, dass es immer mehr fehlernihrte, kranke
oder unter starken, multiplen Allergien leidende Kinder gibt.«

nihre Erndhrung MUSS
die Nummer Eins in Ihrem Lehen seinu

Andreas Bir Lasker widmet sich ausfiihrlich den »zwei
schlimmsten Statements zum Thema Erndhrung«: »Ich habe
keine Zeit zum Kochen« und »Eine Ernihrung mit frischen,
biologischen Zutaten ist zu teuer fiir mich«. Und er sagt: »lhre
Ernihrung MUSS die Nummer Eins in Threm Leben sein.
Nichts ist wichtiger als das, was Sie essen, trinken oder atmen. «

Lebens-Mittel seien Mittel zum Leben - also im Prinzip eine
ganz klare Sache. Entsprechend gelte es, zu selektieren und
Priorititen zu setzen: »Zum Beispiel, ob sie sich ein Jahr lang
wirklich gesund und gut erniihren wollen oder ob Sie lieber einen
neuen Fernseher kaufen, vor dem Sie Zeit verschwenden, die
Sie eigentlich nicht haben, und deswegen lieber Chips und
Fertigpizza essen, die zwar billig sind, aber krank machen, und
das kostet dann wieder Zeit. ..« Und das gelte sowohl fiir Alles-
Esser als auch fiir Veganer.

»Merkwiirdigerweise habe ich noch nie erlebt, dass jemand
einen Kredit aufgenommen hat, um sich ein paar Jahre gut und
gesund zu ernidhren. Das wiirde aber deutlich mehr Sinn machen,
als sich einen sauteuren Urlaub zu leisten und dafiir das ganze
Jahr tiber nur entsetzlich minderwertiges bis nahezu giftiges Zeug
zu sich zu nehmen, nur weil es so schon billig ist. «

nUnd das alles, weil's schmeckt«

Nun ernihrt sich die Mehrheit der Menschen von Fleisch und
Milchprodukten. Die Supermiirkte sind voll davon, und an jeder
StraBenecke gibt’s Bratwiirstchen, Doner, Késestangen und
natiirlich Latte Macchiato. Es ist »normal«. Und: »Es schmeckt«.
»Weil’s schmeckt« bezeichnet Andreas Bér Lasker als »das
ultimative, alles wegbiigelnde, megaklare und wirklich an
Logik, UnumstoBlichkeit und Zeitgeist nicht zu {iberbietende
Monster-Totschlagargument«. Den Geschmack als einziges
Argument fiir eine Ernidhrung mit tierischen Produkten anzu-
fithren, sei aus seiner Sicht eine Mischung aus Zynismus,
Ignoranz, unfassbarer Arroganz und einer stark reaktioniren
Haltung, schreibt »der Bir«. Denn es werde unfassbares Leid auf
dieser Erde durch dieses licherliche Argument verursacht.
»Milliarden von Tieren werden unter unsiglichen Bedingungen
gehalten und getotet, dazu kommt eine Ressourcenverschwendung,
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die kaum noch zu beschreiben ist. Von der Klimazerstdrung durch
die Rinderhaltung und der rasend schnellen Entwicklung von
multiresistenten Keimen durch den unkontrollierten Einsatz von
Antibiotika in der Tierzucht ganz zu schweigen. Und das alles,
weil’s schmeckt?«

AuBerdem: »Schmecken tun auch Tausende und Abertausende
von anderen Lebensmitteln, die nicht aus Fleisch, Fisch, Milch
und Eiern bestehen«. Man miisse diese Lebensmittel nur ein-
mal an sich heranlassen und sie gezielt suchen.

nWas darfst du dann noch essensu

Essen darf ein Veganer alles, aber er will es nicht. Andreas
Bir Lisker ist daher der himmelweite Unterschied zwischen
»Verzichten« und »Vermeiden« wichtig. Denn ein Verzicht ist
Zwang, wihrend man etwas vollkommen freiwillig vermeidet:
»In dem Moment, in dem Sie sich zu einer pflanzlichen Ernihrung
entschlossen haben, verzichten Sie nicht auf Fleisch, Milch und
Eier. Sie vermeiden sie. Weil Sie es wollen. Niemand hat Sie
dazu gezwungen, niemand befiehlt es Ihnen.«

Es ist eine Entscheidung aus freien Stiicken - eine Entschei-
dung fiir die gesiindeste Ernihrung, die es gibt. »Und diese
Entscheidung ist nicht nur gut fiir Sie, sondern fiir uns alle,
unseren Planeten und die Tiere das Beste. Wenn das keine
Motivation ist!«

Eine intergalaktische, neue, unfasshar
vielfdltige Welt der Erndhrung

Abgesehen von den positiven Auswirkungen auf die Gesund-
heit und vom guten Gewissen tun sich bei der pflanzlichen
Ernihrung eine Vielzahl bisher unbekannter Lebensmittel und
vollig neue Geschmackswelten auf: »Im Vergleich zu dem, was
Sie hinter dieser riesigen Mauer aus Fleisch, Wurst und Kise
erwartet, vor der Sie jetzt vielleicht noch stehen, ist das, was
Sie jetzt haben, nur ein armseliger, kleiner Bruchteil dessen, was
man - bleiben wir ruhig mal kurz innerhalb der Weltraum-
Metapher - als Erndhrungsuniversum bezeichnen kann. Als
Fleischesser erreichen Sie nicht einmal den Orbit, als Veganer
reisen Sie mit der Leichtigkeit des eigenen - nebenher erwihnt,
extrem umweltfreundlichen - Antriebs durch eine inter-
galaktische, neue, interessante und unfassbar vielfiltige Welt der
Ernihrung, die nicht nur um vieles groBer ist als die der anderen
Seite, sondern sich iiber Jahre hinweg selbst immer weiter
potenziert. Hort sich tibertrieben an? Isses - aaaaaaber - nich.«

»Der Bér« hitte es sich vor fiinf Jahren nicht triumen lassen,
mit Zutaten wie Amaranth, Buchweizenflocken, Chia-Samen,
Pak-Choi, Maulbeeren, Cashewniissen, Hefeflocken, Braunhirse-
mehl oder Ménchsbart rumzuhantieren. »Heute bin ich um so
viele Geschmacks- und Zubereitungserfahrungen reicher, die
ich niemals gemacht hitte, wenn ich weiterhin bei dem ewigen
,Ein Stiick Fleisch mit Beilagen’ geblieben wiire.«

In »No need for meat« stellt Andreas Biir Lisker seine Lieb-
lingsrezepte vor: Jetzt kénnen auch Sie seine bislang nur im
Freundeskreis beliebten Rote-Bete-Kiichle endlich nachkochen...
Denn dieses kulinarische Party-Highlight ist bei Festivititen im
Hause Lisker sofort vergriffen. Zusammen mit den Spinatkiichle
(Rezept Seite 54) der Tipp fiir die sommerliche Grillsaison.

Kunterbunt gemischt werden die Rezepte in die informativ-
unterhaltsamen Texte rund um pflanzliche Ernihrung eingestreut.
Zum Teil ohne erkennbare Systematik. Manchmal aber schon:
Da gibt’s einen Text iiber Wurzeln (Mohren, Rote Beete...),
anschlieBend folgen drei oder vier Rezepte (Pastinakensuppe,
Rote-Beete-Salat..). Dann folgt die »Ode an die Kartoffel«,
an die sich fiinf Kartoffelrezepte (Mangold-Kartoffelpiiree,
Siifkartoffeltaler,. . .) anschlieBen. »No need for meat« ist ja auch
nicht wirklich ein Kochbuch, sondern eben ein »teilautobio-
graphischer Erndhrungsumstellungs-Inspirationsratgeber mit
illustriertem Kochbuchanteil«. Auf insgesamt 211 Seiten sind
60 Rezepte zu finden. Die schénen Fotos stammen von
Charalambos Triantafillidis. Der Fotograf ist seit Jahren mit
Andreas Bir Lisker befreundet und hat vor zwei Jahren auch
seine Emihrung auf pflanzlich umgestellt.

Einige Rezepte stellen wir [hnen auf den niichsten Seiten vor:
Natiirlich dabei sind selbstgemachte Maultaschen, schlieflich
kommt »der Bir« aus dem Schwabenland. Als »Kracher aus
meinem Repertoire leckerer Party Finger Foods« bezeichnet
er seine Vuggets mit Tzatziki: Die kleinen Bratlinge auf
Polenta-Basis sind einfach und schnell herzustellen und werden
mit veganem Tzatziki gedippt. Auch die »Kiichle« miissen Sie
probieren, »bei jedem Grill-Event der absolute Oberburner«.

Liskers Kiiche ist eine experimentelle Kiiche, in der er alles
selbst zubereitet und aus der sdmtliche Fertig- und Industrie-
produkte (Weillmehl, weiBer Zucker...) verbannt sind. So ist
seine frische Spinatsauce absolut zu empfehlen, ebenso wie sein
Hummus (das er gleich in groBen Mengen herstellt und in Ein-
weckgldsern als Mitbringsel an Freunde verschenkt). Er stellt
auBerdem wissenswerte Informationen zu Gemiisen, Gewiirzen
und weiteren Zutaten vor, gibt Tipps zur Zubereitung und auch
allgemeine hilfreiche Kiichentipps, zum Beispiel welche Werkzeuge
sich in seiner vollwertigen Pflanzenkiiche bewihrt haben. Und
das alles im iiberaus unterhaltsamen Erzihlstil.

»Vegane Ernihrung ist kein Hype, keine Mode und kein Trend.
Sie ist Ausdruck und Folge eines weltweit erfolgenden Um-
denkens«, so »der Bir« am Schluss seines Buches. »Vegane
Ernihrung ist gut fiir Sie, fiir Ihre Kinder und Ihre Freunde. Sie
ist gut fiir die Tiere, die weder geziichtet noch getdtet werden
miissen. Und last but not least ist vegane Ernihrung gut fiir
unseren Planeten, diese wunderschéne blaue Kugel namens Erde. «

Wenn man es schaffe, sich vegan zu ernihren, sei das letzte
Tier, fir dessen Tod man aktiv verantwortlich ist, der innere
Schweinehund.
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Andreas Bir Lisker, Manager der »Fanta 4« und
iiberzeugter Veganer, macht eine eindeutige Ansage:

»NO NEED FOR MEAT «.

»Freiheit fiir Tiere« sprach mit dem Autor.

Freiheit fiir Tiere: In »No need for meat« bringst du die
Dinge so herrlich unverbliimt und gleichzeitig trotzdem
locker auf den Punkt. Dein Buch war fiir dich eine
Herzensangelegenheit. Wie kam es dazu?

Andreas Bar Lasker: Ja, es war eine Herzensangelegenheit.
Nachdem ich die »China Study« gelesen hatte, habe ich an-
gefangen, mich vegetarisch zu ernihren. Ich habe auch selber
Tiere, ich lebe mit Tieren zusammen und mag Tiere. Und als der
gesundheitliche Aspekt dann noch obendrauf kam, habe ich ge-
dacht: Ob ich es wohl schaffe, meine Ernihrung umzustellen?
Ich hab’s dann gemacht: Erstmal habe ich das Fleisch weg-
gelassen. Dann habe ich angefangen, ganz, ganz viel zu kochen
und rumzuexperimentieren. Und dann dachte ich: Na, noch
ein Kochbuch braucht die Welt nicht auch noch. Aber wenn
ich all meine Erfahrungen und Gedanken zu dem Thema
noch dazu packe und meine doch eher pragmatische Sichtweise
der Dinge, dann kénnte das ein gutes Buch werden.

Freiheit fiir Tiere: Du schreibst: »Es kommt im absolut
wahrsten Sinne des Wortes Leben in die Kiiche, wenn das
tote Fleisch verschwunden ist«. Du hast ja schon vor iiber
vier Jahren Tier-Leichenteile verbannt...

Andreas Bir Ldsker: Ja. Ich habe wirklich alles rausge-
schmissen, was da noch war. Und das Schone ist: Ich habe
angefangen, mich zu erkundigen und zu checken, was kann man
denn so machen. Und da kommst du natiirlich vom Hundertsten
ins Tausendste. Irgendwann hast du dann zehn verschiedene
Reissorten, acht verschiedene Bohnensorten, und die Kichererbsen
gibt es auch in verschiedenen Ausfithrungen. Und die ganze
Kiiche steht voller Gliser, voller getrockneter Kriuter - und
das sieht total schon aus! Es macht viel mehr SpalB3, wenn man
diese Vielfalt vor sich sieht!
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Und es wird auch irgendwie viel lockerer in der eigenen
Kiiche, wenn die Milch und die ganzen Eier auch noch weg
sind. Es ist so genial, wenn ich koche und einfach etwas
zusammenmansche, einen Kiichles-Teig oder so was, dass ich
alles in jedem Aggregatzustand probieren kann. Weil man nicht
immer so aufpassen und Angst haben muss: Die Eier... uhhh,
die Schale darf auf keinen Fall mit dem Teig zusammenkommen,
Salmonellen ojeoje... Wenn alles in jedem Zustand essbar ist,
das ist total befreiend in der Kiiche!

nich hahe lange genug verdringt,
was mit den Tieren passiertu

Freiheit fiir Tiere: In deinem Buch »No need for meat« -
ebenso wie in deinem Facebook-Blog - zeigst du immer
wieder mit deutlichen Worten das milliardenfache Tierleid
fiir den Fleischkonsum auf. Dir geht es also nicht nur um
gesunde Ernihrung, oder?

Andreas Bdr Lisker: Ne, natiirlich geht es mir nicht nur
um gesunde Ernihrung! Es ist ja im Grunde auch egal, woher
man kommt: Irgendwann landet man beim Thema Massen-
tierhaltung - oder man kommt von der Massentierhaltung zum
Thema Gesundheit. Da schlieBt sich ja der Kreis und verbindet
sich logisch miteinander. Ich habe genauso wie die groBe
Mehrheit der Menschen das, was mit den Tieren passiert,
lange genug verdringt. Irgendwann bin ich aufgewacht und hab
gemerkt: Das kann ich so nicht mehr mitmachen. Ich will
daran nicht mehr schuld sein.

Ich bin wahnsinnig froh, dass ich diesen Weg gegangen bin
und dass ich diesen Schritt gemacht mache - weil es mich
einfach... von einer Schuld befreit. Es ist kein gutes Gefiihl,
dieses latente schlechte Gewissen mit sich herumzutragen.
Ich personlich glaube, dass das krank macht. Also nicht nur
die Ernihrung, sondern auch das schlechte Gewissen kann
einen krank machen.



eas Bar Lasker-

N dem ganzen Tierield
schuld seinu

nDen Film ‘Earthlings’ solite jeder
gesehen hahen«

Freiheit fiir Tiere: Gab es bei dir ein Schliisselerlebnis oder
eine bestimmte Dokumentation wie »Earthlings«, die du
gesehen hast, durch die dir diese Zusammenhinge klar
wurden?

Andreas Bdr Ldsker: »Earthlings« habe ich tatsichlich
gesehen, als ich schon Vegetarier war. Ich kann das Wort
»Earthlings« kaum aussprechen, ohne dass ich zu heulen
anfange. Das hat mich ganz schén mitgenommen, muss ich
sagen. Und ich bin ehrlich gesagt der Meinung, dass diesen Film
jeder gesehen haben sollte. Und ich finde auch nicht, dass man
so was Kindern nicht zeigen darf, weil sie das schockt. Denn
wenn sie das sehen, wollen sie das Fleisch nicht mehr, und
damit hat man genau das Richtige gemacht. Das ist eher eine
positive Traumatisierung.

Grundsitzlich hat mich das immer weiter wachsende
schlechte Gewissen gegeniiber den Tieren dazu gebracht, weil
ich einfach wahnsinnig gerne mit Tieren umgehe. Ich habe zwei
Papageien, zwei groBe Aras, ein Piarchen. Die sind schon ganz
lange bei mir, etwa 13 Jahre. Die haben bei uns eine riesige
Voliere - wirklich rieeesig -, 10 Meter hoch, und fliegen bei
uns durchs Wohnzimmer. Und irgendwann sal} ich da und hab
irgendwas mit Hithnchen gegessen. Und ich hab das Stiick
Hiithnchen in der Hand und will denen davon etwas geben.
Und in dem Moment denke ich: Was mache ich hier
eigentlich? Das sind doch deren Kumpels! Und dann hat’s bei
mir geschaltet: Ne, das kannste nicht bringen.

Da war mir schon klar, dass das langsam aus dem Ruder liuft:
Warum gebe ich meinen Papageien die beste Behandlung, das
beste Futter, wirklich die besten Niisse, das beste Gemiise, das
beste Obst, was ich kriegen kann - und im nichsten Moment
kaufe ich mir fiir 'nen paar Euro ein Huhn und ess’ das. Da
denke ich: Ne, das kann es doch nicht sein. Da stimmt doch
irgendwas nicht. Das muss ich sofort beenden!

nWas mache ich hier eigentlich?
Das sind doch deren Kumpels!u

Freiheit fiir Tiere: Wie reagieren heute die Menschen, wenn
du ihnen erzihlst, dass du dich vegan ernihrst?

Andreas Bar Lasker: Naja, so wie das halt meistens ist bei
so groBen Themen: mit gemischten Reaktionen. Aber sehr
viele Menschen reagieren inzwischen mit sehr viel Respekt.
Die sagen: »Ey wow, ich find’ gut, was du machst«. Aber es
gibt auch so Reaktionen: »Das ist ja Schwachsinn!« Und dann
kommt das ewige Gelaber mit Mangelernihrung. Also, da
gibt’s ja diese Menschen, die morgens Weilibrot mit Butter und
Marmelade essen, dazu zwei, drei Milchkaffee trinken, mittags
Schnitzel und abends noch ein Steak, dazwischen Sachertorte
mit Sahne. Und wenn die Typen dann zu mir sagen: »Pass du
auf mit deiner veganen Mangelerndhrung«, da muss ich
wirklich nur lachen! Und ich erklir ihnen dann: Die einzige
Mangelernihrung ist das, was sie essen... (lacht)

Es gibt tatsichlich auch ein paar aggressive Leute, die sich
so gestort fiihlen von meiner Art der Ernidhrung und - ich will
mal sagen - meiner Art der Propaganda, dass sie sich von mir
abgewendet haben, mich sogar versuchen zu mobben, mich zu
diffamieren. Das gibt’s auch. Aber mein Gott... Ich kann
damit leben.

Also, die meisten Leute finden das eigentlich super spannend,
lassen sich gern von mir bekochen, fragen mich schon nach
Catering... Ein Freund von mir hat zu seinem 45. Geburtstag
20 Leute eingeladen: Ich habe fiir alle gekocht, die waren alle
begeistert vom Essen... Also, ich kriege immer mehr Angebote,
ob ich nicht fiir eine Veranstaltung vegane Vortrige halten will
oder vegane Kochshows oder sonst irgendwas. ..

Freiheit fiir Tiere: »Vegan« ist ja inzwischen in der
Gesellschaft ganz anders akzeptiert als noch vor zehn Jahren...

Andreas Biir Ldsker: Ja, natiirlich! Klar! >>>
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; Vi '- e
»Warum gebe ich meinen Papageien die beste
Behandlung, das beste Futter - und dann kaufe ich
mir fiir 'nen paar Euro ein Huhn und ess’ das.«

Freiheit fiir Tiere: ... und zu dem Trend trigst du jetzt ja
auch ein bisschen bei...

Andreas Bar Ldsker: (Lacht) Es kommen jetzt auch immer
mehr Menschen auf mich zu und sagen: »Mensch, eigentlich
hast du recht«. Ich bekomme jeden Tag mails von Leuten, die
sagen: »Ich hab’s probiert, ich find’s cool, mir geht’s super«.

Es kommen jetzt ja auch interessante Meldungen, dass
Sportler vegane Ernihrung fiir sich entdecken, Leistungs-
sportler, Ausdauersportler, FuBballer. Wenn dann ein Spieler
von 1860 Miinchen sagt: »]a, ich bin vegan, mir geht’s besser,
ich bin leistungsfihiger und habe eine bessere Regeneration«
- das hat natiirlich 'nen gewaltigen impact auf die Leute.
Jeder sucht doch nach dem Quell fiir mehr Energie. Die meisten
versuchen es mit Energiedrinks, Griinem Tee und Kaffee.
Ist ja auch kein Wunder, wenn der Kérper die ganze Zeit
damit beschiiftigt ist, verfaulendes Fleisch irgendwie durch die
Gegend zu schieben... Klar, haben da Veganer mehr Power!

Also, das hat zwar mit vegan jetzt nichts zu tun, aber ich
nehme seit zwei Jahren gar kein Koffein mehr zu mir. Ich bin
jeden Morgen um 6:30 Uhr drauBen, mache mindestens jeden
zweiten Tag Sport und habe einen arbeitsintensiven Beruf, ich
habe zwei oder drei Berufe und kriege das alles hervorragend
gestemmt. Ich bin natiirlich auch jemand, der gerne um 10 Uhr
abends im Bett liegt und schlift. Aber da merkt man schon
extrem, wie viel Energie eigentlich die Ernihrung bietet! Und
das kommt jetzt schon in der Mitte der Gesellschaft an.
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nWenn das Essen einen weltweiten
Tier-Holocaust verursacht, ist das
tatsachlich keine Privatsache mehrt

Freiheit fiir Tiere: Bisher meinen die meisten Menschen:
»Was ich esse, ist meine Sache«. Inzwischen gibt es immer
mehr Studien, die zeigen: Essen ist keine Privatsache mehr
- und hat sogar globale Auswirkungen.

Andreas Bar Lasker: Ja, natiirlich! Welches Buch ich lese
oder welchen Film ich gucke, ist Privatsache. Aber beim Essen
ist das so, das kommt ja irgendwo her, das muss produziert
werden. Und wenn das Essen einen weltweiten Tier-Holocaust
verursacht, wenn es weltweit die Bsden und unser Wasser ver-
seucht und der Regenwald draufgeht - und dazu die ganzen
Krankheiten und die resistenten Keime, die tiberall auftauchen,
durch die irrwitzigen Mengen Antibiotika, das sind ja fast 2.000
Tonnen jedes Jahr, die in der Massentierhaltung verabreicht
werden - dann ist das tatsidchlich keine Privatsache mehr.

Und da reagieren die Leute natiirlich waaahnsinnig allergisch
drauf: »Das ist meine Sache, was ich esse«. Es ist sowieso krass,
dass Ernihrung fiir viele Leute ein extremes Aggressionspotential
hat: Ich kann essen, was ich will, aber dariiber, was ich esse,
dariiber mach’ ich mir keine Gedanken. Hauptsache, ich kann
alles essen, was ich will, und das zu jeder Tages- und Nacht-
zeit, und es muss vor allem wahnsinnig billig sein. Manchmal,
wenn ich in der Stadt bin, dann denke ich: Mein Gott, was
fressen die Leute fiir eine ScheiBe in sich hinein? Ich kauf mir
'ne Tiite Niisse, zwei Bananen und 'nen Apfel, wenn ich
keinen Bock habe zu kochen oder so.

Freiheit fiir Tiere: Zuhause kochst du selbst. Wie machst
du das auf Tour? Habt ihr veganes Catering?

Andreas Bdr Lasker: Wenn wir auf Tour sind, haben wir
veganes Catering dabei. Unter Kiinstlern, unter Musikern ist
der Anteil der Veganer recht hoch, ich glaub, sechs Mal so hoch
wie normalerweise. Das heifit, da hast du sowieso gar kein
Problem. Und wenn ich sonst unterwegs bin, mit dem Auto
oder so, habe ich eigentlich immer ein Stiick vegane Schokolade
dabei, ein paar Niisse, Obst sowieso. Manchmal mische ich mir
auch einen Salat oder Gemiise zusammen in einer Tupperdose
und nehm’ mir das mit. Also, ich bin schon ein Freund
davon, mir auch Sachen mitzunehmen.

Was ist eigentlich auch immer total krass finde: Wir sind alle
von unseren Eltern auf Wandertage geschickt worden mit
einem Rucksack voll Zeug und haben unseren Kindern Vesper
mitgegeben in die Schule. Sobald man erwachsen ist, nimmt
man nichts mehr mit. Wenn man erwachsen ist, dann geht man
irgendwohin und kauft sich irgendwas - die Betonung liegt auf
IRGENDWAS, egal, was fiir ein Dreck das ist. Und deshalb
sage ich auch in meinem Buch: »Keine Panik - es ist nur
Hunger«. Wenn man ein bisschen Hunger kriegt, muss man
nicht gleich was essen. Wir essen eh alle viel zu viel.



Freiheit fiir Tiere: Was mochtest du den Leserinnen und
Lesern von »Freiheit fiir Tiere« noch sagen?

Andreas Bdr Lisker: Jeder sollte sich wirklich mal ganz
bewusst diese so genannten »Horrorvideos« aus der Massen-
tierhaltung und von der Schlachtung angucken und sich
fragen, ob er das wirklich weiterhin mit unterstiitzen will. Ob
das wirklich klar geht, zu sagen: »Das ist mir vollig egal, Tiere
sind zum Essen da«. - Ich finde, Tiere sind nicht zum Essen da.
Wir lieben Hunde und Katzen - und essen andere Siugetiere.

Wenn ihr zu Mercedes Benz gehen wiirdet und jemand wiirde
euch ‘ne nagelneue E-Klasse 350 CDI mit Vollausstattung, die
im Neupreis 100.000 Euro kostet, anbieten fiir 8.500 Euro. Da
wiirdet ihr doch sagen: »Bei der Karre ist irgendwas faul. Da
stimmt doch irgendwas nicht«. Wenn euch aber jemand ein
Hithnchen anbietet aus der Tiefkiihltruhe fiir 2 Euro 45, da fragt
ihr nicht nach, sondern kauft es einfach. - Wie kann das sein?

Das reichste Land in Europa ernihrt sich so ziemlich
am schlechtesten. Das ist eine der erschreckendsten
Entwicklungen - nach der unstillbaren Gier nach Fleisch.
Frither haben wir einmal in der Woche Fleisch gegessen. Und
heute essen wir 21 Mal in der Woche Fleisch: Morgens Wurst-
brot, mittags Schnitzel, abends Steak. Eine Mahlzeit ohne
Fleisch ist ja keine Mahlzeit. Und dariiber miissen wir nach-
denken. Das ist eigentlich das, was ich den Leuten verklickern
mochte. Dazu kommt ja noch, dass es nicht nur den Tieren
schadet, sondern uns auch! Das ist eine loose-loose-Situation.

ANDREAS
~ BAR
LASKER

VEGAN IST, WENN MAN
TROTZDEM LACHT

Freiheit fiir Tiere: Warum ist Ernéhrur}g so eine irrationale
Sache? Fiir’s Auto kauft man das beste Ol, den Liter fiir 20
Euro, und fiir den Salat Speisedl fiir 1,49 den Liter...

Andreas Bdr Ldsker: Das kann ich nicht nachvollziehen.
Ich hatte neulich eine Buchvorstellung in Hamburg vor 30
Presseleuten. Und da kam der Verlag auf die Idee, ein
Catering zu machen mit Rezepten aus meinem Buch und
nach der Besprechung zu servieren. Das war das schlimmste
Essen seit Monaten! Ich konnte das gar nicht essen und hab’s
dann weggeschmissen. Da wurde fiir den Salat Ol genommen. ..
das wiirde ich nicht fir mein Auto nehmen. Das war ‘ne
Katastrophe! Da merkst du, wie du aufpassen musst! Dass du
auch bei jedem Rezept sagen musst: Bitte nehmt ein hoch-
wertiges Olivenol! Bitte erhitzt das nicht iiber 170 Grad!

Wir leben in einer Gesellschaft, in der fast keiner mehr
kochen kann. Und dann kommt immer der Spruch: »]a, ich
hab’ keine Zeit zum Kochen«. Da muss ich sagen: »Ja, wenn
du keine Zeit zum Kochen hast, dann tut’s mir leid fiir dich«.
Zu sagen »Ich hab’ keine Zeit zum Kochen« ist ja so wie »Ich
muss drei Stunden am Tag die Luft anhalten, weil ich keine
Zeit zum Atmen habe«. Und das ist echt dumm!

Freiheit fiir Tiere: Vielen Dank fiir das super Interview!
Und viel Erfolg weiterhin mit deinem Buch!

Das Gesprdch mit Andreas Bdr Lisker fithrte Julia Brunke,
Redaktion »Freiheit fiir Tiere«

NO NEED FOR MEAT:
Kurzweilige Hymne auf pflanzliche
Ernahrung, gewiirzt mit Rezepten

»No need for meat« von Andreas Bér Lisker ist eine kurzweilige
und iiberaus interessante Lektiire: Sie kann Menschen, die
noch Fleisch essen oder weniger Fleisch essen wollen, vollig
unverkrampft - aber auf den Punkt - zum Nachdenken bringen.

Neu-Vegetarier und Neu-Veganer werden auf wertvolle Tipps
stoBen und sich und ihre allien-dhnliche Situation als Veganer
in einer Welt von Fleischessern & Milchtrinkern in den késtlich
formulierten Erzihlungen des Fanta4-Managers wieder finden.

Alle, die schon Lingst iiberzeugte Pflanzenesser sind, werden
in Andreas Bir Lisker einen Gleichgesinnten erkennen, der
viele Gedanken, die sie schon Lingst so oder so dhnlich hatten,
auf hochst unterhaltsame Weise auf’s Papier bringt.

Und ach ja: Rezepte gibt es ja auch in dem Buch, welche sich
wirklich lohnen, einmal auszuprobieren!

Andreas Bir Liaskers NO NEED FOR MEAT
Flexicover - 216 Seiten, 150 Abbildungen
TRIAS-Verlag, Stuttgart, 2015 - ISBN: 9783830482321
Preis: 24,99 Euro
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SELBSTGEMACHTE
MAULTASGHEN

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Maultaschenteig:
400g Hartweizengries
1 Prise Salz

1 EL Olivensl

180 ml lauwarmes Wasser

Maultaschenfiillung:

130 g Schnellkoch-Polenta

100 g Kartoffelmehl

40 g Maisstirke

1 kleine Zwiebel, klein gehackt

2 Knoblauchzehen, klein gehackt

4 TL (12 g) Backpulver

15 g (6-8 EL) gepuffter Amaranth
2 TL Wiirz-Hefeflocken

1 1/2 gehiufte EL frische Petersilie,
fein gehackt

1 TL Gemiisebriihe

1 1/2 TL Himalayasalz

1 TL schwarzer Pfeffer

3 TL getrocknete Kriuter der Provence
150 g frischer Spinat,

im Mixer zerhickselt

1 1/2 EL Olivenol

1TL gemahlener Liebstockl
Olivenol zum Braten

170 ml Wasser mit Kohlensiure
100 ml Wasser ohne Kohlensiure

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten fiir den Teig zusammenmischen und zu einem Teig kneten.
Den Teig zugedeckt 30 Min. ruhen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne in Olivenél gut anbraten.
Wihrenddessen die restlichen Zutaten fiir die Maultaschenfiillung in einer
Schiissel zusammenmischen. Knoblauch und Zwiebeln zur Masse dazugeben,
sobald sie fertig gebraten sind, und alles gut verriihren.

Wer keinen Spinat mag, kann je nach Geschmack anderes Blattgemiise
verwenden. Dabei muss lediglich beachtet werden, dass die ganze Mischung
nicht zu fliissig wird!

Den Teig, nachdem er geruht hat, in einer Nudelmaschine oder mit einem
Nudelholz diinn ausrollen und in rechteckige Streifen schneiden.

Nun kann man nach Belieben Maultaschen formen.

Entweder 16 cm lange und 6 cm breite Streifen nehmen und mit der Fiillung
diinn bestreichen und dann zu einer Maultaschenrolle der Linge nach
zusammenrollen. Oder einen rechteckigen Teigstreifen in der Mitte teilen.

1 bis 2 EL Fiillung in die Mitte der einen Teigstreifenhiilfte packen und den
zweiten Teigstreifenteil darauf legen und dann die Rinder zusammenpressen,
damit die klassische eckige Maultaschenform entsteht.

Die Maultaschen je nach Stiirke des Nudelteigs 8 bis 10 Min. lang in
Gemiisebriihe kochen. Nun kann man sie mit frisch gemahlenem schwarzem

Pfeffer garnieren und mit Gemiisebriihe und Rostzwiebeln servieren.

Eine weitere Variante ist, die gekochten Maultaschen in Olivendl anzubraten.
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»Der griechische Vorspeisen- und
Beilagenklassiker iiberhaupt.
Allerdings in einer deutlich
kalorienredugzierten, aber
dennoch relevant eiweiffhaltigen
Version. Durch die Gurke

liefert Tzatziki zudem hohe
Mengen an Kalium, Zink, Eisen,
Magnesium und Phosphor.

Um den vollen Gehalt der
Mikrondhrstoffe der Gurke

zu erhalten, sollte man sie
ungeschidlt verarbeiten.

Dabei sollte man darauf achten,
maoglichst unbehandelte, also
pestizidfreie Bioware zu verwenden.
Der Knoblauch fordert die
Durchblutung und stdrkt das
Immunsystem. «

»Ein weiterer
Kracher aus meinem
Repertoire leckerer
Party Finger Foods:
Vuggets sind einfach
herzustellen und
bieten mit ihrer
perfekten Konsisteng
einen idealen
Geschmackstrdger
fiir viele verschiedene
Saucen und Dips.
Man kann sie mit
wenig Aufwand
geschmacklich
variieren, indem man
weitere Gewiirze zur
Teigmischung
hinzugibt, und so
z.B. asiatische oder
mexikanische
Geschmacksrichtungen
erzeugen.
Nachfolgend ein
Grundrezept,

das die perfekte
Konsisteng
garantiert. «
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ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

1 kleine Gurke

400 g ungesiiBter Sojajoghurt

4 kleine Knoblauchzehen,

sehr fein gehackt oder durch

die Knoblauchpresse gedriickt
Schwarzer Pfeffer und Salz nach
Geschmack

1 EL Olivensl

Optional frischer Dill, fein gehackt

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

200 g Schnellkoch-Polenta

150 g Kartoffelmehl

70 g Maisstiirke

1 Pickchen (17 g) Backpulver
20 (6-8 EL) gepuffter Amaranth
1 EL Hefe-Wiirzflocken

2 gehiufte EL frische Petersilie,
fein gehackt

1 gehéufter TL Gemiisebriihe
1TL Himalayasalz

1/2 TL schwarzer Pfeffer

1 Zwiebel, klein gehackt

2 Knoblauchzehen, klein gewrirfelt
250 ml Wasser mit Kohlensiure
150 ml Wasser ohne Kohlensiure
2 EL Olivenol

Olivenol zum Braten

TZATZIKI

ZUBEREITUNG

Die Gurke in eine Schiissel raspeln und die restlichen Zutaten dazugeben und
sehr gut verriihren.

Mindestens eine Stunde (besser zwei) in den Kiihlschrank stellen, damit die
Geschmacksnoten sich verbinden kénnen.

Wer eine festere Konsistenz mag, presst vor der Zugabe der anderen Zutaten
in einem Kiichensieb aus den Gurkenraspeln so gut es geht die Fliissigkeit
heraus.

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauchzehen in Olivensl andiinsten, bis sie Rostaromen
annehmen und goldgelb bis hellbraun sind.

Wihrenddessen alle restlichen Zutaten auier Wasser und Olivendl in
einer Schiissel zu einer Trockenmasse verriihren.

Zwiebeln und Knoblauch aus der Pfanne dazugeben und gut einriihren.
Nun das Olivenol und vorsichtig und portionsweise das Wasser dazugeben
und wihrenddessen stindig rithren. Nicht zu viel Wasser auf einmal
hineingeben und kriftig genug rithren, damit keine Klumpen entstehen.
Weitermachen, bis ein formbarer Teig entsteht.

Den Teig zu einer oder mehreren dicken Rollen rollen. Der Durchmesser
hiingt davon ab, vie grol man die Vuggets am Ende haben mochte.

Die Rolle danach in 1 cm dicke Scheiben schneiden und die so
entstandenen Vuggets in einer Pfanne mit Olivendl goldgelb und knuspig
ausbraten.
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DIE ZUTATEN
FUR CA. 15 BRATLINGE
(JE NACH GROSSE)

400 g weicher Tofu

1 kg frischer Blattspinat

2 Zwiebeln, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 gestrichene TL Salz

1/2 TL Muskat

1/2 TL schwarzer Pfeffer

10-15 gehiufte EL Semmelbrosel
4 EL gemahlene Leinsamen

2 EL Kichererbsenmehl

1 EL Senf

1 TL Rohrzucker

Olivensl zum Braten

»Neben meinen Rote-Bete-Kiichlein ist diese Version eines veganen Burgerbratlings
bei jedem Grill-Event der absolute Oberburner. Die Kiichle sind sehr schnell und
einfach zu machen, was sie zu besonders interessantem Partyfood macht.

Uber die gesundheitlichen Vorteile von Spinat schreibe ich noch in weiteren Rezepten.
Erwdhnenswert sind auch noch die Leinsamen, die ich bei diesem Gericht als
Ei-Ersatz verwende und die wertvolle, essentielle Omega-3-Fettsduren beisteuern.

Der Tofu rundet den Ndahrstoffmix mit seinem hohen Eiweifigehalt ab.

SPINATKUCHLE

ZUBEREITUNG

Den Tofu in eine groBe Schiissel oder direkt auf die Kiichenarbeitsplatte
(je nach Gesamtmenge) klein bréseln. Blattspinat kurz mit kochend
heilem Wasser iibergieBen, in der Kiichenmaschine zerkleinern und
danach gut ausdriicken, um Fliissigkeit zu entfernen.

Zum zerbroselten Tofu dazugeben.

Die restlichen Zutaten dazugeben und mit den Hinden sorgfiltig zu einem

Teig kneten. Daraus dann flache Burger formen. Am besten geht das, wenn
man die Hinde immer wieder anfeuchtet. Dann kleben die Bratlinge nicht
an den Hinden.

In einer oder mehreren Pfannen reichlich Olivensl erhitzen und die
Bratlinge kurz auf beiden Seiten anbraten, bis sich Réstaromen bilden und
die Oberfliche saftig-kross wird.

Aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier auslegen, damit
iberfliissiges Fett ablaufen kann. Etwas abkiihlen lassen und danach fiir

20 bis 30 Min. in den auf 180 Grad Umluft vorgeheizten Backofen geben.
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