Gartenvogel

Wollt ihr Vogel im Garten beobachten? Gebt ihnen Nahrung,
Wasser und Unterschlupf! Heimische Bdume, Strducher, Stauden
und Wildblumen bieten Vogeln essbare Beeren und Samen und
locken Insekten an. Stellt ganzjihrig Vogelfutter und tdglich
frisches Wasser zum Trinken und Baden zur Verfiigung. Bringt
Nistkdsten an. Denn Végel kRénnt ihr gut an einer Futterstelle,
Vogeltrdnke und an Nistkdsten beobachten.

Spatzen, auch Haussperlinge
genannt, und Feldsperlinge
sind sehr gesellig und leben
gerne in der Néihe von uns
Menschen. An der Vogeltrénke
und am Gartenspringbrunnen
sind sie bei ausgelassenen
Badefesten zu beobachten.

Meisen zdhlen zu unseren
hdufigsten Gartenbewohnern.
Sie haben einen Rleinen,
runden Korper und einen
kurzen Schnabel. Kohlmeisen
sind am schwarzen Kopf mit
weiflen Wangen und am
griinen Riicken zu erkennen.

Die Blaumeise ist an der
schwarzen Linie am Auge
und ihrem blauen Kopf zu
erkennen. Meisen essen gern
Rleine Insekten, Blattlduse,
Spinnen, Sdmereien, Niisse,
Sonnenblumenkerne, Apfel,
Beeren und Meisenknddel.

Stare haben ein dunkles,
schimmerndes Gefieder: im
Friihling griin, violett und
bronzefarben, im Winter mit
weiflen Sprenkeln. Aufierhalb
der Brutzeit bilden sie grofie
Schwdrme und vollfiihren
speRtakuldre Formationsfliige.

Der flétende Gesang der
Amsel - auch Schwarzdrossel
genannt - ist friihmorgens
und abends von Ddchern und
Bdumen zu héren. Médnnchen
sind schwarz mit gelbem
Schnabel, Weibchen sind
braun mit hellem Schnabel.

Amseln und Drosseln erndhren
sich von Insekten und Beeren.
Die Singdrossel ist an ihrem
schénen Gesang zu erkennen.
Ihre Oberseite ist braun.
Auffdllig sind die dunklen,
keilférmigen Flecken auf
ihrer weifsen Unterseite.

Hausrotschwinze sind gern
in der Ndhe von Menschen
und briiten in oder an
Gebduden, in Mauerliicken
oder auch in Halbhéhlen. Als
Zugvagel verbringen sie den
Winter in Zentralafrika,
vereinzelt aber auch bei uns.

Der Gartenrotschwanz briitet
in Gdrten, Parks oder in
Streuobstwiesen. Dabei nutzt
er vorhandene Baumhdhlen,
aber auch NistRdsten.

Die Brutzeit erstreckt sich
von Ende April bis in den
September hinein.
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Pflanzen und Tiere entdecken

Der bunte Stieglitz ist mit
seinem perlenden Gesang
und dem namensgebenden
»stieglitt« das ganze Jahr zu
héren. Stieglitze sind auch
als Distelfinken bekannt: Sie
lieben Kratzdisteln, Karden,
und andere Korbbliitler -
also eher die wilden Ecken.

Der vorwitzige Griinfink ldsst
sich in Gdrten mit dichten
Hecken beobachten. Sein
Gesang erinnert an Kanarien-
vagel: auf ein Rrdftiges
»djlipp« folgen schnelle
Triller: »djiipp-djiipp-djiipp
djiidiiirrrr tju-tju-tju-djipp...«

Buchfinken singen laut und
schmetternd mit vielfdltigem
Repertoire. Hdufig hort man
ihren Ruf »Fink«. Prachtvoll
orangerot, blaugrau und
schwarz-weifs ist das Gefieder
der Mdnnchen. Weibchen sind
graubraun mit Griinstich.

Das zutrauliche Rotkehlchen
ist an seiner orangefarbenen
Brust und seinem lieblichen
Gesang leicht zu erkennen.
Es sucht in umgegrabenen
Beeten nach Wiirmern und
Insekten, an der Futterstelle
Haferflocken, Rosinen, Apfel.

Der Zaunkonig ist einer der
Rleinsten Vogel Europas und
hat im Verhdltnis zu seiner
Kdrpergrofie die lauteste
Stimme. Charakteristisch ist
sein schmetternder Gesang
und seine aufrechte Haltung
mit aufgestelltem Schwanz.

Die sehr gesellige Ringeltaube
ist in Gdrten mit Obstbdumen
und auch am Futterhaus zu
beobachten. Sie ist graublau
mit einem weiflem und
tiirkisfarbenem Fleck am
Hals. Charakteristisch ist ihr
rhythmisches Gurren:
»rugligu, gugux.

Die schwarzen Rabenkréihen
sind wie alle Rabenvaigel
sehr sozial und iiberaus
intelligent. Anders als ihr Ruf,
sind sie dufSerst niitzlich:

Sie vertilgen Schddlinge wie
Raupen, Drahtwiirmer und
Mduse und beseitigen Aas.

Die Intelligenz von Elstern ist
mit Menschenaffen vergleichbar.
Die Rlugen und neugierigen
Vogel zu beobachten, ist sehr
interessant - wenn sie zum
Beispiel eine Katze necken.
Elsternpare bleiben ein
Leben lang zusammen.

Da unsere Wiilder oft nicht
viel mehr als Holzplantagen
sind, kommen typische
Waldvigel wie Buntspechte
gerne in naturnahe Gdrten
mit alten Obstbdumen -
und sie sind auch Gdste am
Futterhaus.

Der Griinspecht ist an alten
Obstbdumen zu beobachten
- und beim Pliindern von
Ameisennestern. Bis zu zehn
Zentimeter Rann die lange
Zunge aus seinem Schnabel
hervorschnellen! Im Flug ruft
er laut »KjikjiK|UCK«.
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Greifvogel - Konige der Liifte

Der Mdusebussard ist einer der Greifvogel, die am
héufigsten zu sehen sind. Mit einer Spannweite
von bis zu 1,30 Meter Rreist er oft am Himmel und
hdlt nach Beute Ausschau, vor allem Feldmdusen
und Wiihimdusen. Er ist erkennbar an seinem
gellenden Ruf »bijd« oder Rufreihen, die einer
miauenden Katze dhneln. Er hat weif3-braune
Fliigelfedern und ein weifies Brustband. Die
Schwanzfedern sind eher rund: »B« fiir Bussard.

Der Rotmilan ist mit einer Spannweite von bis zu
165 cm nach See- und Steinadler unser grofiter
Greifvogel. Er ist hdufig zu sehen, wie er spielerisch
und sehr elegant am Himmel Rreist. Sein Ruf
Rlingt gedehnt pfeifend etwa »wiiuu« oder »pié«.
Der Warnruf Rlingt wie »bijo-biwitt«. Er ist rétlich-
braun mit langen, schmalen Fliigeln, die an ihren
Enden dunkel sind. Erkennbar ist er an der starken
Kerbe in den Schwanzfedern: »M« fiir Milan.

Der Turmfalke hat eine Fliigelspannweite von

65 bis 80 Zentimeter. Er jagt gern Mduse in der
freien Wiesenlandschaft. Dabei steht er oft
fliigelschlagend (»riittelnd«) an einer Stelle in der
Luft, um seine Beute zu erspdhen. Dabei nutzt er
seine Fdhigkeit, infrarotes Licht wahrzunehmen.
Auffdllig ist der rot-braun geférbte Riicken mit
Rleinen schwarzen Rauten darauf.

Der Habicht ist ein Rrdftiger Greifvogel mit breiten
Fliigeln und langem Schwanz. Im Flug wird er
durch sein quergestreiftes Bauchgefieder oft mit
dem Sperber verwechselt. Er ist mit einer Spannweite
von gut 100 Zentimeter aber deutlich gréfier.

Im Gegensatz zu vielen anderen Greifvogeln stiirzen
sich Habichte nicht aus der Luft auf ihre Beute,
sondern nutzen Hecken und Bédume als Deckung.
Sie jagen Végel und Rleine Sdugetiere.

Der Sperber ist eine Art »Mini-Habicht« und
nicht so hdufig wie Mdusebussard und Turmfalke.
Weil der Rleine Greifvogel mit Vorliebe im Wald
nistet und meist auch dort jagt, ist er nicht so
einfach zu beobachten. Der Sperber hat breite,
runde Fliigel und einen langen Schwanz.

Seine Unterseite ist auffdllig quer gestreift:

bei Weibchen mit hellem Untergrund und bei
Mdnnchen fast schon orange.

Adler

Durch erbarmungslose Jagd waren alle
Greifvagel in den 1970er-Jahren in Deutschland
fast ausgerottet. Seit sie unter Schutz gestellt
wurden, leben bei uns wieder mehr Greifvogel.
Dennoch fallen viele der majestdtischen
Vogel illegaler Verfolgung sowie Umweltgiften
und Lebensraumverlust zum Opfer. Vor
allem Adler sind in Deutschland und Europa
noch immer bedroht.

Weifdschwanzadler bei der Jagd auf Fische
in der Ostsee. Der Seeadler war, wie viele
Adlerarten, im letzten Jahrhundert lange
vom Aussterben bedroht. Heute kommt der
riesige Greifvogel wieder in den nérdlichen
Bundesldndern vor und briitet in der
Ndhe von Kiisten oder an Seen. Wenn er
hoch am Himmel Rreist, macht ihn seine
brettartige Silhouette unverwechselbar.

Steinadler haben eine Fliigelspannweite
von bis zu 230 Zentimeter. In Deutschland
ist der Greifvogel nur in den Alpen zu
beobachten. Wie bei allen Adlern, bleiben
die Paare ein Leben lang zusammen.
Wenn Steinadler ihre gewaltigen Fliigel
ausbreiten und durch die Luft gleiten, kann
man Raum fassen, dass sie jahrhunderte-
lang verfolgt und getétet wurden.
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Wildtierspuren

Von Eichhérnchen und Igel bis Fuchs und Wildschwein: In naturnahen Gdrten, Parks und im Wald
konnen mit Gliick oder Geduld viele Sdugetiere beobachtet werden. Wer einen naturnahen Garten
hat, kann eine Wildtierkamera entlang von Wegen aufstellen. Ihr werdet staunen, was nachts in
eurem Garten los ist: Vielleicht bekommt ihr Igel, Marder oder sogar einen Fuchs vor die Linse!
Auch das Finden von Tierspuren ist spannend und interessant: Achtet auf Abdriicke in der Néihe von
schlammigen Pfiitzen, auf nassen Waldwegen oder in der Nihe von Wasserstellen.

B T s S Pty

- o Igel schlafen am Tag in Laubhaufen

oder unter Biischen. Nachts
suchen sie auf dem Rasen oder
der Wiese nach Regenwiirmern,
Schnecken, Insekten. Vielleicht
findet ihr Spuren: handdhnliche
Tappser mit fiinf Zehen von 2,5
bis 3 cm Lénge (Bild rechts).

Wenn ihr einen Steinmarder im
Garten habt, findet ihr vielleicht
Spuren mit 5 Zehen auf dem Auto.
Damit er Rein Unheil anrichtet,
legt Maschendraht oder einen
Besen (»Da sitzt schon jemand«)
unters Auto. Stellt eine Wildtier-
kamera auf - Marder sind goldig!

Dachse gehéren zu den Mardern.
Auffdllig ist ihr schwarz-weif3
gestreifter Kopf. Sie haben an
jedem Fufs 5 Zehen und Krallen.
Dachse leben in Dachsbauen unter
der Erde, oft mehrere Generationen
zusammen. Auch der Fuchs wird
als Mitbewohner geduldet.

Wer einen Garten an Feld- oder
Waldrand hat oder in einer
Grofdstadt wie Berlin, Miinchen
oder Ziirich lebt, kann vielleicht
Fiichse beobachten. Die Fufiab-
driicke - Handballen mit vier
Zehen und spitzen Krallen - sind
etwa so lang wie ein Streichholz.

Da Wildschweine gnadenlos bejagt &
werden, bekommen wir sie kaum &
zu sehen. Dass sie in der Ndhe sind,
bemerken wir an Wiihlstellen und
ihrem Maggi-Duft. Sie hinterlassen
zwei 3-5 cm lange parallele Abdriicke,
manchmal sind hinten die 2 Zehen
oberhalb des Fufies erkennbar.

Rehe und Hirsche

Nein, das Reh ist nicht die
Frau vom Hirsch. Es handelt
sich um verschiedene Tierarten.
Und Bambi ist iibrigens Rein
Rehkitz: Er hat einen Hirsch
mit imposantem Geweih als
Vater, ist also ein HirschRalb.

Rehe (hier Rehbock und Ricke)
sind morgens und abends auf
Wiesen am Waldrand zu sehen.
Rehspuren erkennst du an
zwei etwa 4-5 cm langen
Abdriicken, die vorne spitz
zulaufen. Hirschabdriicke sind
mit 6-9 cm deutlich ldnger.

Rothirsche leben in grofien
Waldgebieten in Familien-
verbdnden. Sie unternehmen

- sofern maglich - weite
jahreszeitliche Wanderungen.
Hirsche haben eine Schulterhohe
von 90 bis 140 cm, wdhrend

Rehe etwa 75 cm erreichen.

»>




Tier- und Artenschutz: Mit Tieren leben

Schmetterlinge

Gdrten konnen leicht schmetterlingsfreundlich gestaltet werden.
Die Falter lieben bliihende Pflanzen an sonnigen Orten, wie
Schmetterlingsflieder, Lavendel und Wildblumen: Flockenblume,
Natternkopf und Disteln. Denkt auch an Futterpflanzen fiir die
Raupen wie Brennnesseln! Wenn dann Zitronenfalter, Bldulinge,
Tagpfauenaugen und die Rleinen Taubenschwidnzchen wie Kolibris
von Bliite zu Bliite fliegen, gibt es immer viel zu beoabchten!

Das Tagpfauenauge ist einer
der bekanntesten und mit
dem Kleinen Fuchs auch einer
der hdufigsten Schmetterlinge.
Im Friihjahr saugt er Nektar
von Weiden und Léwenzahn,
im Sommer aus violetten und
roten Bliiten. Futterpflanze fiir
die Raupen sind Brennnesseln.

Der prichtige Admiral ist ein
Wanderfalter und verbringt die
Ralte Jahreszeit im sonnigen
Siiden. Brennnesseln sind fiir
ihn iiberlebenswichtig: Nur
hier legt das Weibchen die
Eier ab, der Nahrungspflanze
der schliipfenden Raupen.

Kleiner Fuchs am Natternkopf.
Das Borretschgewdchs ist ein
wahrer Magnet fiir zahlreiche
Schmetterlingsarten und
Wildbienen. Aufierdem liebt
der Kleine Fuchs Flockenblumen,
Wasserdost und Oregano.
Futterpflanze fiir die Raupen
sind Brennnesseln.

Der Schwalbenschwanz hat
seinen Namen von seinem
flatternd-segelnden Flug.

Er liebt bliitenreiche Wiesen
und Gdrten mit Mohren, Fenchel
und Flieder. Das Weibchen legt
die Eier auf Wilder Mohre,
Pimpernelle, Dill oder Fenchel.

Metamorphose

Schmetterlinge durchlaufen eine spektakuldre Verwandlung:
die Metamorphose von der Raupe zum Schmetterling. Wéihrend
dieser Verpuppung werden die Zellen im Korper der Raupe
umgewandelt. So genannte Imaginalscheiben dienen als Anlage

1 Schmetterlinge legen ihre
Eier meist auf Pflanzen ab.
Haltet Ausschau nach winzigen
Eiern auf der Blattoberseite.

2 Aus den Eiern schliipfen
Raupen, die sich von der
Pflanze erndhren. Dies ist die
Wachstumsphase. Pflanzen
mit zerfressenen Bldttern
deuten auf Raupen hin.

-
N

verschiedener Korperteile.

3 Ist die Raupe ausgewachsen,
sucht sie sich einen Ort zum
Verpuppen. In der Puppe
verwandelt sie sich in einen
Schmetterling.

4 Nach abgeschlossener
Metamorphose schliipft der

Schmetterling aus der Puppe.
Nun miissen sich seine Fliigel
entfalten und aushdrten.

5 Der Schmetterling hat die
Fliigel mit Himolymphe, dem
Blut der Insekten, aufgepumpt.
Er Rann fliegen und geht auf
Partnersuche. Wenn sich ein
Partner ndhert, geben viele
Schmetterlinge Duftstoffe ab.

Nach der Paarung legt das
Weibchen Eier und neues
Leben beginnt.
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Distelfalter verbringen den
Winter in Siideuropa. Bei uns
sind sie von Mai bis Oktober
zu sehen: dort, wo es viele
Disteln gibt und in Gdrten mit
neRtarreichen Bliiten.
Nahrungspflanze der Raupen
sind Brennnesseln und Malven.

Der Kaisermantel ist einer
unserer grofiten Schmetterlinge,
jedoch leider selten geworden.
Er liebt violette Bliiten von
Wasserdost, Flockenblumen
und Disteln. Sein Uberleben
hédngt an Veilchen, Nahrungs-
pflanze seiner Raupen.

Der Kolibri, der keiner ist:
Das Taubenschwinzchen
fliegt schwirrend-schnell wie
ein Kolibri und saugt mit
seinem langen Riissel Nektar
aus Gartenblumen wie
Lavendel, Lichtnelken,
Sommerflieder und Geranien.

Die Rleinen Bldulinge lieben
bliitenreiche Wiesen und
bliihende Gartenkrduter wie
Thymian. Wunderschén ist
ihre Fliigelunterseite: blau-
grau mit weifs umrandeten
schwarzen Punkten und
orangen Flecken.

Kohlweiflinge legen ihre Eier an
Kreuzbliitlern: alle Kohlsorten,
Kapuzinerkresse, Ackersenf
oder Rauke. Wer im Garten
Rotkohl, Griinkohl oder Kohlrabi
anbaut, sollte immer an
einige mehr als Schmetterlings-
futterpflanzen denken.

Beim Zitronenfalter sind die
Mdnnchen leuchtend gelb
gefdrbt, auf jedem Fliigel
befindet sich ein kleiner
oranger Fleck. Die Weibchen
sind weiflich-griin ohne
dunkle Flecken, was sie vom
KohlweiRling unterscheidet. l
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NATUR |
FUHRER

FUR DIE GANZE
FAMILIE

FFLANZEMN UMD TIERE
EMTOECEEMN

Entdeckt mit dem grofden Naturkunde-Buch Tiere,
Pflanzen und Lebensrdume. Schon vor der eigenen
Haustir beginnt die spannende Entdeckungsreise: Seid
hautnah dabei, wenn eine Raupe zum Schmetterling wird,
entdeckt Flora und Fauna am Teich und seht mithilfe
faszinierender Fotos und informativer Texte Garten, Parks,
Wiesen und Felder, Walder, Fliisse, Meere und Berge mit
neuen Augen. Viele Fotos, anschauliche Illustrationen
und informative Texte wecken in kleinen und grofden
Naturforscherinnen und Naturforschern eine neue
Verbundenheit zur Natur und die Achtung vor Tieren und
Pflanzen. Denn wie sagte schon der grof3e Naturforscher
Konrad Lorenz: »Nur was ich kenne, das liebe ich, nur
was ich liebe, das schiitze ich.«

e Kombination von spannendem Wissen mit praktischen Tipps
und Anleitungen flr Aktivitaten in jeder Jahreszeit

e Von der eigenen Wohnung und regionalen Umgebung bis zu
allen Lebensraumen der Welt

Chris Packham: Der Naturfiihrer fiir die ganze Familie
Pflanzen und Tiere entdecken
Fester Einband, 224 Seiten
Mit vielen farbigen Fotos und lllustrationen
Dorling Kindersley Verlag, 2023 - ISBN 978-3-8310-4592-1
Preis: 19,95 Euro
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J Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen

Neues Kochbuch

von B]Orn

»Ich war gerade 14, als ein Artikel iiber die Nutztierhaltung in
der BRAVO mich dazu bewog, erst vegetarisch und dann

vegan zu leben - entgegen den Vorstellungen meiner Eltern
natiirlich«, erzdhlt Bjorn MoschinsRi. »Heute ist das Thema der
rein pflanzlichen Kiiche aus dem offentlichen Diskurs rund
um den bewussten Umgang mit unseren Ressourcen und der
Gesundheit nicht mehr wegzudenken.« Doch wie kann eine
nachhaltige Esskultur in das eigene Leben integriert werden?
Bjorn MoschinRi ist iiberzeugt: »Wissensvermittlung steht am
Anfang jeder Verdnderungl«

40 Trciheit fir Tiere 4/2023

Moschinski

Nach vier erfolgreichen veganen Kochbiichern stellt
Bjorn Moschinski mit seinem neuen Buch »Vegan
Kochen und Backen« sein »Best of« vor: In {iber 100
Rezepten zeigt er, wie unglaublich vielfiltig, bunt
und lecker die vegane Kiiche ist - und vor allem:
100% tierfreundlich. Denn die Liebe zu den Tieren ist
sein alles entscheidender Antrieb und seine Motivation:
Schon als Jugendlicher traf er die Entscheidung, keine
Tiere mehr zu essen - und nur ein Jahr spater wurde
er Veganer.

»Als ich mich vor fast 30 Jahren entschieden habe, konsequent
vegan zu leben, konnte ich mir in meinen kihnsten Traumen
nicht ausmalen, dass eine rein pflanzliche Lebensweise nicht
nur in der Gesellschaft akzeptiert wird, sondern in deren
Mitte angekommen ist«, schreibt Bjéorn Moschinski zu Beginn
seines Buches.

»Kochen ist fiir mich nicht nur Leidenschaft, sondern auch
die Zeit, in der ich meinen Gedanken freien Lauf lassen
kann«, erklart der Vegan-Koch. »Auch verstehe ich, dass
Menschen, die beruflich stark eingebunden sind oder/und
familiare Verpflichtungen haben, kaum Zeit finden, sich dem
Kochen mit aller Leidenschaft und Zeit hinzugeben. Gerade euch
widme ich viele meiner schnell umsetzbaren Rezepte: Sie
sollen euren Alltag vereinfachen und euch mit allen Nahrstoffen
versorgen.« Dabei liegt der Fokus auf Gesundheit, Geschmack
und Qualitat.

Nach einem Artikel in der »BRAVO«:
Mit 14 Vegetarier, mit 15 Veganer

»Seit ich denken kann, habe ich eine Faszination fir alle
Tiere«, erklart Bjorn Moschinski. »Ich hatte mich gewiss als
tierlieb bezeichnet, ohne zu verstehen, dass diese Liebe eine
lllusion war, solange ich noch Tiere afs. Das wurde mir bewusst,
als ich 1993 eine Reportage iber Massentierhaltung und
Tiertransporte in der Jugendzeitschrift BRAVO las und realisierte,
dass das Fleisch auf meinem Teller in direktem Zusammenhang
mit dem Leid und den Qualen der Tiere stand, die ich liebte.«
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sFreiheit fiir Tiere« stellt Ihnen drei Rezepte aus dem neuen Buch »Vegan Kochen und Backen« von Bjérn Moschinski vor:
Knuspriger FlammRuchen mit Rduchertofu, Siifkartoffel-Omelette mit Avocado-Zucchini-Salat und Kaffeecreme mit Mango.

Bjorn traf die Entscheidung, ab sofort kein Fleisch mehr zu
essen. Doch dann stellte er fest, dass er auch als Vegetarier
Produkte konsumierte, fiir die Tiere leiden mussten: vom Leid
der Kithe und Kalber fiir Milch und Kase, (iber das Toten von
mannlichen Kilken fiir die Eierproduktion bis zum Téten von
Tieren flr Leder. »Nach einem Jahr als Vegetarier kam ich an den
Punkt, an dem ich die vegetarische Lebensweise hinterfragte
und mich dazu entschloss, mich nicht nur rein pflanzlich zu
erndhren, sondern rein pflanzlich zu leben.« Mit 15 Jahren
begann fiir ihn eine »verriickte Zeit«: Denn 1994 gab es keine
veganen Kochblicher, kaum wissenschaftliche Erkenntnisse tber
vegane Erndhrung, dafiir umso mehr Vorurteile.

»Mit einem einzigen guten veganen Essen
mehr erreichen als mit 1000 Worten«

»Da meine Mutti einfach nicht mehr wusste, was sie mir
zubereiten sollte, begann ich, selbst zu kochen, erinnert sich
Bjorn Moschinski. Dies machte ihm so viel Spafs, dass daraus
spater seine Berufung wurde: »Ich war begeistert, dass ich mit
einem einzigen guten Essen mehr fiir die Tiere erreichen konnte,
als mit 1000 Worten.«

Da in Deutschland in der Kochausbildung die Zubereitung
von Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten vorgeschrieben
und bis heute keine Ausbildung als veganer Koch oder
vegane Kochin moglich ist, war Bjorn Moschinskis Weg in die
professionelle Kiiche recht kurvenreich. Er lernte zunachst den
Beruf des Energieelektronikes und begann dann eine Ausbildung
als Mediendesigner in Esslingen. »Ich wohnte in einer WG mit
dem Regisseur Benjamin Eicher, der sich eines Tages (iber das

Catering am Set beschwerte und mich daraufhin fragte, ob ich
nicht Lust hatte, einzuspringen. Diese Moglichkeit liefd ich mir
nicht entgehen und ibernahm kurzerhand die Verpflegung am
Set.«

Daraufhin startete Bjérn Moschinski »Herbivore Catering«, ein
kleines Cateringunternehmen, mit dem er auf Shows, Festivals,
an Filmsets oder Feiern vegan kochte. Es wuchs in ihm der
Wunsch, eines Tages ein eigenes Restaurant zu erdffnen.
Darum wechselte er in die A-la-Carte-Kiiche. Seine erste Station
war das vegetarische Biohotel Kunz in Bischofswiesen. Im
Miinchner Vegan-Restaurant »Zerwirk« lernte er einen grofsen
Teil seiner Fahig- und Fertigkeiten als Koch und wurde nach
kurzer Zeit 2007 Souschef. 2008 ging er nach Berlin und war
Chefkoch im veganen Restaurant »La Mano Verde«. 2011
konnte Bjorn Moschinski seinen Traum verwirklichen und
eroffnete sein erstes eigenes Restaurant: das »Kopps« in Berlin.
2013 erbffnete er das Fine-Dining-Restaurant »Mio Matto« in
Berlin-Friedrichshain.

Parallel dazu entwickelte er ab 2009 gemeinsam mit der
Albert-Schweitzer-Stiftung fiir unsere Mitwelt ein Konzept, um
noch mehr Menschen fiir gesundes rein pflanzliches Essen zu
begeistern: durch Schulungen fiir Kéchinnen und Kéche in der
Zubereitung von veganen Gerichten fiir Betriebsrestaurants und
Uni-Mensen. »Dies bekraftigte mich in meiner Entscheidung,
2015 alle Restaurants aufzugeben, um mich ganz den
Schulungen zu widmen, berichtet der Vegan-Koch. »In meinen
zahlreichen Workshops vermittle ich dieses Wissen, um den
Kéchen und Kéchinnen Werkzeuge an die Hand zu geben, die

vegane Kiiche lecker und qualitativ hochwertig umzusetzen.«
>
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Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen

Bjorn Moschinski ist ein Pionier fiir vegane Erndhrung:
Seit er im Alter von 15 Jahren aus Liebe zu den Tieren die
Entscheidung traf, vegan zu leben, entwickelt er Rezepte mit
rein pflanzlichen Zutaten. Sein Motto lautet seit fast 30 Jahren:
»Geiler Geschmack braucht kein Fleischl« Statt Menschen mit
Worten fiir veganes Essen zu iiberzeugen, kocht er fiir sie - und
begeistert mit einem lebensfrohen & ldssigen Lebensstil.

Bjorn Moschinski hat inzwischen fiinf Biicher zur veganen
Erndhrung veroffentlicht:
e »Vegan kochen fiir alle« (2011)
e »hier & jetzt vegan« (2013)
e »Vegan backen fiir alle« (2014)
e »Vegan quick & easy« (2015)
e »Vegan Kochen & Backen« (2023): Die 100 besten Rezepte
in aktualisierter Uberarbeitung.

Neben seiner Arbeit als Kochbuchautor schult er Kéchinnen
und Koéche in Grofdkiichen in der Zubereitung von veganen
Gerichten und berat Unternehmen.

Website von Bjorn Moschinski: bjoernmoschinski.de
Bjorn Moschinski auf Facebook:
www.facebook.com/bjoern.moschinski
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»Gesundheit, Geschmack und Qualitat«

Bjorn Moschinski setzt beim Kochen und in allen seinen
Rezepten auf Gesundheit, Geschmack und Qualitat:

e Saisonales Obst und Gemdise in Bio-Qualitdt, wo immer
moglich von Hofladen oder vom Wochenmarkt aus der Region,
bieten das Optimum an Geschmack und Frische. »0Okologisch
genutzte Boden sind im Gegensatz zu konventionell genutzten
Boden lebendige, vor Kraft strotzende Mikroorganismen im
Einklang mit der Natur«, erklart Bjorn Moschinski. Darum
haben die Produkte die meisten Vitamine und Nahrstoffe.

e Gewiirze und Krauter sind elementar fiir den Geschmack:
Nichts geht Gber frische Krauter und frisch gemahlenen
Pfeffer oder Muskat aus der Gewirzmiihle!

e Pflanzliche Alternativen fiir Fleisch, Kase und Milchprodukte
bieten Geschmackserlebnisse, die seit unserer Kindheit in
unserem Gehirn gespeichert sind. »Ich finde nichts Verwerfliches
daran, wenn ein:e Veganer:in genussvoll in eine Veggie-
Bockwurst beifst«, so Bjorn Moschinski. »Nein, ich sehe eher
die Chance darin, dem/der Fleischesser:in zu zeigen, dass die
vegane Erndhrungsweise keinen Verzicht bedeuten muss,
sondern viel eher ein Zugewinn an Lebensqualitat sein kann.«

e Immer mehr Studien zeigen, dass eine rein pflanzliche
Lebensweise auf der Basis von Friichten und Gemdsen,
Blattgemiise, Hiilsenfriichten, (Vollkorn-)Getreide, Niissen und
Samen sowie Krautern und Gewiirzen beraus gesundheits-
forderlich ist. Bjérn Moschinki setzt in seinen Rezepten auf
moglichst vollwertige Produkte und frische Zutaten.

»Gegen die Ausbeutung
von Tier, Mensch und Natur«

Es gibt verschiedene Griinde, warum sich Menschen fiir eine
pflanzliche Erndhrung entscheiden: wegen gesundheitlicher
Vorteile, um Umwelt und Klima zu schitzen, aus ethischen
Griinden oder aus Liebe zu den Tieren.

Bjorn Moschinski stellt in seinem Buch belegte Fakten
komprimiert zusammen:
e die enorme Wasser-, Lebensmittel- und Ressourcen-
verschwendung bei der Produktion von tierischen Produkten,
e die daraus resultierende Abholzung der Regenwalder
zur Schaffung von Weide- sowie Ackerflichen fiir den
Futtermittelanbau,
e die Zerstérung fruchtbaren Bodens durch exzessive und
konventionelle Landwirtschaft,
e die Vielzahl an Krankheiten, die auf den Verzehr von
tierischen Produkten zuriickzufiihren sind,
e der katastrophale Umgang mit Tieren und auch Menschen
in Fleisch-, Milch-, Fisch- und Lederproduktion.

Bild: © Nadja Klier
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Eine rein pflanzliche Ernahrung sei nicht die Losung aller
Probleme, jedoch ein riesiger Schritt in die richtige Richtung
und gegen die Ausbeutung von Tier, Mensch und Natur.

»Gerade in der heutigen Zeit kann jede:r Einzelne (ber
das Einkaufsverhalten und die Ernahrungsweise bestimmen,
in welche Richtung sich die Zukunft unserer Spezies entwickelt,
so Bjorn Moschinski. »0ft werde ich gefragt, ob ich die rein
pflanzliche Lebensweise als Chance fir die Zukunft unserer
Erde sehe. Das muss ich klar verneinen, denn unsere Erde
kénnen wir Menschen nicht zerstéren! Lautet die Frage aber,
ob ich eine rein pflanzliche Lebensweise als Chance fir
unser Uberleben sehe, lautet meine Antwort: Ja.«

Superleckere & unkomplizierte Rezepte

Bjorn Moschinskis neues Vegan-Kochbuch iiberzeugt durch
unkomplizierte Rezepte, die keine lange Vorbereitungszeit
brauchen und superlecker sind, sodass auch (noch) Fleisch
essende Familienmitglieder und Gaste begeistert sein werden!
Denn der Vegankoch versteht es meisterhaft, mit den
verschiedenen Geschmacksrichtungen und Konsistenzen zu
spielen und kombiniert wiirzig mit fruchtig, altbekannt mit
exotisch oder cremig mit knackig.

e Im Kapitel Salate und Co. finden Sie kreative Ideen vom
Power-Salat mit Avocado, Krautern, Niissen und Kirbiskernen
tiber Bulgur-Brokkoli-Salat und Linsen-Gemuse-Salat bis zu
»Gefliigel«- und »Eier«-Salat.

e Fir Vorab und Zwischendurch stellt Bjorn Moschinskis
Leckereien wie Hefeschnecken mit Grillgemise, Zucchinikuchen
im Glas, Wraps, Gemiisechips sowie Rezepte fiir Smoothies,
Shakes und Lassi vor.

e Alles andere als langweilig sind Suppen und Co.: von
Linsensuppe mit Ananas oder Tomaten-Kokos-Suppe iber
»Feurige Zucchinisuppe« bis Karotten-Ingwer-Suppe.

e In der Hauptsache finden sich kostliche Sattmacher wie
Ofengemiise mit Joghurt-Gurken-Dressing, Kiirbispuffer mit
Champignon-Rahmsauce, Kiirbisrisotto, Gemusequiche mit Salsa,
Mangold-Kartoffel-Auflauf oder BBQ-Burger.

e Auch im Kapitel Desserts und Siifdspeisen bleiben keine
Wiinsche offen: von Schokobiskuit mit Tiramisucreme (iber
Schokomousse mit Beeren und Hirsepudding mit gepfefferten
Sauerkirschen bis veganem Panna cotta mit Erdbeerragout.

e Am Schluss des Buches finden Sie vielfaltige gelingsichere
Rezepte flir Geback und Kuchen: Wie ware es zum Beispiel mit
Mango-Blaubeer-Scones, Zimtfoccacia oder schnell gemachten
Schokoladenbrownies? Auch der késtliche Haselnuss-Kastanien-
Kuchen oder die vegane Meifdner Quarktorte brauchen nur etwa
20 Minuten Zubereitungszeit. Dazu werden Grundrezepte wie
Hefeteig, Riihrteig, Mirbeteig oder Biskuitteig vorgestellt.

FRETHEIT FUR TIERE

In Giber 100 Rezepten, die spielend leicht von der Hand
gehen, zeigt Bjorn Moschinski, was die Vielfalt der
veganen Koch- und Backkunst ausmacht.

»Vegan Kochen & Backen« richtet sich an alle, die bereits
Veganer*innen sind und gute, einfache Rezepte suchen, und
an alle, die veganes Essen einmal ausprobieren wollen und
einen leichten Einstieg suchen. Der Fokus liegt dabei immer auf
Gesundheit, Geschmack und Qualitat.

Bjorn Moschinski: VEGAN Kochen und Backen
Nachhaltig & Giinstig: 100 richtig gute Rezepte
Gebunden, 272 Seiten - Ca. 120 Farbfotos
Sidwest-Verlag, 2023 - ISBN: 978-3-517-10228-3
Preis: 25 € (D) / 27,70 € (AT) / CHF 34,50

FREIHEIT FUR TIERE stellt Ihnen auf den folgenden Seiten drei
Rezepte aus dem neuen Buch von Bjorn Moschinki vor, die in
nur 30 bis 35 Minuten zubereitet sind:

e Knuspriger Flammkuchen mit Rauchertofu: der kulinarische
Begleiter in Spatsommer und Herbst

o SiiRkartoffel-Omelette mit Avocado-Zucchini-Salat: lecker als
Mittagessen, Abendessen oder zum Brunch

e Kaffeecreme mit Mango und Minze: ein kdstliches Dessert.
>
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FLAMMKUCHEN

ZUTATEN FUR 1 BACKBLECH

e 100 ml Wasser

1 Wiirfel Hefe

1/2 TL Zucker

200 g Weizenmehl Type 405
1 EL Weifdweinessig

1 EL Olivendl

® 100 g ungesiifite Joghurtalternative
1 TL Speisestarke

Salz

Cayennepfeffer

2 Zwiebeln

100 g Rauchertofu

1 EL Rapsal

1 EL Tamari-Sojasauce

1 Frihlingszwiebel

Mehl fiir die Arbeitsflache

ZUBEREITUNGSZEIT:
35 MINUTEN + 15 MINUTEN BACKZEIT

M rreiheit fur Tiere 4/2023

ZUBEREITUNG

e Lauwarmes Wasser mit der Hefe und dem Zucker in einer
Rihrschiissel vermischen und 10 Minuten ruhen lassen.

Das Mehl, den WeiRweinessig und das Ol dazugeben und zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten.

Den Teig zudecken und an einem warmen Ort fiir mindestens

30 Minuten gehen lassen.

e Die Joghurtalternative mit der Speisestarke vermischen
und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

e Die Zwiebeln hauten und in grobe Scheiben schneiden.

Den Rauchertofu trockentupfen, in feine Streifen schneiden

und gemeinsam mit den Zwiebelscheiben in einer heifen Pfanne
mit dem Rapsoél anbraten. Sobald der Tofu Farbe bekommt, mit der
Tamari-Sojasauce abloschen und den Herd ausschalten.

e Den Ofen auf 220 °C vorheizen.
Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche mit einem Nudelholz

dinn ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Die Joghurtalternative und anschlieRend die gebratenen Zwiebelscheiben

und Tofustreifen darauf verteilen.

e Den Flammkuchen fir 12 bis 15 Minuten auf mittlerer Schiene

im Backofen knusprig backen.

Die Frithlingszwiebel putzen, in feine Ringe schneiden und vor dem
Servieren (iber den heifRen Flammkuchen streuen.

Foto: © Florian Bolk www.bolkfotografie.com/Siidwest Verlag
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Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen

SUSSKARTOFFEL-

OMELETTE

mit Avocado-Zucchini-Salat

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

FUR DAS OMELETT:

e 300 g Siifdkartoffeln

20 g frische Ingwerwurzel

1 EL Sesamsamen

1 TL Speisestarke

e Meersalz

o pfeffer aus der Miihle

e Muskatnuss, frisch gerieben
e Fett zum Ausbacken

FUR DEN AVOCADO-ZUCCHINI-SALAT:
® 150 g Sojasprossen

e 1 Zucchini

1/2 Bund Minze

1/2 Bund Koriander

1/2 Bund Friihlingszwiebeln

1 Avocado

Saft von 2 Limetten

15 ml Olivendl

o Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 min.

46 Trciheit fir Tiere 4/2023

ZUBEREITUNG

e Fiir das Omelett Siidkartoffeln und Ingwer schalen, fein reiben und
in einer Schissel mit den Sesamsamen und Speisestarke vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

e Fiir den Avocado-Zucchini-Salat Sojasprossen waschen.

Zucchini waschen, putzen und in feine Stifte schneiden.

Minze und Koriander waschen und trockenschitteln.

Die Blatter abzupfen und fein hacken. Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und ebenfalls fein hacken.

Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale losen.

Mit einem scharfen Messer in Streifen schneiden.

Limettensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren.
Die Salatzutaten mit den Cashewkernen in einer Schiissel vermengen
und mit dem Dressing betraufeln.

e In einer Pfanne das Fett zum Ausbacken des Omeletts erhitzen.

Die SufRkartoffelmasse darin verteilen und 5 bis 6 Minuten backen.
Vorsichtig wenden und weitere 5 bis 6 Minuten backen.

Aus der Pfanne nehmen und kurz auf Kiichenpapier entfetten.

Den Avocado-Zucchini-Salat auf einer Halfte verteilen und das Omelett
zuklappen.

MEIN TIPP
e Es konnen mehrere Omeletts vorbereitet und im Backofen
bei 60 bis 80 °C einige Minuten warmgehalten werden.

¢ Die Avocado ist eine meiner Lieblingsfriichte, da sie reich an
ungesattigten Fettsauren und somit sehr gesund ist. Auflerdem enthalt
sie die wertvollen Vitamine E und B6 sowie Magnesium und Biotin.

Sie eignet sich sehr gut zum Binden kalter Suppen oder fiir cremige
Aufstriche.

Eine Avocado ist verzehrbereit, wenn die Schale auf Fingerdruck leicht
nachgibt. Beim Kauf europaische Ware wahlen.

Foto: © Florian Bolk www.bolkfotografie.com/Siidwest Verlag
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Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen

KAFFEECREME

ZUTATEN

e 200 ml starker Kaffee oder Espresso
¢ 175 ml Milchalternative

® 60 g Rohrohrzucker

e 1 Pck. Vanillepuddingpulver

¢ 1 reife Mango

e etwas Minze

e 200 ml Schlagcreme

ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN

48 Ticiheit fir Tiere 4/2023

ZUBEREITUNG

e Kaffee und drei Viertel der Milchalternative gemeinsam

mit dem Rohrohrzucker in einem Topf zum Kochen bringen.

Den Rest der Milchalternative mit dem Puddingpulver verriihren
und mit einem Schneebesen langsam in die kochende
Kaffee-Milchalternative riihren.

Etwa 1 Minute aufkochen lassen, anschlieRend vom Herd ziehen
und abkiihlen lassen.

e In der Zwischenzeit die Mango schalen, das Fruchtfleisch
vom Stein losen und in dinne Scheiben schneiden.
Die Minze waschen, in feine Streifen schneiden.

e Sobald die Creme abgekiihlt ist, die Schlagreme aufschlagen.
Die Creme vorsichtig unter die Halfte der Sahne heben

und in Glaser oder Formchen abfiillen.

Die restliche Sahne auf der Creme verteilen und das Obst

mit der Minze vor dem Servieren dekorativ daraufgeben.

Foto: © Florian Bolk www.bolkfotografie.com/Siidwest Verlag
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100 % tierfreundlich, 100 % saisonal

Alles vom Gemuse

Sophie Gordon ist Kochin und Rezeptentwicklerin.
Sie leitet den South East London Supper Club, in dem sie
vegane Gerichte fiir ihre Gaste kreiert. Sie veranstaltet
regelmafig Koch- und Lifestylekurse im In- und Ausland.
»Alles vom Gemiise« ist ihr erstes Kochbuch.

»Ich habe das Glick, meinen Lebensunterhalt mit meiner
Leidenschaft fiir gute Produkte verdienen zu dirfen«, erklart
Sophie Gordon. »Ich blithe auf, wenn ich auf dem Wochenmarkt
regional angebautes Obst, Gemiise oder saisonale Kostlichkeiten
entdecke.« Diese eher zufalligen Marktkaufe werden oft zu
Lieblingsgerichten, die zuerst von Sophies Freundeskreis
getestet werden, bevor sie auf die Speisekarte ihres Supper
Clubs oder Catering-Angebots kommen.

Mehr iiber Sophie Gordon:
www.sophgordon.com
www.instagram.com/soph_gordon/

90 Treiheit fir Tiere 4/2023

»Nichts schmeckt so gut wie saisonales Obst und
Gemiise«, sagt Sophie Gordon. »Wenn es um Frische geht,
verstehe ich keinen Spaf: Ich verwende stets saisonale
Zutaten von hochster Qualitat.« Und weil diese Zutaten
so wertvoll sind, entwickelt die britische Kochin seit
Jahren Rezepte, in denen sie Gemiise und Obst ganz
verwertet - also ohne etwas wegzuschmeif3en. So zaubert
sie Pesto aus Karottengriin, rostet Blumenkohl-Blatter
knusprig an, verarbeitet die vitaminreichen Striinke von
Brokkoli oder kocht aus den letzten Gemiiseabschnitten
noch eine aromatische Brithe. Mehr als 130 genussvolle
Rezepte hat sie in ihrem Kochbuch »Alles vom Gemiise«
zusammengestellt - natiirlich 100 % tierfreundlich!

Bei Sophie Gordon kommen immer die Stars der Saison auf
den Tisch: aromatisches Obst und Gemise, kombiniert mit
Vollkorngetreide, pflanzlichen Fetten und frischen Krautern.
Dabei verzichtet sie vollig auf Fleisch, Eier und Milchprodukte.

»In diesem Buch habe ich versucht, bei allen Rezepten das
Gemuse vollstandig zu verwerten. Ich versuche, die Obst- oder
Gemiseabschnitte, die normalerweise weggeworfen werden,
nicht nur zu verwerten, sondern sogar etwas Gutes daraus
zuzubereiten. Gemusebriihe, Pestos aus Blattgriin, gehackte
Brokkolistriinke, salzig gerostete Blatter - ihr versteht, was ich
meine. Wir sollten Obst und Gemiise wertschatzen und es
unkompliziert zubereiten, lediglich verfeinert durch eine Prise
Salz und Pfeffer, einen Schuss Olivendl und einen Spritzer Aceto
balsamico.«

»Wer sich saisonal ernahrt, hat eine
engere Verbindung zu Nahrungsmitteln«

»Wer sich saisonal ernahrt, hat eine engere Verbindung zu
Nahrungsmitteln: Die Produkte sind frischer und schmecken
besser, wenn sie zum richtigen Zeitpunkt geerntet und etwa zu
einem erfrischenden Sommersalat oder einem warmenden
Crumble verarbeitet werden«, so Sophie Gordon. »Im Sommer
sehnt sich unser Koérper nach frischen Zutaten mit hoherem
Wassergehalt, wie z. B. Gurken oder Tomaten, wahrend uns im
Winter eher nach starkehaltigen und bodenstandigen Zutaten wie
Kartoffeln, Kiirbissen und Roter Bete zumute ist.«

Bild: Issy Croker - aus: »Alles vom Gemiise« von Sophie Gordon. ars vivendi, 2023



»Durch die Arbeit mit saisonalen Zutaten wird jedes Gericht
raffiniert, voller Geschmack und lebendig«, erkldrt Sophie Gordon.
Wenn sie beispielsweise einen Kiirbis backt (natiirlich mit Schale),
hebt sie die Kerne fiir die Zubereitung von Knuspermiisli auf
oder rostet sie als knackiges Topping fiir Salate und Suppen.

Die saisonale Kiiche punktet natiirlich auch mit intensiveren
Aromen. Sophie rat, nicht nur saisonal, sondern auch regional
in unserer nachsten Umgebung einzukaufen: »So unterstiitzt
ihr gleichzeitig kleinere Geschafte, Bauernhdfe, Markte usw.
Dort bekommt ihr alles - von frisch gepfliickten Kirschen bis zu
Karotten mit Griin und Kohlrabi mit Blattern.«

Rezepte fiir sechs Jahreszeiten

Sophie Gordon fiihrt uns mit ihrem Buch »Alles vom Gemiise«
durch sechs Jahreszeiten: Friihling, Frihsommer, Hochsommer,
Herbst, Winteranfang und tiefster Winter. Und so gibt es fiir jede
Jahreszeit ein eigenes Kapitel mit Rezepten, die Obst- und
Gemiisesorten in den Fokus stellen, die gerade Saison haben.

Am Anfang jedes Kapitels sind die »Kiichenstars« der Saison
ubersichtlich zusammengestellt. Die Rezepte gliedern sich
nach diesen Obst- und Gemiisesorten. Im Kapitel »Hochsommer«
stellt die britische Kdchin kreative Rezepte mit Karotten, griinen
Bohnen, Kartoffeln, Blattsalaten, Tomaten, Auberginen und
Zucchini in den Mittelpunkt. Bei den Karotten-Rezepten finden
sich dann beispielsweise »Gebackene Karotten mit Kirsch-Salsa
und Karottengriin-Pesto«, bei den Tomaten-Rezepten »Langsam
gegarte Rauchtomaten mit Kirsche, Riesenbohnen und Basilikum«
oder »Tomaten mit Reisflillung«.

Im Kapitel »Herbstliebe« sind Brombeeren, Apfel, Rote Bete,
Pastinaken, Griinkohl und Kiirbisse die Kiichenstars. Wie ware
es zum Beispiel mit Kurkumapfannkuchen mit gewiirztem Apfel
und Brombeercoulis? Oder gegrillte Gemiisespiefse mit Kiirbis,
Rote Bete, Pilzen und Brombeer-Chimichurri (einer Wiirzsauce mit
Brombeeren, Petersilie, Knoblauch und Chiliflocken)?

Das Buch enthalt auch ein Kapitel, in dem es darum geht, wie
wir unseren Kochalltag besser organisieren kdnnen, angefangen
beim geschickten Einkauf und bei der Essensplanung bis zu
Kochen auf Vorrat und der richtigen Lagerung von frischen
Produkten und Zutaten.

Am Ende stellt Sophie Gordon zahlreiche Grundrezepte vor,

die zu vielen Gerichten passen: zum Beispiel Pesto, Harissa oder
Hummus, Dressings und selbstgemachte Gemusebriihen.

FREIHEIT FUR TIERE stellt Ihnen auf den folgenden Seiten zwei
Sommer-Rezepte vor:
e Caesar Salad aus Blumenkohl mit knusprigen Dicken Bohnen
und Tahini-Dressing
e Nudelsalat mit gegrillter Aubergine, Steinobst und gehobeltem
Fenchel >

Sophie Gordon: Alles vom Gemiise
Genussvolle Rezepte ohne Verschwendung
Fotos von Issy Croker - lllustrationen von Holly Ovenden
Hardcover, 384 Seiten
ars vivendi, 2023 - ISBN 978-3-7472-0458-0
Preis: 34,00 Euro (D) - 34,90 Euro (A)
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CAESAR SALAD
AUS BLUMENKOHL

mit knusprigen Dicken Bohnen und Tahini-Dressing

»Auf einer Reise nach Kalifornien entdeckte ich eine neu interpretierte Version des »Caesar Salad«, was mich zu meiner
ganz eigenen Version anregte: Ein herzhafter Salat mit einer Prise Paprikapulver, die ihm eine extravagante Note verleiht.«

ZUTATEN Fiir 4 Personen

Fiir den Salat

- 1 kleiner/mittelgroRer Blumenkohl,
in Réschen geteilt, Strunk klein geschnitten

- 1-2 TL gerduchertes Paprikapulver

- 3-4 EL Soja- oder Tamarisauce

- 4 TL getrockneter Oregano

- 3 gute EL Hefeflocken

- 200 g gekochte Kichererbsen, abgespiilt

- 1 mittelgrofder Blattsalat

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe
geschnitten

- 2 Stangen Staudensellerie, mit Blattern,
in dinne Stiicke geschnitten

- 2 EL Kapern, abgegossen

Fiir die Crolitons

- 3-4 Scheiben altes Brot, in kl. Stiicke gezupft
- 2 EL natives Olivendl

- 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

- Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fiir die knusprigen Dicken Bohnen

- 1 EL Kokosél

- 180 g enthiilste, enthautete Dicke Bohnen
- 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

- Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fiir das Tahini-Dressing

- 2 gute EL Tahini

- 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

- 3 EL Hefeflocken

- 2 EL Soja- oder Tamarisauce

- Abrieb und Saft von 1 unbehandelten Zitrone
- 2 EL Dijonsenf

- 1/2 TL Paprikapulver

- 2 TL getrockneter Oregano

- Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

92 TFreiheit fir Tiere 4/2023

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen.

Blumenkohl, Paprikapulver, Sojasauce, Oregano und Hefeflocken in einer
Schiissel gut vermengen, bis die Réschen rundherum {berzogen sind.
20 Minuten gar und knusprig résten.

Fiir die Croiitons das Brot mit Olivenél, Knoblauch, Salz und Pfeffer
vermengen. 10 Minuten im Backofen rdsten, am besten zusammen
mit dem Blumenkohl.

Fir den Salat Kichererbsen, Blattsalat, Zwiebel, Staudensellerie und
Kapern in einer Schiissel vermengen. Beiseitestellen und inzwischen das
Dressing und die Dicken Bohnen zubereiten.

Fir die Dicken Bohnen das Kokosdl bei schwacher Hitze erwarmen.
Dicke Bohnen, Knoblauch und etwas Salz und Pfeffer zufiigen.
Unter standigem Rihren braten, bis die Bohnen an einigen Stellen
leicht angebraunt sind. Sie wirken vielleicht ein wenig schrumpelig,
aber das ist ganz normal.

Fiir das Dressing Tahini, Knoblauch, Hefeflocken, Sojasauce, Zitronensaft
und -abrieb, Senf, Paprikapulver, Oregano, Salz und Pfeffer verrithren.
Etwas Wasser zugeben, falls das Dressing diinnfliissiger werden soll.

Den Blumenkohl in die Schiissel zu den Kichererbsen geben.
Die Halfte der Crolitons und der Dicken Bohnen zufiigen.

Die Halfte des Dressings zugiefsen und alles vorsichtig mischen.
Zum Servieren mit den restlichen Dicken

Bohnen und Crofitons bestreuen und mit Aus:
dem restlichen Dressing betraufeln. i
TIPPS alles: ot memiise

Diese Croiitons sind wunderbar, um altes Brot
aufzubrauchen. Sie passen perfekt zu Salaten
und gebackenem Gemiise.

Das Hduten der Dicken Bohnen ist ein wenig
miihsam. Als Alternative bieten sich getrocknete
halbierte Dicke Bohnen an. Kocht sie zuerst
und bratet sie dann wie im Rezept beschrieben.

Bild: Issy Croker - aus: »Alles vom Gemiise« von Sophie Gordon. ars vivendi, 2023
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FRETHEIT FUR TIERE
Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen

NUDELSALAT

mit gegrillter Aubergine, Steinobst und gehobeltem Fenchel

»Nudelsalat erinnert mich sehr an meine Kindheit, als meine Eltern alles, was sie im Kiihlschrank fanden, dazugaben,
um ihn »aufregender« zu machen. Den Salat fiillten sie dann an sonnigen Wochenenden in der Friihe in Behdilter,
bevor wir zu einem Ausflug aufbrachen. Das Dressing betont die Aromen; wichtig ist die Gemiisevielfalt.

Falls ihr immer noch eure Zweifel habt, was Nudelsalat angeht, werdet ihr eure Meinung jetzt dndern.«

ZUTATEN

- 200 g getrocknete Pasta
(ich nehme gern Rotini oder Fusilli)

- Salz

-1 Schuss, plus 2 EL natives Olivendl extra

- 2 mittelgrofe Auberginen,
in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

- 6 kleine Stiick Steinobst (Aprikosen,
Pflaumen etc.), halbiert, entsteint,
in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

" 1/2 Fenchelknolle, halbiert,
fein aufgeschnitten

* 1/4 - 1/2 kleiner Kohlkopf (Sorte egal),
in feine Streifen geschnitten

- 1 gute Handvoll frische Krauter (Basilikum,
Minze, Petersilie), grob gehackt

- 50 g Pinienkerne (oder Pistazien,
Haselnusskerne oder Mandeln),
leicht gerostet

- 1 TL gerdauchertes Paprikapulver

- Abrieb von 1 und Saft von 2
unbehandelten Zitronen

- 2 EL Hefeflocken

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- schwarzer Pfeffer aus der Miihle

M TFreiheit fur Tiere 4/2023

ZUBEREITUNG

Die Pasta in Salzwasser al dente kochen. Abgiefsen, unter fliefiend
kaltem Wasser abspiilen, um den Garprozess zu stoppen. Mit 1 Schuss
Olivendl wieder in den Topf geben und einen Deckel auflegen.

Falls euer Backofen eine Grillfunktion hat, stellt ihr sie auf hochste Stufe.
Ansonsten Ober-/Unterhitze verwenden.

Die Auberginenscheiben auf einem grofsen Backblech verteilen, mit

1 Prise Salz bestreuen und 10-12 Minuten grillen.

Danach aus dem Backofen nehmen und beiseitestellen.

Steinobst, Fenchel, Kohl, Krauter und die Halfte der Nusskerne in eine
Servierschiissel geben. Paprikapulver, Zitronensaft und -abrieb,
Hefeflocken, Olivendél und Knoblauch zufiigen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermengen. Mit den Handen kneten,
um Kohl und Fenchel etwas weicher zu machen.

Die Auberginenscheiben zufiigen. Wahrend des Abkiihlens ist vielleicht
etwas Flissigkeit ausgetreten, die ebenfalls in die Schiissel kommt.

Dann die Pasta zugeben. Vorsichtig mischen.

Mit den restlichen Nusskernen bestreuen.
Falls notig, erneut salzen und pfeffern, dann

servieren. Aus:

L
TIPPS ol .
Der ideale Salat fiir laue Abende oder i W’:S‘; ._UE

fiirs Picknick. Im Kiihlschrank gut haltbar.
Ihr Ronnt jegliche Nudelsorte verwenden,
sogar Rleinere Pasta wie z. B. Orzo.

Bild: Issy Croker - aus: »Alles vom Gemiise« von Sophie Gordon. ars vivendi, 2023



¥ r_ \
I. " Lifestyle: Tierfreundlich kochen & backen @




$  FREITHEIT FUR TIERE

STZ Leserbeitrage - Impressum - Brennglas-Shop

LESERBEITRAGE

Gerichtsurteil: Anbindehaltung
von Rindern ist Tierqualerei

Ihr Bericht Gber Tag und Nacht angekettete,
festgebundene Rinder zeigt wieder einmal, wie
geflihlsroh und gewalttatig in einer so genannten
Kulturnation mit empfindsamen Lebewesen
verfahren wird. Nicht nur Landwirte missen
sich schamen, auch Behdrden, Justiz, Politik, die
so etwas ermoglichen oder dulden. Gut, dass
Sie in Ihrer »Freiheit fiir Tiere« 3/2023 auf einen
Lichtblick aus der Rechtsprechung hinweisen.

Franz Schiffer per e-mail

Ein Gedankenexperiment.

Stellen Sie sich vor, Sie waren Personalchef
einer Grofdschlachterei. 0K, schlimme Vorstellung,
aber es ist ja nur ein Gedankenspiel. Vor Ihnen
sitzt ein Mensch, welcher sich darum bewirbt,
im »Empfangsbereich« der Schlachterei eingestellt
zu werden. Dort wo die Tiere getotet werden. Der
Mensch bietet lhnen an umsonst zu arbeiten.
Nein, nicht nur umsonst. Er will Ihnen sogar fiir
jedes Tier, welches er téten darf, 100 Euro zahlen.
Was tun Sie? Wahrscheinlich werden Sie unter
einem Vorwand das Biiro verlassen, drauRen die
Polizei rufen, und hoffen dass dieser Mensch
moglichst lange weggesperrt wird.

Die Realitat sieht anders aus. Hier nennt sich
der Mensch Jagdpachter, macht einen Jagd-
schein, kauft sich eine Waffe und darf seinen
Trieb ungehemmt ausleben.

Warum eigentlich?

Wolfgang Schinke per e-mail

e-mail an: info@brennglas.com

Vegan & Sport

Ja, den Aussagen der Top-Sportler zum Thema
Ernahrung und Gesundheit (»Freiheit fiir Tiere«
3/2023) kann ich nur zustimmen. Sie liegen voll-
kommen richtig in Ihrer Denk- und Erndhrungs-
weise. Du bist was Du isst.

Ich bin jetzt 72 Jahre alt und nehme immer
noch als Leistungssportler in der Leichtathletik
und im LSW-Spezialsport erfolgreich in den
verschiedensten Disziplinen teil. Ich ernahre
mich seit 30 Jahren bewusst ohne Fleisch- und
Wurstwaren oder Milch und habe nicht wie die
meisten Altersgenossen/innen die typischen
Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Herz-/
Kreislaufschwache, Diabetes, Riickenschmerzen,
Rheuma, Gicht oder gar Ubergewicht. Trotz der
enormen Belastungen fiir die Gelenke bei den
Wurfdisziplinen habe ich keinerlei Gelenkprobleme.
Deshalb mein Tipp: rechtzeitig mit der Pravention
anfangen - es ist nie zu spat dafur.

Harald Steinberg per e-mail

»Freiheit fur Tiere« auf dem
Mannheimer Maimarkt

Die Ausgaben von »Freiheit fiir Tiere« stofsen
auf unserem Messestand auf dem Mannheimer
Maimarkt naturgemafs auf grofdes Interesse und
bleiben moglicherweise bei vielen Lesern besser
in Erinnerung, als unser kleiner Flyer mit dem
Grundsatzprogramm der Tierschutzpartei, den wir
natirlich noch dazugeben! Herzlichen Dank fiir
Ihre Unterstiitzung durch die tollen Hefte!

Barbara Schwarz, 66994 Dahn

Tom Putzgruber von RespeRTiere e.V. aus
Salzburg schickt dieses Bild: »Wir haben
FREIHEIT FUR TIERE an unserem Info-Stand
auf der Veganmania in Wien angepriesen.
Das Magazin vom Brennglas-Verlag gehort
immer schon zur Pflichtlektiire aller Menschen,
denen unsere Mitgeschopfe am Herzen liegen.
Wir freuen uns nicht zuletzt deshalb sehr
dariiber, die Zeitschrift, welche auch schon oft
iiber RespekTiere-Projekte berichtet hat und
hoffentlich auch in Zukunft berichten wird, bei
sdamtlichen Infostdinden stets dabei haben zu
diirfen! Mit groffem Dank fiir die so unfassbar
wertvolle Tierrechtsarbeit!«
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