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MVB 2025/VITA + SKILLS 

2010 BIS 12. 2013
Art Direktor in Festanstellung bei   
Makro Chroma Joest und Volk GmbH & Co. KG, Hilden
 
AB 01. 2014 BIS 05. 2019
Wechsel zum Becker Joest Volk Verlag GmbH und Co. KG
– innerhalb derselben Firmengruppe

AB 06.2019
Freiberuflich als Art Direktor/Kommunikationsdesignerin  
KREIS.QUADRAT mit den Schwerpunkten:  
Grafikdesign, Illustration und Film/Motion-Design 
 
FREIE MITARBEIT BEI
GdHP – Gemeinschaft der Henkelpensionäre e. V.  
Illigen Wolf Partner GmbH 
D‘art Design Gruppe GmbH 
Verlag Eugen Ulmer KG 
Q-Haus 31 - Delia Fricke 
Becker Joest Volk Verlag GmbH und Co. KG  
Dorling Kindersley Verlag GmbH 
Stiebner Verlag GmbH 
Baust & Co. GmbH 
Segeberger Kliniken GmbH 
netzlab solutions GmbH 
tm-webentwicklung GmbH 
Treibsand Film 
REDNET AG 
Nobüro - Sebastian Straßburger 
Schüco International KG

Adobe CC
InDesign
Photoshop
Illustrator
Premiere Pro
After Effects 
Acrobat
Media Encoder
Fresco 
Illustrator for Pad 

3D  
Blender Grundlagen

MS Office 
Word
Power Point

Maxon 
Cinema 4D Grundlagen
Universe

B E R U F L I C H E  
V I TA

S O F T WA R E 

S K I L L S
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S AC H B U C H  
T I T E L L AYO U T S

 
* �Auszug aus entstandenen Titeln alle inkl. Satz 

und Innenlayout, Realisation.
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MVB 2025/TITELLAYOUTS 

TEXT M AR I O N L AG O DA  FOTOS M AR IAN N E M A J E RU S, H E LE N F I C K LI N G

KLEINE GÄRTEN IN DER CITYGRÜNE INSELN

40 4140

Design A M I R S C H L E Z I N G E R Ort LO N D O N ,  U K  Fotos C L I V E  N I C H O L S

41DIE MAGIE DES LICHTS

160 161160 161Drei Wände aus COR-TEN-Stahl betonen 

das in sich geschlossene Raumgefüge 

des kleinen Patios und tragen mit ihrer 

samtig wirkenden Oberflächenstruktur 

und der warmen, orangebraunen Tönung 

zu einer behaglichen Atmosphäre bei. 

Auch die Feuerschale besteht aus dem 

wetterfesten Baustahl. Der Boden wurde 

mit hellen Yorkstein-Platten belegt. 

Kleiner Clou: Durch die kreisförmige 

Aussparung in der mittleren COR-TEN-

Stahlwand schieben sich die grazilen 

Zweige eines Japanischen Fächerahorns 

(Acer palmatum, rechts).

42 4342 43STRAHLENDE AUSSICHTEN  Manche Gärten entfalten vor allem in der Dunkelheit ihre ganz 

besondere Magie. Diese 35 Quadratmeter große Anlage in Fulham im Süden Londons ist ohne Frage 

auch tagsüber ein Kleinod. Einfach überwältigend in ihrer Ausstrahlung ist sie jedoch erst, wenn es 

Abend wird und die gezielt eingesetzten Spots und die unter der L-förmigen Bank installierten Strahler 

den Garten in ein malerisches Licht tauchen. Die Pflanzen werfen dann geheimnisvolle Schatten und 

manchmal vergessen selbst die Besitzer, dass sie sich mitten in einer pulsierenden Metropole befinden. 

Die Besitzer, das sind ein Ehepaar mit zwei Kindern, die sich eine pflegeleichte Anlage sowie Kontinuität 

in der Gestaltung des gerade komplett renovierten Hauses mit dem Garten wünschten. Glücklicher-

weise eigneten sich die eleganten italienischen Keramikplatten, mit denen die an den Garten angren-

zende Küche belegt ist, auch für den Außenbereich. Sie zieren nun den größten Teil des Gartens, setzen 

sich aber hier einmal nicht nahtlos in der Wohnung fort. Innen- und Außenraum werden von einer Hart-

holzdecke voneinander getrennt, denn schließlich soll bei aller Einheitlichkeit keine Monotonie entste-

hen. Als Eyecatcher dient eine in die hintere Mauer eingelassene Granitwand, an der über die gesamte 

Breite hinweg Wasser sanft in ein erhöhtes, aus Beton gefertigtes Becken fließt. Gemildert wird die 

Strenge des puristischen Designs von wenigen, aber erlesenen Pflanzen. Der in einem schmalen Kies-

beet wachsende Bambus war kurz vor Aufnahme der Fotos gestutzt worden und sorgt normalerweise 

für Dschungelatmosphäre. Er setzt ebenso wie eine Kolonie immergrüner Beschorneria yuccoides auch 

im Winter Akzente. Doch Amir Schlezinger arbeitet gern auch mit laubabwerfenden Gehölzen wie dem 

Papierbusch (Edgeworthia chrysantha) oder dem Baumoleander (Chitalpa tashkentensis). Sie zeigen den 

Wechsel der Jahreszeiten an und bringen so ein Stück naturhafter Anmutung in die gemeinhin von expli-

ziter Künstlichkeit geprägten Stadtgärten. 
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FA L L B E I S P I E L  
B U C H KO N Z E P T I O N

LAYOUT VEGANES KOCHBUCH 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH
LAYOUT 1 
 

 
BRIEFING 
Zielgruppe: 20–30 Jahre. Layout: jung, cool, 
lässig, bunt - wenn möglich Optik ein bißchen 
„insta-like“ – sollte aber nicht kindlich wirken, 
übersichtlich ... Fotos ungestellt, Hände gerne 
im Bild. Gewünscht waren 3 unterschiedliche 
Layouts; 1 mit Illustrationen. 
 

FOR ONE
DIN NERS 

 3231 MEALS TO IMPRESS NON-VEGANS

Ich selbst war noch nie in Singapur oder 
Malaysia, aber habe schon viel von 
diesem, dort so beliebten Gericht gehört. 
Wo es eigentlich herkommt ist nicht ganz 
geklärt, laut manchen Quellen wurde 
es von Köchen in Hainan, einer Region 
im Süden Chinas, erfunden. Andere 
behaupten es sei von hainanesischen 
Köchen in Singapur entwickelt worden…

Für einen besseren Workflow empfehle ich dir zuerst die 
Dips und den Salat vorzubereiten, denen tut es gut im 

Kühlschrank noch ein bisschen durchzuziehen. Hier gerne 
noch ein paar Sätze Blindext ergänzten – diese Erklärung 

wünschen wir uns noch ein bisschen ausführlicher Dicidebis 
ea solupta volorro rrorios et volenesequi imint ulles dis 

dolorum aut lam, non porro earchil iquam.

Gute Dips, frisches Brot, ein leckerer Drink… 
mehr braucht es für einen schönen Abend 

mit Freunden oder Familie nicht, oder? Diese 
dinner party ist von den Geschmäckern und 

Gerichten des Orients inspiriert, also wenn du 
auch von Tahini, Kreuzkümmel, Kenobi und 

co nicht genug bekommen kannst, ist das hier 
genau das richtige für dich!

MEZZE  
DINNER PARTY

How To

 4443 DINNER PARTY

8 REZEPTE
Für 6–7 Portionen  

Dauert 3–4 Stunden

PARTY
DIN NER 

 50DINNERS FOR ONE

7 SELLERIE SPIESSE 
Dauert XX Minuten
1. Vermische 3 EL Olivenöl, 4 EL Ahornsirup 
oder Agavendicksaft, 1 EL helle Misopaste, 
2 EL Sojasauce, 1 kleine Prise Salz sowie 
je 1 TL Knoblauchpulver, Paprikapulver und 
gemahlener Koriander in einer großen 
Schüssel. 2. Schäle 1 Knollensellerie 
großzügig, reibe ihn dann mit einer 
Gemüsereibe in ganz feine Scheiben in 
die Schüssel zu den anderen Zutaten. Gut 

Bitte alle Knollen sellerie- 
Vorurteile beiseite legen ;) 

vermischen. 3. Wenn alle Scheiben voll 
und ganz mit der Sauce umhüllt sind, kannst 
du diese aufspießen und auf das gleiche 
Backblech wie die Pilze legen. 4. Nun bei 
200 °C Umluft für 20–25 Minuten backen, 
wobei du die Spieße immer mal wieder 
umdrehen und mit der restlichen Marinade 
bestreichen kannst. 5. Bis zum Servieren im 
Kühlschrank aufbewahren.

8 GAZOZ
Dauert XX Minuten 
1. Presse 3 Limetten in eine große Karaffe 
und füge die abgezupften Blätter von 1 Bund 
frischer Minze sowie 4 TL braunen Zucker 
hinzu. 2. Nun kannst du alles mit einem 
Stößel zerstoßen, sodass die Minzblätter 
zerdrückt werden und ihren Geschmack 

Ein erfrischend, 
sprudeliger Drink!

abgeben. 3. Gib das Gurkenwasser (siehe 
Tsatsiki), 400 ml Ginger Ale und 400 ml 
sprudelndes Mineralwasser hinzu und 
verrühre alles gut. 4. Serviert wird der Drink 
kalt auf Eis. 

6 SHIRAZI SALAT 
Dauert XX Minuten 
1. 1 kleine rote Zwiebel schälen, 4 große 
Tomaten und 2 Gurken waschen. Alles 
Gemüse fein schneiden. ½ Bund Petersilie, ½ 
Bund Koriander (wenn du Koriander magst, 
sonst weglassen) und ½ Bund Minze fein 

hacken. Alles in eienr großen Schüssel mit 
dem Saft einer Zitrone, 4 EL Olivenöl sowie 
Salz und Pfeffer vermischen. 2. Bis zum 
Servieren im Kühlschrank aufbewahren.

49 DINNER PARTY

6

7

8

TORTILLA DE 
PATATAS

Für 1 Portion
Dauert 30 Minuten

Zutaten 
200 g Kartoffeln
1 kleine Zwiebel
etwas Öl zum Anbraten

»Ei«
100 g Seidentofu
 20 ml Pflanzendrink,
 ungesüßt
½ TL Salz
 ½ TL Knoblauchpulver
etwas Pfeffer 

nach Geschmack
eine Prise Kurkuma

für die Farbe
1 EL Speisestärke
1 EL Kichererbsenmehl

1. Zuerst die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. 
Diese werden anschließend in Salzwasser 5–7 Minuten gekocht 
und dann abgegossen. 2. Die Zwiebel ebenfalls schälen, in 
Ringe schneiden und in etwas Öl bei mittlerer Hitze in einer 
kleinen Pfanne anbraten. 3. In der Zwischenzeit kannst du 
alle Zutaten für das »Ei« in einen Mixer geben und pürieren 
bis eine homogene Masse entsteht. 4. Nun kommen auch 
die Kartoffeln in die Pfanne und werden mit den Zwiebel 
2–3  Minuten angebraten. 5. Jetzt kannst du die »Ei-Mischung« 
dazugeben, die Pfanne mit einem Deckel abdecken und den 
Tortilla bei niedriger Hitze 8–10 Minuten garen lassen. 6. Um 
den Tortilla zu wenden empfehle ich den Deckel von der 
Pfanne zu nehmen, einen Teller draufzulegen und das ganze 
umzudrehen, sodass der Tortilla auf dem Teller landet.

Ein spanisches Kartoffel-Omelet te,  
aber vegan und nur für dich ;)

T I P P
Ich serviere den 
Tortilla gerne mit 

einem frischen Salat 
aus Gurke, Tomate, 

Zitronensaft, Olivenöl 
und Salz.

 2423 DINNERS FOR ONE

Tortilla de patatas oder auch bekannt 
als spanisches Omelette gehört für mich 
zu einem Spanienurlaub wie ins Meer 
zu hüpfen. Der Klassiker bedient sich an 
ein paar wenigen, simplen Zutaten, aber 
in diesem Fall gilt: das Ganze ist am 
Ende mehr als die Summe seiner Teile. ;)
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MVB 2025/BUCHKONZEPTION/FALLBEISPIEL

LAYOUT VEGANES KOCHBUCH 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH
LAYOUT 2 (inkl. Illus *selbst erstellt) 

D I N N E R S  F O R  O N E

DINNERS 
FOR ONE

E I N  S C H Ö N E S  D I N N E R 
G A N Z  A L L E I N  F Ü R  S I C H ? 

J A  K L A R !  F E R N AT U R  S I M I , 
N I AT  U T  E XC E A Q U I  S I 
C O M N I T  E T U R  R E I C A B 
I N U L PA  S I N C I D U S  U N T 
E A  D U N T  I L L AT U R I  D E 
V E N DA N D E M .  R E S  D E L 

M O S T,  S I M  E T  E S T I B U S .

TIPP
Traditionellerweise 

wird dieses Gericht 

auch noch mit  

einer klaren  

Brühe serviert.

3635

HAINANESISCHER 
»HÜHNERREIS«

F Ü R  4  P E R S O N E N 

R E I S

 ein daumengroßes Stück

Ingwer, fein gehackt

2 Zehen Knoblauch, 

fein gehackt

1 Schalotte, fein gehackt

2 EL Öl zum Anbraten

1  Tasse Reis

1 ½ Tassen Gemüsebrühe

ca. 1 TL Salz

» H Ü H N C H E N «

 16 mittelgroße

1 Zuerst wird der Reis zubereitet, dazu Ingwer, 

Knoblauch und Schalotte in Öl 3–4 Minuten ange-

braten. In der Zeit kannst du den Reis abwaschen 

und dann in den Topf geben.

2 Dieser wird ebenfalls 3–4 Minuten mit ange-

röstet, dann kannst du alles mit der Gemüsebrühe 

aufgießen und zum Kochen bringen. Sobald der 

Reis kocht, decke den Topf ab, reduziere die  

Hitze auf eine niedrige Stufe und lasse ihn 

15–10 Minuten garen und danach zugedeckt vom 

Herd nehmen.

3 Nun das »Hühnchen«. Putze die Kräuterseitlinge 

mit einem feuchten Tuch und reiße diese danach 

mit den Fingern in lange, dicke Streifen. 

4 Jetzt kannst du Frühlingszwiebel, Ingwer und 

Schalotte in etwas Öl 4–5 Minuten anbraten. Gib 

DAU E R  6 0  M I N U T E N

die Pilze dazu und brate sie ebenfalls ein paar Minuten 

an, wobei du sie gelegentlich umrühren kannst. 

5 Jetzt kannst du Frühlingszwiebel, Ingwer und Scha-

lotte in etwas Öl 4–5 Minuten anbraten. Gib die Pilze 

dazu und brate sie ebenfalls ein paar Minuten an, 

wobei du sie gelegentlich umrühren kannst.

6 Für die Chili Sauce müssen Ingwer, Knoblauch und 

Chili so fein wie möglich gehackt werden, alternativ 

kannst du auch einen Mixer oder Mörser verwenden. 

Dann werden die restlichen Zutaten ergänzt und  

alles gut vermengt.

7 Für die dunkle Sauce ebenfalls alle Zutaten in einer 

kleinen Schüssel vermengen.

8 Sobald die Pilze fertig sind können sie mit dem 

Reis, den Saucen, etwas Koriander und Gurke  

serviert werden.

 Kräuterseitlinge 

(alternativ 

Funktionieren 

auch große, weiße 

Champignons)

 2 Frühlingszwiebeln,

fein gehackt

ein daumengroßes

 Stück Ingwer,  

fein gehackt

1 Schalotte, 

fein gehackt

1 EL Öl zum Anbraten

125 ml Gemüsebrühe

C H I L I  S AU C E

 1 rote Chili (oder

 mehr, wenn du es 

scharf magst), 

fein geschnitten

 ein daumengroßes

 Stück Ingwer,  

fein gehackt

 2 Zehen Knoblauch,

fein gehackt

 4 TL Weisweinessig 

oder Reisessig

2 TL Zucker

eine gute Prise Salz

der Saft von 2 Limetten

1 TL Sesamöl

D U N K L E  S AU C E

6 EL Sojasauce

3 Tl Zucker

3 TL Sesamöl

2 TL Wasser

Z U M  S E R V I E R E N

 frischer Koriander 

nach Belieben

 1 Gurke, in  

Scheiben geschnitten

M E A L S  T O  I M P R E S S  N O N  V E G A N S  

Ich selbst war noch nie in Singapur oder Malaysia, aber  

habe schon viel von diesem, dort so beliebten Gericht gehört.  

Wo es eigentlich herkommt ist nicht ganz geklärt, laut manchen 

Quellen wurde es von Köchen in Hainan, einer Region im Süden  

Chinas, erfunden. Andere behaupten es sei von hainanesischen 

Köchen in Singapur entwickelt worden…

... weiter auf der nächsten Seite

38K O L U M N E N T I T E L37 M E A L S  T O  I M P R E S S  N O N  V E G A N S  

TIPP
Traditionellerweise 

wird dieses Gericht 

auch noch mit  

einer klaren  

Brühe serviert.

4039

Seite 51   

MEZZE
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

Seite 57   

YUMMY
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

Seite 63   

SPRING 
ZEILE 2
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

Seite 69   

SUMMER
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

Seite 75

DEFTIG,
DEFTIG 
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

Seite 81

X-MAS
TAHINI FUDGE
SHIRAZI SALAT
BABA GANOUSH
CACIK ODER TZATZIKI
FLADENBROT
MUSHROOM SHAWARMA
SELLERIE SPIESSE
Drink  
GAZOZ

YOUR CHOICE! YOUR FRIENDS
AND GO!

INVITE

D I N N E R S  F O R  O N E

E I N L A D E N  U N D 
LO S L E G E N !  F E R N AT U R 

S I M I ,  N I AT  U T  E XC E A Q U I 
S I  C O M N I T  E T U R  R E I C A B 

I N U L PA  S I N C I D U S  U N T 
E A  D U N T  I L L AT U R I 

D E  V E N DA N D E M .  F I C I 
U L LO R RO  V O L U P TAT E 
V O L U P TA S  N E  P O R E M 

R E S  D E L  M O S T,  S I M  E T 

DINNER
  PARTY   

MEZZE
Dinnerparty

42D I N N E R P A R T Y41

DAU E R  3 – 4  S T U N D E N

Gute Dips, frisches Brot, ein leckerer 
Drink… mehr braucht es für einen 
schönen Abend mit Freunden oder 
Familie nicht, oder? Diese dinner 
party ist von den Geschmäckern und 
Gerichten des Orients inspiriert, also 
wenn du auch von Tahini, Kreuz-
kümmel, Kenobi und co nicht genug 
bekommen kannst, ist das hier 
genau das richtige für dich!

Für einen besseren Workflow empfehle ich dir zuerst die Dips und den Salat vorzubereiten, denen 

tut es gut im Kühlschrank noch ein bisschen durchzuziehen. Hier gerne noch ein paar Sätze 

Blindext ergänzten – diese Erklärung wünschen wir uns noch ein bisschen ausführlicher Dicidebis 

ea solupta volorro rrorios et volenesequi imint ulles dis dolorum aut lam, non porro earchil iquam, 

ut quiAnti diti dolorep eriatiusae prat alit prero occum quatur.

HOW TO

TAHINI  
FUDGE

SHIRAZI
SALAT

SELLERIE 
SPIESSE

BABA  
GANOUSH

GAZOZ

CACIK  
ODER TZATZIKIFLADENBROT

MUSHROOM 
SHAWARMA

DAU E R  1 5  M I N U T E N

DAU E R  3 5  M I N U T E N ,  1 6  S T Ü C K

DAU E R  3 5  M I N U T E NDAU E R  3 5  M I N U T E N ,  X X  S T Ü C K

DAU E R  3 5  M I N U T E N

DAU E R  1 5  M I N U T E N

TAHINI FUDGE

FLADENBROT

CACIK ODER TZATZIKIMUSHROOM 
SHAWARMA

SHIRAZI SALAT

BABA GANOUSH 
1 4 Auberginen mit einer Gabel mehrfach einste-

chen und optional mit etwas Olivenöl einstrei-

chen. Anschließend bei 220 °C Ober-Unterhitze für 

ca. 40 Minuten backen und dabei die Auberginen 

im Ofen immer mal wieder umdrehen. 2 Lege 

nun die Auberginen mit Schale in eine Schüssel 

und decke diese ab. Nach 5–10 Minuten kannst 

du die Ende abschneiden und die Haut ganz ein-

fach abziehen. Zerdrücke das Auberginen-Fleisch 

in einer Schüssel. 3 2 Knoblauchzehen schälen 

und fein schneiden. Knoblauch, 8 EL Tahini, 2 EL 
Zitronensaft und Salz und Pfeffer (Menge nach 

Geschmack) unter das Auberginen-Fruchtfleisch 

rühren. 4 Daraus wird ein etwa stückiger Dip. 

Falls du es feiner magst, kannst du statt alles mit 

einer Gabel zu vermischen auch einen Mixer oder 

Pürierstab verwendest. 5 Der Dip kann bis zum 

Servieren im Kühlschrank aufbewahrt werden. 

Direkt vor dem Servieren kannst du ihn noch 

mit Granatapfelkernen und ein paar Spritzern 

Olivenöl verfeinern.

1 Zuerst 1 Gurke waschen und raspeln, sodass 

die Raspel auf ein Küchenhandtuch fallen. Nun 

das Handtuch an den Seiten zusammennehmen 

und die Raspel so gut wie möglich ausdrücken. 

Dann in eine Schüssel füllen. 2 2 Knoblauch-
zehen schälen und fein scheiden. Knoblauch, 

400 g veganen, ungesüßten Joghurt (darauf 

achten, dass kein Zucker drin ist, denn sonst 

hat der Joghurt immer noch eine leichte Süße, 

was etwas komisch schmeckt), je 2 EL fein 
ge schnittene frische Minze und Petersilie, 
den Saft einer halben Zitrone, Salz und Pfeffer 

nach Geschmack sowie nach Belieben 1 Schuss 
Olivenöl zur Gurke geben und alles gut ver-

mischen. 3 Den Dip bis zum Servieren in den 

Kühlschrank stellen. R E M E M B E R Hebe das Gur-

kenwasser auf, das kann man noch für einen 

Drink verwenden ;) Siehe S. XXX 

1 Vermische 130 g Tahini, 40 g Kakaopulver, 
60 ml geschmolzenes Kokosöl, 2 EL Ahornsirup 

oder Aga vendicksaft, 1 Prise Salz und optional 

eine Handvoll Pistazien für den Crunch in einer 

Schüssel. Gib die Mischung anschließend in eine, 

mit Backpapier ausgelegte, Backfom. 2 Stelle diese 

in Gefrierschrank bis der Fudge hart geworden ist. 

Dann kannst du ihn in kleine Stücke schneiden und 

im Kühl schrank aufbewahren. T I P P  Der Fudge 

passt auch super zu einer Kugel Vanille-Eis! 

1 Gib 400 g Mehl, 4 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 
460 g veganen, ungesüßten Joghurt (darauf ach-

ten, dass kein Zucker drin ist, denn sonst hat der 

Joghurt immer noch eine leichte Süße, was etwas 

komisch schmeckt) und 2 EL Olivenöl in eine große 

Schüssel und verknete diese zu einem geschmei-

digen Teig. 2 Teile den Teig in 16 Stücke und rolle 

diese auf einer bemehlten Oberfläche rund aus.

Erhitze eine Pfanne auf mittellere Hitze und brate 

die Teigfladen ohne Öl für ein paar Minuten pro 

Seite an. 3 Am besten wickelst du die fertigen 

Fladenbrote in einem Küchenhandtuch ein, sodass 

sie schön weich bleiben. Ich empfehle dir auch die 

Brote kurz vor dem Servieren nochmal für etwa 

5 Minuten bei 200 °C im Ofen zu erwärmen und 

danach wieder in ein Handtuch zu wickeln. 

1 Putze 600 g große Champignons, Portobello- 
oder Austernpilze zuerst mit einem feuchten 

Küchentuch. Vermische je 1 TL Salz und gemah-
lenen, schwarzen Pfeffer, 2 TL Kumin, ½ TL Zimt 
sowie je 1 EL Rauchpaprikapulver, getrock-
neten Oregano und gemahlenen Koriander zu 

einer Gewürzmischung. 2 Erhitze eine Pfanne 

auf höchste Stufe, lege die Pilze hinein und 

beschwere sie, z. B. mit deinem großen Topf, 

sodass das Wasser herausgedrückt wird. Die 

Pilze so 5-7 Minuten anbraten. 3 Gute 2 EL der 

Gewürzmischung für später beiseitestellen. Den 

Topf entfernen und die Pilze weiter anbraten, 

ab und zu wenden und dabei mit der restlichen 

Gewürzmischung würzen. 4 Die fertigen Pilze 

ähnlich einem Döner-Spieß auf einen Metal-
spieß aufspießen. T I P P  Das Ganze hält besser, 

wenn du eine halbe Zwiebel als „Fundament“ 

nimmst. 5 Vermische nun die restliche Gewürz-

mischung mit 3 EL Olivenöl, dem Saft 1 Zitrone 

sowie 3 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft und 

bestreiche den Pilz-Spieß mit der Marinade damit. 

6 Stelle den Spieß auf ein Backblech und backe 

ihn zusammen mit mit den Sellerie-Spießen bei 

200 °C Umluft 20–25 Minuten, wobei du ihn ab 

und zu nochmal mit der Marinade bestreichen 

kannst. Beim Servieren die Pilze hinunterschnei-

den wie von einem Döner-Spieß.

 

1 1 kleine rote Zwiebel schälen, 4 große Toma-
ten und 2 Gurken waschen. Alles Gemüse fein 

schneiden. ½ Bund Petersilie, ½ Bund Koriander 

(wenn du Koriander magst, sonst weglassen) 

und ½ Bund Minze fein hacken. Alles in eienr 

großen Schüssel mit dem Saft einer Zitrone, 4 EL 
Olivenöl sowie Salz und Pfeffer vermischen. 2 Bis 

zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren.
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Verwöhnter Vater“ 

bzw. der allerbeste 

Auberginendip!

D I N N E R S  F O R  O N E 30D I N N E R S  F O R  O N E29

TORTILLA DE PATATAS
Tortilla de patatas oder auch bekannt als spanisches Ome-

lette gehört für mich zu einem Spanienurlaub wie ins Meer 

zu hüpfen. Der Klassiker bedient sich an ein paar wenigen, 

simplen Zutaten, aber in diesem Fall gilt: das Ganze ist  

am Ende mehr als die Summe seiner Teile. ;) 

Ich serviere den 

Tortilla gerne mit 

einem frischen Salat 

aus Gurke, Tomate, 

Zitronensaft, Olivenöl 

und Salz.

TIPP

DAU E R  3 0  M I N U T E N

1 Zuerst die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden.  

Diese werden anschließend in Salzwasser 5–7 Minuten gekocht 

und dann abgegossen. 

2 Die Zwiebel ebenfalls schälen, in Ringe schneiden und in 

etwas Öl bei mittlerer Hitze in einer kleinen Pfanne anbraten.  

3 In der Zwischenzeit kannst du alle Zutaten für das »Ei« in einen 

Mixer geben und pürieren bis eine homogene Masse entsteht. 

4 Nun kommen auch die Kartoffeln in die Pfanne und werden 

mit den Zwiebel 2–3  Minuten angebraten. 

5 Jetzt kannst du die »Ei-Mischung« dazugeben, die Pfanne mit 

einem Deckel abdecken und den Tortilla bei niedriger Hitze 

8–10 Minuten garen lassen. 

6 Um den Tortilla zu wenden empfehle ich den Deckel von der 

Pfanne zu nehmen, einen Teller draufzulegen und das ganze 

umzudrehen, sodass der Tortilla auf dem Teller landet.

 

F Ü R  1  P E R S O N 

200 g Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

etwas Öl zum Anbraten

» E I «

100 g Seidentofu

20 ml Pflanzendrink,  

 ungesüßt

½ TL Salz

½ TL Knoblauchpulver

etwas Pfeffer  

 nach Geschmack

 eine Prise Kurkuma  

 für die Farbe

1 EL Speisestärke

1 EL Kichererbsenmehl
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TIPP
Traditionellerweise 

wird dieses Gericht 

auch noch mit  

einer klaren  

Brühe serviert.

D I N N E R S  F O R  O N E 30D I N N E R S  F O R  O N E29

TORTILLA DE PATATAS
Tortilla de patatas oder auch bekannt als spanisches Ome-

lette gehört für mich zu einem Spanienurlaub wie ins Meer 

zu hüpfen. Der Klassiker bedient sich an ein paar wenigen, 

simplen Zutaten, aber in diesem Fall gilt: das Ganze ist  

am Ende mehr als die Summe seiner Teile. ;) 

Ich serviere den 

Tortilla gerne mit 

einem frischen Salat 

aus Gurke, Tomate, 

Zitronensaft, Olivenöl 

und Salz.

TIPP

DAU E R  3 0  M I N U T E N

1 Zuerst die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden.  

Diese werden anschließend in Salzwasser 5–7 Minuten gekocht 

und dann abgegossen. 

2 Die Zwiebel ebenfalls schälen, in Ringe schneiden und in 

etwas Öl bei mittlerer Hitze in einer kleinen Pfanne anbraten.  

3 In der Zwischenzeit kannst du alle Zutaten für das »Ei« in einen 

Mixer geben und pürieren bis eine homogene Masse entsteht. 

4 Nun kommen auch die Kartoffeln in die Pfanne und werden 

mit den Zwiebel 2–3  Minuten angebraten. 

5 Jetzt kannst du die »Ei-Mischung« dazugeben, die Pfanne mit 

einem Deckel abdecken und den Tortilla bei niedriger Hitze 

8–10 Minuten garen lassen. 

6 Um den Tortilla zu wenden empfehle ich den Deckel von der 

Pfanne zu nehmen, einen Teller draufzulegen und das ganze 

umzudrehen, sodass der Tortilla auf dem Teller landet.

 

F Ü R  1  P E R S O N 

200 g Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

etwas Öl zum Anbraten

» E I «

100 g Seidentofu

20 ml Pflanzendrink,  

 ungesüßt

½ TL Salz

½ TL Knoblauchpulver

etwas Pfeffer  

 nach Geschmack

 eine Prise Kurkuma  

 für die Farbe

1 EL Speisestärke

1 EL Kichererbsenmehl

DAU E R  1 5  M I N U T E N

DAU E R  3 5  M I N U T E N ,  1 6  S T Ü C K

DAU E R  3 5  M I N U T E NDAU E R  3 5  M I N U T E N ,  X X  S T Ü C K

DAU E R  3 5  M I N U T E N

DAU E R  1 5  M I N U T E N

TAHINI FUDGE

FLADENBROT

CACIK ODER TZATZIKIMUSHROOM 
SHAWARMA

SHIRAZI SALAT

BABA GANOUSH 
1 4 Auberginen mit einer Gabel mehrfach einste-

chen und optional mit etwas Olivenöl einstrei-

chen. Anschließend bei 220 °C Ober-Unterhitze für 

ca. 40 Minuten backen und dabei die Auberginen 

im Ofen immer mal wieder umdrehen. 2 Lege 

nun die Auberginen mit Schale in eine Schüssel 

und decke diese ab. Nach 5–10 Minuten kannst 

du die Ende abschneiden und die Haut ganz ein-

fach abziehen. Zerdrücke das Auberginen-Fleisch 

in einer Schüssel. 3 2 Knoblauchzehen schälen 

und fein schneiden. Knoblauch, 8 EL Tahini, 2 EL 
Zitronensaft und Salz und Pfeffer (Menge nach 

Geschmack) unter das Auberginen-Fruchtfleisch 

rühren. 4 Daraus wird ein etwa stückiger Dip. 

Falls du es feiner magst, kannst du statt alles mit 

einer Gabel zu vermischen auch einen Mixer oder 

Pürierstab verwendest. 5 Der Dip kann bis zum 

Servieren im Kühlschrank aufbewahrt werden. 

Direkt vor dem Servieren kannst du ihn noch 

mit Granatapfelkernen und ein paar Spritzern 

Olivenöl verfeinern.

1 Zuerst 1 Gurke waschen und raspeln, sodass 

die Raspel auf ein Küchenhandtuch fallen. Nun 

das Handtuch an den Seiten zusammennehmen 

und die Raspel so gut wie möglich ausdrücken. 

Dann in eine Schüssel füllen. 2 2 Knoblauch-
zehen schälen und fein scheiden. Knoblauch, 

400 g veganen, ungesüßten Joghurt (darauf 

achten, dass kein Zucker drin ist, denn sonst 

hat der Joghurt immer noch eine leichte Süße, 

was etwas komisch schmeckt), je 2 EL fein 
ge schnittene frische Minze und Petersilie, 
den Saft einer halben Zitrone, Salz und Pfeffer 

nach Geschmack sowie nach Belieben 1 Schuss 
Olivenöl zur Gurke geben und alles gut ver-

mischen. 3 Den Dip bis zum Servieren in den 

Kühlschrank stellen. R E M E M B E R Hebe das Gur-

kenwasser auf, das kann man noch für einen 

Drink verwenden ;) Siehe S. XXX 

1 Vermische 130 g Tahini, 40 g Kakaopulver, 
60 ml geschmolzenes Kokosöl, 2 EL Ahornsirup 

oder Aga vendicksaft, 1 Prise Salz und optional 

eine Handvoll Pistazien für den Crunch in einer 

Schüssel. Gib die Mischung anschließend in eine, 

mit Backpapier ausgelegte, Backfom. 2 Stelle diese 

in Gefrierschrank bis der Fudge hart geworden ist. 

Dann kannst du ihn in kleine Stücke schneiden und 

im Kühl schrank aufbewahren. T I P P  Der Fudge 

passt auch super zu einer Kugel Vanille-Eis! 

1 Gib 400 g Mehl, 4 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 
460 g veganen, ungesüßten Joghurt (darauf ach-

ten, dass kein Zucker drin ist, denn sonst hat der 

Joghurt immer noch eine leichte Süße, was etwas 

komisch schmeckt) und 2 EL Olivenöl in eine große 

Schüssel und verknete diese zu einem geschmei-

digen Teig. 2 Teile den Teig in 16 Stücke und rolle 

diese auf einer bemehlten Oberfläche rund aus.

Erhitze eine Pfanne auf mittellere Hitze und brate 

die Teigfladen ohne Öl für ein paar Minuten pro 

Seite an. 3 Am besten wickelst du die fertigen 

Fladenbrote in einem Küchenhandtuch ein, sodass 

sie schön weich bleiben. Ich empfehle dir auch die 

Brote kurz vor dem Servieren nochmal für etwa 

5 Minuten bei 200 °C im Ofen zu erwärmen und 

danach wieder in ein Handtuch zu wickeln. 

1 Putze 600 g große Champignons, Portobello- 
oder Austernpilze zuerst mit einem feuchten 

Küchentuch. Vermische je 1 TL Salz und gemah-
lenen, schwarzen Pfeffer, 2 TL Kumin, ½ TL Zimt 
sowie je 1 EL Rauchpaprikapulver, getrock-
neten Oregano und gemahlenen Koriander zu 

einer Gewürzmischung. 2 Erhitze eine Pfanne 

auf höchste Stufe, lege die Pilze hinein und 

beschwere sie, z. B. mit deinem großen Topf, 

sodass das Wasser herausgedrückt wird. Die 

Pilze so 5-7 Minuten anbraten. 3 Gute 2 EL der 

Gewürzmischung für später beiseitestellen. Den 

Topf entfernen und die Pilze weiter anbraten, 

ab und zu wenden und dabei mit der restlichen 

Gewürzmischung würzen. 4 Die fertigen Pilze 

ähnlich einem Döner-Spieß auf einen Metal-
spieß aufspießen. T I P P  Das Ganze hält besser, 

wenn du eine halbe Zwiebel als „Fundament“ 

nimmst. 5 Vermische nun die restliche Gewürz-

mischung mit 3 EL Olivenöl, dem Saft 1 Zitrone 

sowie 3 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft und 

bestreiche den Pilz-Spieß mit der Marinade damit. 

6 Stelle den Spieß auf ein Backblech und backe 

ihn zusammen mit mit den Sellerie-Spießen bei 

200 °C Umluft 20–25 Minuten, wobei du ihn ab 

und zu nochmal mit der Marinade bestreichen 

kannst. Beim Servieren die Pilze hinunterschnei-

den wie von einem Döner-Spieß.

 

1 1 kleine rote Zwiebel schälen, 4 große Toma-
ten und 2 Gurken waschen. Alles Gemüse fein 

schneiden. ½ Bund Petersilie, ½ Bund Koriander 

(wenn du Koriander magst, sonst weglassen) 

und ½ Bund Minze fein hacken. Alles in eienr 

großen Schüssel mit dem Saft einer Zitrone, 4 EL 
Olivenöl sowie Salz und Pfeffer vermischen. 2 Bis 

zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren.
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Verwöhnter Vater“ 

bzw. der allerbeste 

Auberginendip!



8

MVB 2025/BUCHKONZEPTION/FALLBEISPIEL

LAYOUT VEGANES KOCHBUCH 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH
LAYOUT 3 (final gewähltes) 

2019

KOLUMNENT ITELKOLUMNENT ITEL

DINNERS 
FOR ONE

G ÖNN D I R WAS !

42

Schau es Dir an ...
M E A L S  T O  I M P R E S S  N O N  V E G A N S

Reis

  ein daumengroßes Stück Ingwer, fein gehackt
  2 Zehen Knoblauch, fein gehackt

1 Schalotte, fein gehackt
2 EL Öl zum Anbraten

1  Tasse Reis
1 ½ Tassen Gemüsebrühe

ca. 1 TL Salz

»Hühnchen«

 16 mittelgroße Kräuter seitlinge 
(alternativ große, weiße Champignons)

 2 Frühlingszwiebeln, fein gehackt
ein daumengroßes Stück Ingwer, fein gehackt

1 Schalotte, fein gehackt
1 EL Öl zum Anbraten
125 ml Gemüsebrühe

1 Zuerst wird der Reis zubereitet, dazu Ingwer, Knoblauch und Schalotte in 
Öl 3–4 Minuten angebraten. In der Zeit kannst du den Reis abwaschen und 
dann in den Topf geben. 2 Dieser wird ebenfalls 3–4 Minuten mit angerös-
tet, dann kannst du alles mit der Gemüsebrühe aufgießen und zum Kochen 
bringen. Sobald der Reis kocht, decke den Topf ab, reduziere die Hitze auf 
eine niedrige Stufe und lasse ihn 15–10 Minuten garen und danach zuge-
deckt vom Herd nehmen. 3 Nun das »Hühnchen«. Putze die Kräuterseitlinge 
mit einem feuchten Tuch und reiße diese danach mit den Fingern in lange, 
dicke Streifen. 4 Jetzt kannst du Frühlingszwiebel, Ingwer und Schalotte 
in etwas Öl 4–5 Minuten anbraten. Gib die Pilze dazu und brate sie ebenfalls 
ein paar Minuten an, wobei du sie gelegentlich umrühren kannst. 5 Gib die 
Brühe hinzu und lass die Pilze bei mittlerer Hitze zugedeckt köcheln bis das 
Wasser verkocht ist. Das dauert 10–15 Minuten, wobei du ab und zu umrüh-
ren kannst. 6 Für die Chili Sauce müssen Ingwer, Knoblauch und Chili so 
fein wie möglich gehackt werden, alternativ kannst du auch einen Mixer oder 
Mörser verwenden. Dann werden die restlichen Zutaten ergänzt und alles 
gut vermengt. 7 Für die dunkle Sauce ebenfalls alle Zutaten in einer kleinen 
Schüssel vermengen. 8 Sobald die Pilze fertig sind können sie mit dem Reis, 
den Saucen, etwas Koriander und Gurke serviert werden.

TIPP Tradition­
ellerweise wird 
dieses Gericht auch 
noch mit einer klaren 
Brühe serviert.

Ich selbst war noch nie in Singapur oder Malaysia,  
aber habe schon viel von diesem, dort so beliebten Gericht 
gehört. Wo es eigentlich herkommt ist nicht ganz geklärt, laut 
manchen Quellen wurde es von Köchen in Hainan, einer Region 
im Süden Chinas, erfunden. Andere behaupten es sei von 
hainanesischen Köchen in Singapur entwickelt worden…

HANAINESISCHER  

»HÜHNERREIS«
Für 4  Personen Zubereitungsdauer 60 Minuten

Chili Sauce

 1 rote Chili fein geschnitten
 ein daumengroßes Stück Ingwer, fein gehackt
 2 Zehen Knoblauch, fein gehackt
 4 TL Weisweinessig oder Reisessig
2 TL Zucker
eine gute Prise Salz
der Saft von 2 Limetten
1 TL Sesamöl

Dunkle Sauce

6 EL Sojasauce
3 Tl Zucker
3 TL Sesamöl
2 TL Wasser

Zum Servieren

 frischer Koriander nach Belieben
 1 Gurke, in Scheiben geschnitten

4 1

Du brauchst

4 3 44

... eins kann ich sagen,

dieses Gericht ist

 mit das leckerste, 

 was ich je gegessen habe!

9 Zuerst wird der Reis zubereitet, dazu Ingwer, 
Knoblauch und Schalotte in Öl 3–4 Minuten 
angebraten. In der Zeit kannst du den Reis abwaschen 
und dann in den Topf geben. 10 Dieser wird ebenfalls 
3–4 Minuten mit angeröstet, dann kannst du alles 
mit der Gemüsebrühe aufgießen und zum Kochen 
bringen. Sobald der Reis kocht, decke den Topf ab, 
reduziere die Hitze auf eine niedrige Stufe und lasse 
ihn 15–10 Minuten garen und danach zugedeckt 
vom Herd nehmen. 11 Nun das »Hühnchen«. Putze 
die Kräuterseitlinge mit einem feuchten Tuch und 
reiße diese danach mit den Fingern in lange, dicke 
Streifen.  12 Jetzt kannst du Frühlingszwiebel, Ingwer 
und Schalotte in etwas Öl 4–5 Minuten anbraten. 
Gib die Pilze dazu und brate sie ebenfalls ein paar 
Minuten an, wobei du sie gelegentlich umrühren 
kannst.   13 Gib die Brühe hinzu und lass die Pilze bei 
mittlerer Hitze zugedeckt köcheln bis das Wasser 
verkocht ist. Das dauert 10–15 Minuten, wobei du ab 
und zu umrühren kannst.  Für die Chili Sauce müssen 
Ingwer, Knoblauch und Chili so fein wie möglich 
gehackt werden, alternativ kannst du auch einen Mixer 
oder Mörser verwenden. 

M E A L S  T O  I M P R E S S  N O N  V E G A N S

4 64 5

MEZZE
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

SOMMER
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

DEFTIG, DEFTIG
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

DEFTIG, DEFTIG
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

FRÜHLING
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

YUMMY
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

XMAS
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

XMAS
Tahini fudge, Shirazi Salat, Baba Ganoush, 

Cacik oder Tzatziki, Fladenbrot, Mushroom 
Shawarma, Sellerie Spieße, Gazoz

Invite 

your friends

and Go!

IT'S YOUR
 YOUR CHOICE

NOW
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HOW TO Für einen besseren 
Workflow empfehle ich dir zuerst 

die Dips und den Salat vorzu­
bereiten, denen tut es gut im 

Kühlschrank noch ein bisschen 
durchzuziehen. Hier gerne noch 

ein paar Sätze Blindext ergänzten

 

MEZZE 
DINNERPARTY

Gute Dips, frisches Brot, ein leckerer Drink… mehr braucht 
es für einen schönen Abend mit Freunden oder Familie 

nicht, oder? Diese dinner party ist von den Geschmäckern 
und Gerichten des Orients inspiriert, also wenn du auch 

von Tahini, Kreuzkümmel, Kenobi und co nicht genug 
bekommen kannst, ist das hier genau das richtige für dich!

– diese Erklärung wird länger
wünschen wir uns noch ein biss­
chen ausführlicher Dicidebis ea 
solupta volorro rrorios et volene­
sequi imint ulles dis dolorum aut 
lam, non porro earchil iquam, ut 
qui t ulles dis do t ulles dis do.

Für 6–7 Personen Zubereitungsdauer 3–4 Stunden

GAZOZ

BABA 
GANOUSCH

SELLERIE 
SPIESSE

TAHINI 
FUDGE

SHIRAZI 
SALAT

CACIK 
ODER TZATZIKI

MUSHROOM 
SCHAWARMA

FLADENBROT

Ein erfrischend,

sprudeliger Drink!

Bitte alle Knollen - 

sellerie-Vorurteile

beiseite legen ;)

„Verwöhnter Vater“ 

bzw. der allerbeste

Auberginendip!

5 9 6 0

D I N N E R PA R T Y

1 Presse 3 Limetten in eine große Karaffe und 
füge die abgezupften Blätter von 1 Bund fri-
scher Minze sowie 4 TL braunen Zucker hinzu.  
2 Nun kannst du alles mit einem Stößel zersto-
ßen, sodass die Minzblätter zerdrückt werden 

GAZOZ 
Für X Personen Zubereitungsdauer 20 Minuten

und ihren Geschmack abgeben. 3 Gib das 
Gurkenwasser (siehe Tsatsiki), 400 ml Ginger 
Ale und 400 ml sprudelndes Mineralwasser 
hinzu und verrühre alles gut.  4 Serviert wird der 
Drink kalt auf Eis. 

1 Gib 400 g Mehl, 4 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 
460 g veganen, ungesüßten Joghurt (darauf 
achten, dass kein Zucker drin ist, denn sonst hat der 
Joghurt immer noch eine leichte Süße, was etwas 
komisch schmeckt) und 2 EL Olivenöl in eine große 
Schüssel und verknete diese zu einem geschmei-
digen Teig.   2 Teile den Teig in 16 Stücke und rolle 
diese auf einer bemehlten Oberfläche rund aus.

FLADENBROT
Für 16 Stück Zubereitungsdauer 50 Minuten 

Erhitze eine Pfanne auf mittellere Hitze und brate 
die Teigfladen ohne Öl für ein paar Minuten pro 
Seite an.  3 Am besten wickelst du die fertigen 
Fladenbrote in einem Küchenhandtuch ein, sodass 
sie schön weich bleiben. Ich empfehle dir auch die 
Brote kurz vor dem Servieren nochmal für etwa 
5 Minuten bei 200 °C im Ofen zu erwärmen und 
danach wieder in ein Handtuch zu wickeln. 

1  Vermische 3 EL Olivenöl, 4 EL Ahornsirup 
oder Agavendicksaft, 1 EL helle Misopaste, 
2 EL Sojasauce, 1 kleine Prise Salz sowie je 
1 TL Knoblauchpulver, Paprikapulver und 
gemahlener Koriander in einer großen Schüssel.  
2 Schäle 1 Knollensellerie großzügig, reibe ihn 
dann mit einer Gemüsereibe in ganz feine Schei-
ben in die Schüssel zu den anderen Zutaten. Gut 

SELLERIE SPIESSE
Für X Personen Zubereitungsdauer 50 Minuten 

vermischen. 3 Wenn alle Scheiben voll und ganz 
mit der Sauce umhüllt sind, kannst du diese auf-
spießen und auf das gleiche Backblech wie die 
Pilze legen. 4 Nun bei 200 °C Umluft für 20–25 
Minuten backen, wobei du die Spieße immer mal 
wieder umdrehen und mit der restlichen Mari-
nade bestreichen kannst. 5 Bis zum Servieren im 
Kühlschrank aufbewahren.

3 4333 3

Tortilla de patatas oder auch bekannt als spanisches 
Omelette gehört für mich zu einem Spanienurlaub wie 
ins Meer zu hüpfen. Der Klassiker bedient sich an ein paar 
wenigen, simplen Zutaten, aber in diesem Fall gilt: das 
Ganze ist am Ende mehr als die Summe seiner Teile. ;) 

Ein spanisches

Kartoffel-Omelette,

aber vegan und

nur für dich ;)

Du brauchst 
200 g Kartoffeln
 1 kleine Zwiebel

etwas Öl zum Anbraten

»Ei«

100 g Seidentofu
  20 ml Pflanzendrink, ungesüßt

½ TL Salz
  ½ TL Knoblauchpulver

etwas Pfeffer nach  Geschmack
eine Prise Kurkuma für die Farbe

1  EL Speisestärke
1  EL Kichererbsenmehl

1 Zuerst die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden. 
Diese werden anschließend in Salzwasser 5–7 Minuten gekocht 
und dann abgegossen.  2 Die Zwiebel ebenfalls schälen, in 
Ringe schneiden und in etwas Öl bei mittlerer Hitze in einer 
kleinen Pfanne anbraten.  3 In der Zwischenzeit kannst du alle 
Zutaten für das »Ei« in einen Mixer geben und pürieren bis eine 
homogene Masse entsteht.  4 Nun kommen auch die Kartoffeln 
in die Pfanne und werden mit den Zwiebel 2–3  Minuten 
angebraten.  5 Jetzt kannst du die »Ei-Mischung« dazugeben, 
die Pfanne mit einem Deckel abdecken und den Tortilla bei 
niedriger Hitze 8–10 Minuten garen lassen.  6 Um den Tortilla 
zu wenden empfehle ich den Deckel von der Pfanne zu nehmen, 
einen Teller draufzulegen und das ganze umzudrehen, sodass 
der Tortilla auf dem Teller landet.

TIPP Ich serviere den Tortilla 
gerne mit einem frischen Salat 
aus Gurke, Tomate, Zitronensaft, 
Olivenöl und Salz.

TORTILLA  
DE PATATAS

Für 1  Person Zubereitungsdauer 30 Minuten
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PLANTIFUL COOKING 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH 
Layout Titel, Innenteil, Realisation bis Herstellungsprozeß
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WILDE ZEITEN KÜCHE 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH 
Layout (mehr Innenseiten  
nach Veröffentlichung),  
Illustrationen, Realisation bis  
Herstellungsprozeß.

C O M I N G 
0 3 2 6
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HELLOFRESH. DAS KOCHBUCH 
HELLOFRESH. VEGETARISCH UND VEGAN 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH 
Layout Titel, Innenteil, Realisation 
bis Herstellungsprozeß. 
Bildauswahl, Bildbearbeitung: HF.
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sich kreuz und quer durch die EU zu backen. Eine „Aventure“ wie für die Ritter im frühen 
Mittelalter, eine „ernsthafte Unternehmung von kultureller Bedeutung“. Ein Schuss Größen-
wahn gehörte oft dazu und so wollte auch ich keine kleinen Brötchen backen, sondern die 
ganze Europäische Union. Säckeweise schleppte ich Mehl ins Haus und ging auf die Suche 
nach Sauerteigen. Einer kam von meinen belgischen Nachbarn, ein anderer von der däni-
schen EU-Kommissarin in Brüssel. Jedes Wochenende probierte ich andere Brotrezepte 
aus, nicht immer mit Erfolg. Es war ein großes Unternehmen mit ungewissem Ausgang. 
Und meine Familie wie die Kollegen bekamen eine Menge Backwerk zum Probieren. 

Gelungen ist dieses Buch am Ende dank meiner Großmutter. In ihrer schwäbischen 
Küche lernte ich nämlich backen und kochen. Und wenn meine Oma etwas nicht leiden 
konnte, dann war das aufzugeben. Sie ist 99 Jahre alt geworden, überlebte zwei Welt - 
kriege und hat bis zuletzt in der Küche ihre Spätzle per Hand geschabt. Die Küchentücher, 
die handgefertigten Kupferbackformen meines Großvaters und der alte Fleischwolf, mit 
dem ich heute getrocknetes Brot mahle – Erbstücke wie diese erinnern an die fleißigen 
Großeltern aus Süddeutschland. Omas Mengenangaben trieben mich zwar oft zur Ver-
zweiflung, denn wie viel Gramm um alles in der Welt wiegt ein „walnussgroßes“ Stück Hefe? 
Aber es schmeckte einfach alles viel zu gut, um es nicht selbst ausprobieren zu wollen. 

 Entscheidend sind dafür natürlich gute Zutaten, wie sie bei Oma im Dorf zum Alltag 
gehörten. Ich musste nur dem Bach hinterm Haus bis zur Mühle folgen und schon stand 
ich in einem halbdunklen, lärmerfüllten Raum, der so herrlich nach frisch gemahlenem Korn 
roch. Noch heute versetzt mich jede frisch geöffnete Packung Mehl zurück in meine Kindheit.

 Alles, was man braucht, um die Rezepte aus diesem Buch selbst zu backen, sind 
also gutes Mehl, Wasser und Salz. Allein damit und gelegentlich mit einem Schuss oder 
Löffel von einer ganz besonderen Zutat lässt sich eine verblüffende Vielzahl von Pro-
dukten aus einem einfachen Elektroofen ziehen. Das ist übrigens auch das Geheimnis 
von Europa. „In Vielfalt geeint“ steht für die gemeinsamen Werte, den Binnenmarkt, die 
Freiheit, überall zu leben, und die buntesten und unterschiedlichsten Kulturen. Mögen 
sie blühen und gedeihen, in allen Mitgliedsländern und ihren Backöfen! 

 
 

Georg Matthes

 5  4 

Es ist ein Abenteuer, 

Inhalt

Finnland 97

Großbritannien 71 Zypern 175

Luxemburg 45 Slowakei 151

Lettland 125Belgien 17

Portugal 83

Dänemark 57 Tschechien 163

Frankreich 31 Malta 137

Schweden 111

Rumänien 191Österreich 103

Griechenland 77 Bulgarien 185

Niederlande 51 Slowenien 157

Litauen 131Deutschland 23

Spanien 89

Irland 65 Ungarn 169

Italien 39 Polen 143

Estland 117

Kroatien 199

    FAC T S
& IMPR E SS IONS

Reihenfolge nach  
EU-Beitritt >

202 203
Statistiken Anhang

28 Länder 
und Brotrezepte

Pâo de milho

Vestagers Rugbrød Rohlíky

Baguette Ħobż tal-Malti

Knäckebröd

Bol de pâine de casaPan de picos

Soda Bread Krumplis kenyér

Focaccia Obwarzanek krakowski

Must leib

PogačaRuisreikäleipä

Simple White Loaf Koulouri daktyla

Kiirmeskuch Pivný chlieb

RupjmaizePain d’épeautre

Kaisersemmel

Pita Parlenki

Tijgerbrood Ajdov kruh

Miežinis ragaišis2 kg WM

+  B I L D R E T U S C H E  T I T E L
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Belgien
Belgien ist wie der Dinkel –

ein kleines Getreide, aber ein ganz großer Säurebilder. Bis heute wird 
Dinkel hier angebaut und so wie ein schöner Sauerteig braucht auch alles 
im Königreich seine Zeit. 541 Tage zum Beispiel dauerte die Regierungs-
bildung zwischen niederländisch sprechenden Flamen und französisch 
sprechenden Wallonen im Jahr 2010. Die beiden Sprachgemeinschaften 
in Belgien bilden eine Lebensgemeinschaft ganz wie Milchsäurebakte-
rien und Hefepilze. Seit der Gründung des Landes 1830 wird gestritten. 
Mal sind die einen sauer, mal die anderen. Doch was dem Rest der EU 
bitter aufstößt, ist, dass die Belgier aus diesem Streit wirklich das Meiste 
machen. Jede Region hat ihre eigene Regierung und ihre eigene Volks-
vertretung. Die nationale Ebene mitgerechnet gibt es sieben Parlamente, 
die alle bei internationalen Verträgen mitreden dürfen. 

Unkompliziert und kreativ sind dagegen die Bürger des Landes. Wie 
mein Französisch sprechender Nachbar Jean-François Delogne, von 
dem ich das Rezept für dieses Dinkelbrot bekommen habe. Der Vater 
von fünf Kindern versorgt mit einer Mikrobäckerei das ganze Viertel mit 
Brot. So kann der Dinkel seine spezielle Eigenschaft als Stimmungsauf-
heller rundum entfalten.

EU-Mitglied seit 
1. Januar 1958

Amtssprachen  
Niederländisch, Französisch, 

Deutsch

Fläche 
30.688 km²

Einwohnerzahl 
11.507.959

ZUM REZEPT  > 
Stand: 1. Quartal 2019

Brüssel

Helsinki

 95 

Finnland
Das Leben im hohen Norden Europas ist kein Zuckerschlecken.

Die Finnen leben in Kälte und Dunkelheit und wurden vielleicht des-
halb ein ziemlich schweigsames Volk. So hart aber wie das Leben, so 
süß ist das Ruisreikäleipä, das heimische schwarze Brot, das seinen 
Geschmack beim Kauen immer weiter entfaltet. 

Finnland ist eines der wohlhabendsten Länder der EU. Anders 
als bei den norwegischen Nachbarn aber gibt es keine Rohstoffe, 
sondern eine besonders gut ausgebildete Bevölkerung schafft den 
Wohlstand. Allerdings hapert es irgendwie mit der Liebe und dem 
Nachwuchs. Immer weniger Bürger müssen also die Zutaten für das 
finnische Brot erarbeiten. 

Was die Finnen retten könnte, ist ihr Erfindungsreichtum. Die 
Löcher in ihrem Brot zum Beispiel dienen dazu, es zum Trocknen unter 
der Zimmerdecke aufzuhängen. Und um diese Löcher auszustanzen, 
greifen die Finnen zum Schnapsglas, was sie auch sonst ganz gern 
tun. Jedenfalls halten die höchsten Alkoholsteuern in Europa sie 
nicht davon ab, mal einen über den Durst zu trinken. Gegen den Kater 
am Tag danach hilft dann ein Stück Brot, gern mit einem schönen 
salzigen Hering belegt. 

ZUM REZEPT  > 

EU-Mitglied seit 
1. Januar 1995

Amtssprachen  
Finnisch, Schwedisch

Fläche 
338.448 km²

Einwohnerzahl 
5.513.130

Stand: 1. Quartal 2019
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DER FEHLTRITT6

STORYS

Der Anfang
Auf der Jacht eines Oligarchen

70.000 Euro Kaviar
Herr der Kühlhausschlüssel 

Von der Luxusjacht unter die Brücke
Obdachlos zum zweiten Mal

Der Fehltritt
Wenn der Alkohol dich fast umbringt

Machete am Hals
Verdammt knapp daneben 

Ein 7-jähriger Chef
42 Eissorten und 
das perfekte Frühstücksei 

Der Kollege
Zustände wie im Knast 

Auf See gibt es keine Freundschaft  

Die letzten 5 Euro 
Und wie lange man damit 
auskommen kann

Luxusprobleme 

Mit dem Helikopter 
auf den Markt
Und mit dem Privatjet 
zum Asialaden

Zuflucht Märkte
Wenn der Wochenmarkt 
dein Seelenheil ist

Wachkoma
Nach 20 Stunden noch 
frisches Sushi?

Fluch der guten Arbeit 

Der Unfall
Wie viele Leben habe ich noch?

22

44

60

90

108

122

144

156

170

182

210

226

250

260

274

VORWORT8

Wenn ich sage, dass ich Schiffskoch bin, werde ich entweder für einen Mannschafts­

versorger in der Hochseefischerei oder einen Küchenbediensteten auf einem der großen 

Kreuzfahrtpötte gehalten. Die Planken solcher Schiffe habe ich aber noch nie betreten. 

Zumindest nicht in der Funktion als Koch. Meine Welt ist die der Hochseejachten, der 

größten Luxusjachten, die es überhaupt gibt. Auf ihnen habe ich meist in der Position des 

Küchenchefs die vergangenen zwölf Jahre meines Lebens verbracht.

Ich stand in Dutzenden von Kombüsen und habe als Privatkoch das Leben auf See mit 

all seinen Höhen, Tiefen und Besonderheiten erfahren: Horizonte, die mich an Unsterb­

lichkeit glauben ließen, Stürme, die mein Ende zu sein schienen, Freundschaften für alle 

Zeiten, Enttäuschungen und Konflikte, bis Blut floss, die große Liebe, bis Tränen flossen, 

seelische und körperliche Zusammenbrüche, Leidenschaften, Sex, Drugs und Rock ’n’ 

Roll. Nicht zu vergessen das, was man nackte Angst nennt – und das nicht nur einmal.

Nichts davon in homöopathischen Dosen, sondern alles pur und so intensiv, dass ich 

manches Mal dachte: „Jetzt bringt es dich um.“ Alles lockte mich und nichts blieb mir 

erspart. Was ich wollte, bekam ich meistens, und was ich nicht wollte, blieb mir trotz­

dem nicht erspart. Überdruss und Sehnsucht waren ständige Begleiter. Es war, wie ich 

es nenne, kochender Wahnsinn, mit dem ich den größten Teil meines Lebens verbracht 

habe – oder soll ich sagen: dem ich verfallen war? Keine andere Liebe oder Leidenschaft 

hat mich länger begleitet oder hatte mehr Beständigkeit als diese. Die See und die zahl­

losen einzigartigen Szenarien, die sich mal im Umfeld von Windstille, mal unter dem 

Eindruck gewaltiger Stürme ergaben, zeigten mir meinen Beruf in ganz neuen Dimen­

sionen und auf eine Weise, wie ich es nie geahnt hatte. 

Geblieben sind Eindrücke und Erfahrungen, die bei mir jetzt noch eine Gänsehaut 

auslösen, sobald ich davon erzähle. Aber wahrscheinlich gerade deswegen ist die Lust auf 

das, was hinter der nächsten Welle kommt, und eine niemals schwindende Neugier in 

mir. Sie pulsiert wie am ersten Tag meiner Abreise aus Deutschland vor 21 Jahren, als ich 

mich entschloss, meinem Traum vom Auswandern zu folgen ...

Salz im Blut

+  A L L E  I L L U S
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traumhaften Inselgruppen der Malediven vor sich. Anschließend 

sollte es zurück nach Frankreich gehen. Als ich anheuerte, mussten als 

Erstes die komplett leeren Lebensmittellager aufgefüllt werden, um so 

gut wie möglich für die gesamte Dauer der Fahrt gerüstet zu sein. Im 

Prinzip geht man dabei vor wie eine Hausfrau, die ihren Einkaufs-

zettel schreibt: Mineralwasser, Mehl, Reis und so weiter. Aber nur im 

Prinzip. Ich brauche nicht nur größere Mengen, sondern jedes Produkt 

auch in möglichst vielen Varianten. Kurz und gut:  

Aber die Einkauferei geht ständig weiter: In jedem Hafen werden 

Fleisch, Fisch, Gemüse und Obst frisch besorgt. Und sollte der Eig-

ner plötzlich Appetit auf eine besondere Spezialität haben, wird sie 

über Agenturen geordert und per Expressversand privat oder mit 

Cargo jets eingeflogen.  

Im ersten Hafen, den wir anliefen, wurde der Captain ausgetauscht, 

die Gründe dafür kannte ich nicht. Zunächst wurde ein Übergangs-

kapitän eingesetzt – und so wussten wir alle, dass wir uns in Kürze 

auf einen dritten einstellen müssten. Inzwischen hatte ich Gelegenheit 

gehabt, mir das Schiff anzusehen. „Luxusjacht“ ist ein Begriff, der vor 

dem geistigen Auge Normalsterblicher – ich meine die armen Leute, 

die weniger als eine Milliarde auf dem Konto haben – augenblicklich 

eine Flut schillernder Bilder von Glamour, Prunk und Überfluss auf-

flammen lässt. Doch für die zahllosen kleinen und großen Details, die 

großen Reichtum letztlich sichtbar machen, dürfte manchem dann 

doch die Fantasie fehlen.    

Hier ein paar Beispiele für das, was fast schon zur Standardausstat-

tung solcher Boote gehört. Zum Beispiel der Swimmingpool. Warum 

182 LUXUSPROBLEME 

Jemand, der selbst weder mit Kochen noch mit Berufen auf See zu 

tun hat, fragte mich kürzlich, warum ich mich bei Leuten, die in 

märchenhaftem Reichtum leben, auf eine Arbeit einlasse, die mir 

fast Unmenschliches abverlangt. Während sich der Dienstherr einem 

mehr als komfortablen, luxuriösen Leben hingebe, müsse ich mich fast 

zu Tode schuften – wie ich diesen Widerspruch denn aushalte. Ich 

hatte ihm erzählt, wie endlos lang und fordernd die Arbeitszeiten auf 

einem Schiff oft sind. Und wohin das führen kann. Beispielsweise, 

dass mancher Kollege sich im Fall einer unverhofften Pause augen-

blicklich auf ein Stück freien Fußboden haut, um zu ruhen – aber kein 

Kissen unterlegt, weil die Härte des Untergrunds den Tiefschlaf ver-

hindern soll. Ich hatte mich auch offen darüber ausgelassen, wie der 

Körper in besonders anstrengenden Phasen auf jede nur erdenkliche 

Weise rebelliert. „Ich befinde mich in einem goldenen Käfig“, habe 

ich damals geantwortet. Ich würde sehr gutes Geld verdienen und sei 

für die Rückkehr in einen mies bezahlten Job in einer langweiligen 

Hotel- oder Restaurantküche inzwischen einfach völlig versaut. Und 

wo sollte ich als Koch denn noch hin, mehr Karriere gehe doch gar 

nicht! Im Übrigen würde ich viel erleben und sei schon in den meis-

ten Ländern der Erde gewesen. „Abgesehen davon“, sagte ich, „bin 

ich nie eingeknickt und weiß jetzt, aus welchem Holz ich geschnitzt 

bin.“ „Aber kommt denn bei dir niemals Neid oder Wut auf?“ Seine 

Frage war nicht unberechtigt – und doch stieß sie bei mir ins Leere. 

„Luxus von anderen berührt mich nicht mehr“, antwortete ich ihm. 

Das entsprach der Wahrheit. Während ich mit ihm redete, kam mir 

eine Fahrt mit der „Sun of Midas“ (sie hieß in Wirklichkeit anders) 

wieder in den Sinn, die mich an besonders viel Luxus und Verschwen-

dung denken ließ. 

Die „Midas“, ein Gigant von weit über 100 Metern Länge, hatte 

eine vier Monate lange Reise von La Ciotat an der französischen 

Riviera quer übers Mittelmeer, weiter durch den Suezkanal, vorbei an 

den von Piraten verseuchten Gewässern im Golf von Aden bis zu den 

Luxusprobleme

ICH KAM SCHLIESSLICH FÜR DAS ÜBLICHE PROVIANT-

SORTIMENT AUF EINE EINKAUFSLISTE IM BESTELLWERT 

VON 180.000 EURO - DAVON KAUFEN SICH ANDERE LEUTE 

EIN HAUS AUF DEM LAND.   

Doch für die 
zahllosen kleinen 
und grossen Details, 
die grossen Reichtum 
letztlich sichtbar 
machen, dürfte 
manchem dann doch 
die Fantasie fehlen.

MALTA 119

Zeit gesamt 1-4 Wochen

Für 4 Portionen  

280 g Tahini (Sesampaste,  

z. B. in türkischen Geschäften)

Mark von 1 Vanilleschote

100 g Pistazien, 

ungesalzen und geröstet

Zubereitungszeit 20 Minuten

Helwa tat-tork
(süsse türkische Halva)

Dieses Dessert arabischen Ursprungs findet man 

überall im mediterranen Raum. Die beste Halva habe 

ich auf Malta kennengelernt. Obwohl ich mich nicht 

zu den Naschkatzen zähle, macht mich diese Halva 

zugegebenermaßen schwach. Mit Eiscreme oder einfach nur 

zu einem guten Glas Tee oder starkem Mokka servieren.

1. Tahini mit Vanille, Pistazien und Kirschen in der Küchen-

maschine pürieren. 2. 150 ml Wasser mit dem Zucker in einem 

Topf präzise auf 140 °C erhitzen – dafür ein Thermometer benutzen. 

Rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Nun unter ständigem Rüh-

ren in die Tahini-Masse geben. Es dauert nicht lange, bis die Masse 

 Festigkeit ähnlich wie Brandteig annimmt. 3. In eine gewünschte 

Form füllen (entweder kleine Terrinenform von 20 × 10 cm oder 

hohe viereckige Backform von 20 × 20 cm), abkühlen lassen und 

 verschlossen aufbewahren. Halva mindestens 1 Woche vor dem 

Gebrauch zubereiten, damit sich das Aroma der Pistazien und Kir-

schen entfalten und vermischen kann. Im Idealfall lässt man die 

Masse 4 Wochen durchziehen. Vor dem Servieren in kleine Quadrate 

schneiden und mit den gehackten Pistazien bestreuen.

40 g getrocknete Kirschen oder  

andere Früchte wie Rosinen und Gojibeeren

200 g Zucker

Ausserdem

gehackte Pistazien zum Bestreuen

Für 4 Portionen

1 kleine Chorizo, gehackt  

(spanische Wurst, in Supermärkten)

2 Knoblauchzehen, 

in Scheiben geschnitten

2 TL edelsüßes Paprikapulver

10 Kirschtomaten, halbiert 

400 g Grünkohl,  

in sehr feine Streifen geschnitten 

Migas
(Krümel)

Die perfekte Lösung, um altes Brot zu verwerten. Am besten ein paar Tage vorher  

den Brotlaib in 2 × 2 cm große Stücke reißen und so an  

der Luft austrocknen lassen.

Zeit gesamt 20 Minuten Zubereitungszeit 15 Minuten

1. Chorizo mit Knoblauch und Paprikapulver etwa 1,5 Minuten bei mittlerer Hitze in einer Pfanne braten. 

Kirschtomaten, Grünkohl und Bohnen dazugeben und kurz durchschwenken. Die entstehende  Flüssigkeit etwas 

einkochen lassen. Dann kurz Brotkrümel, Olivenöl, Zitronensaft und Frühlingszwiebeln einrühren und sofort 

servieren. 2. Ein bisschen Harissa und Hummus passen sehr gut dazu. 

200 g schwarze Bohnen, 

gekocht

2 gute Handvoll  Sauerteigbrot,  

in Krümel gerieben

100 ml Olivenöl

Saft von 1 Zitrone

1 Frühlingszwiebel,  

in sehr feine 

Streifen geschnitten

Zeit gesamt 40 Minuten Zubereitungszeit 5 Minuten

Für 4 Portionen

8 ganze Paprikaschoten

100 ml Olivenöl

Salz

frisch gemahlener 

schwarzer Pfe�er 

Geröstete Paprikaschoten
Zu verwenden als Dip oder zum Überkrusten von Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchten. 

Oder einfach über einen Salat streuen. Ein irres Aroma. Und easy, easy, easy! 

1. Paprika in einer Schüssel in der Hälfte des Olivenöls, Salz und Pfe�er 

wenden. Auf ein mit Backpapier oder einer Silikonmatte ausgelegtes Ofenblech 

setzen. Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Umluft 15–20 Minuten rösten. Nach 

8 Minuten wenden, die Haut darf ein wenig schwarz werden. 2. Aus dem Ofen 

in eine Schüssel geben, mit Klarsichtfolie abdecken und etwa 15 Minuten in 

den Kühlschrank stellen. Dann die Haut und die Samen der weichen Paprika 

unter �ießendem Wasser entfernen. Das Paprika�eisch in verschließbare Dosen 

geben, mit restlichem Olivenöl beträufeln und in den Kühlschrank stellen. 

66 PORTUGAL
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11

Boshis
Alle Boshinistas ...
... und Fashion-Häuptlinge auf-

gepasst!  Mit den neuen Street-

Style-Modellen wird deine Kopf-

bedeckung zum Stilfaktor. Auf 

den folgenden Seiten findest du 

trendigen Boshi-Chic für Freizeit 

oder Business, Stadtbummel oder 

den Weg ins Büro. Mit deiner 

selbst gemachten Mütze trägst 

du Individualität und persönliches 

Lebensgefühl auf dem Kopf. Mehr Style für deinen Kopf!

10

style

häkel
streetDIY – einfach selbst häkeln

Boshis, Schals, Taschen und Accessoires

Nadeln
myboshi Häkelnadel 6,0 mm, 

Stick-/Vernähnadel

Material
myboshi Wolle No. 1 oder No. 3 

1 Knopf, eine ca. 2 m lange Gliederkette

Maschenprobe
10 × 10 cm = 

12 halbe Stäbchen × 8 Reihen

SKILLS

Takayama
Die Tasche „Takayama“ wird mit festen Maschen, von 

hinten eingestochenen festen Maschen, Maschenbün­

deln V 2 aus halben Stäbchen, von hinten eingesto­

chenen einfachen Stäbchen und einfachen Stäbchen 

gehäkelt. Die Fassung der Seitenteile wird in Hin­ und 

Rückreihen gehäkelt. Die Seitenteile an sich werden 

in Runden gearbeitet, sodass eine stabile doppellagige 

Seite entsteht (siehe Seite 166).

Klein, fein – alles passt rein!

155

Größe
Höhe ca. 12 cm

Länge ca. 17 cm

Breite/Tiefe ca. 8 cm

No. 1 No. 3
F 1 193 Silber 75 g 115 g

F 2 136 Puder 45 g 70 g

F 3 192 Elfenbein 45 g 70 g

Fertig in ca.

3,5 h

Farbidee und Verbrauch

Anderer Look 
Frech, smart, elegant ...

Lederrock, bequemer Pulli und schwarze Lackschuhe – was für ein 
cooler Trendlook! Und die Boshi krönt diese außergewöhnliche, 
flexible Kombination.

Accessoires

City

75
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LOW CARB – NEUESTER STAND  
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Konzeption, Buch-, Titelgestaltung,  
Projektmanagement, Layout, Satz 
Infografiken, Vektorillus + Druckprozess.
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E D I TO R I A L 
I L L U S T R AT I O N E N

22

NICHT ÜBERS KNIE BRECHEN  
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Titelgestaltung, Illustrationen,  
RZ + Übergabe druckfähiger Daten.

+  T I T E L L AYO U T



MAGAZIN NETZ  
FÜR DIE GEMEINSCHAFT DER  
HENKELPENSIONÄRE E. V. 
Illustrierte Grafiken in verschiedenen  
Magazinausgaben, fortlaufend ... 

23

MVB 2025/ILLUSTRATIONEN/EDITORIAL

1

Magazin für Pensionär:innen von Henkel 

und BASF Personal Care and Nutrition

2—2025
henkel-pensionaere.de

IN 
FAHRT!

STADTRADELN? NEUE PROJEKTE  ?  

ZUSAMMEN KOMMT MAN BESSER VORAN!

NETZ
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I N F O G R A F I K E N 
I L L U S T R AT I O N E N

C O M I N G 
S O O N

NEUSTART ERNÄHRUNG 
DORLING KINDERSLEY VERLAG GMBH 
Vektorillustrationen inkl. passendes Textlayout,  
Übergabe der RZ-Dateien an Satz.

25
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INFOGRAFIKEN  
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Vektorillustrationen inkl. Layout, Beschriftung + 
Übergabe druckfähiger Daten.

M E D I C A L  
T O P I C



DIE BESTEN HAUSMITTEL
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Vektorillustrationen, Infografiken,  
ohne Titel- und Buchgestaltung.

27
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ARTHROSE  
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Konzeption,Buchgestaltung Innenteil, keine Titel-
gestaltung, Projektmanagement ab Layout bis 
Druck,  Layout, Satz, Infografiken + Illustrationen.

28
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CRAFTWERK
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Infografiken Arbeitstechniken,  
ohne Titel- und Buchgestaltung.
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KLASSISCHE LUFTMASCHEN UND FESTE MASCHEN
Videoband­Lampenschirm, Seite 66

LUFTMASCHEN

FESTE MASCHEN

SCHLINGSTICH
Objekte mit Gartenschlauch, Seite 60

1

3

2

4

3

Knote eine Schlaufe und klemme das 

kurze Ende des Fadens zwischen Daumen 

und Mittelfinger einer Hand. Führe die 

Häkelnadel durch die Schlaufe und ziehe 

den langen Faden durch die Schlaufe, 

sodass eine neue Schlaufe vor der ersten 

Schlaufe entsteht. I Skizze 1.  Durch 

diese Schlaufe ziehst du dann wieder 

den langen Faden. Diesen Vorgang 

wiederholst du, bis du ausreichend 

Schlaufen/Maschen zusammen hast. I 

Skizze 2.

Wenn du ausreichend Luftmaschen gehä­

kelt hast, steche die Häkelnadel in die 

vorletzte Luftmasche und hole den Faden, 

sodass eine zweite Schlaufe entsteht. I 

Skizze 3.  Hole den Faden und ziehe 

ihn durch die beiden auf der Häkelnadel 

liegenden Schlaufen. I Skizze 4. 

Schlage das Ende des Schlauches 3 cm 

ein und fixiere es mit ein paar Stichen am 

Schlauch. Drehe den Schlauch wie eine 

Schnecke um den Kern und nähe den 

äußeren Schlauch mit Schlingstichen an 

den inneren Schlauch. Dafür stichst du an 

der gewünschten Stelle mit der Nadel von 

vorn nach hinten in den unteren Schlauch. 

Steche etwa 1 cm weiter mit der Nadel 

wieder von vorn nach hinten in den unteren 

Schlauch. I Skizze 1.  Ziehe die Nadel 

nach oben und nimm den Faden auf I 

Skizze 2, der über dem oberen Schlauch 

liegt, sodass er gerade über dem äußeren 

Schlauch aufliegt. I Skizze 3.  Nun 

steche wieder 1 cm weiter in den unteren 

Schlauch, ziehe die Nadel hoch und 

nimm den Faden auf. Wiederhole das, 

bis eine Platte der gewünschten Größe 

entstanden ist.

Basic-Schlingstich

1 2

ABSPANN EINFACHE FRANSEN KNÜPFEN
Boho­Kissen, Seite 44 // Boho­Körbe, Seite 100

1

4

2

3

Führe die Häkelnadel durch eine Masche 

und knicke den Faden in der Mitte. Ziehe 

den Faden am Knick mit der Häkelnadel 

durch die Masche, sodass eine Schlaufe 

entsteht. I Skizzen 1 und 2.  Ziehe 

nun die beiden Enden des Fadens durch 

die Schlaufe und straffe den Faden so, 

dass der Knoten eng an der Masche liegt. I 

Skizzen 3 und 4.

ARBEITSTECHNIKEN

ARBEITSTECHNIKEN 159

GEWUSST-WO 163

MATERIALINDEX 164

WERK ZEUGINDEX 166

KLASSISCHE LUFTMASCHEN UND FESTE MASCHEN
Videoband­Lampenschirm, Seite 66

LUFTMASCHEN

FESTE MASCHEN

SCHLINGSTICH
Objekte mit Gartenschlauch, Seite 60

1

3

2

4

3

Knote eine Schlaufe und klemme das 

kurze Ende des Fadens zwischen Daumen 

und Mittelfinger einer Hand. Führe die 

Häkelnadel durch die Schlaufe und ziehe 

den langen Faden durch die Schlaufe, 

sodass eine neue Schlaufe vor der ersten 

Schlaufe entsteht. I Skizze 1.  Durch 

diese Schlaufe ziehst du dann wieder 

den langen Faden. Diesen Vorgang 

wiederholst du, bis du ausreichend 

Schlaufen/Maschen zusammen hast. I 

Skizze 2.

Wenn du ausreichend Luftmaschen gehä­

kelt hast, steche die Häkelnadel in die 

vorletzte Luftmasche und hole den Faden, 

sodass eine zweite Schlaufe entsteht. I 

Skizze 3.  Hole den Faden und ziehe 

ihn durch die beiden auf der Häkelnadel 

liegenden Schlaufen. I Skizze 4. 

Schlage das Ende des Schlauches 3 cm 

ein und fixiere es mit ein paar Stichen am 

Schlauch. Drehe den Schlauch wie eine 

Schnecke um den Kern und nähe den 

äußeren Schlauch mit Schlingstichen an 

den inneren Schlauch. Dafür stichst du an 

der gewünschten Stelle mit der Nadel von 

vorn nach hinten in den unteren Schlauch. 

Steche etwa 1 cm weiter mit der Nadel 

wieder von vorn nach hinten in den unteren 

Schlauch. I Skizze 1.  Ziehe die Nadel 

nach oben und nimm den Faden auf I 

Skizze 2, der über dem oberen Schlauch 

liegt, sodass er gerade über dem äußeren 

Schlauch aufliegt. I Skizze 3.  Nun 

steche wieder 1 cm weiter in den unteren 

Schlauch, ziehe die Nadel hoch und 

nimm den Faden auf. Wiederhole das, 

bis eine Platte der gewünschten Größe 

entstanden ist.

Basic-Schlingstich

1 2

Amazon (www.amazon.de)

Biosojawachsflocken // Duftkerzen I Seite 88

Einbausteckdose von BITUXX // Atelier­Arbeitstisch I Seite 148

Kerzendochte // Duftkerzen I Seite 88

Lenkrollen von Nirox // Atelier­Arbeitstisch I Seite 148

DM Drogeriemarkt (www.dm.de)

Duftöl // Duftkerzen I Seite 88 

GALERIA Karstadt Kaufhof (www.galeria.de)

Bouclé­Stoff // Bouclé­Hocker I Seite 40

Polstervlies // Bouclé­Hocker I Seite 40

Holzliga KG (www.holzliga.de)

Furnierkantholz // Furnierkanten­Eier I Seite 134

Hoooked (www.hoookedyarn.com)

Textilgarn // Fransenpouf I Seite 36

Hornbach Baumarkt AG (www.hornbach.de)

Kelim­Teppiche // Boho­Kissen/­Körbe I Seiten 44 + 100

Korkdämmplatten // Pinnwand­Bild I Seite 22

H&M (www2.hm.com/de)

Samtkissenbezüge // Batikkissen I Seite 52

Hygi GmbH & Co. KG (www.hygi.de)

Wischmopps // Nähkorb I Seite 94

IKEA Deutschland (www.ikea.de)

Bilderrahmen // Pinnwand­Bild I Seite 22

Bildleisten „Mosslanda“ // Fotohintergrundregal I Seite 152

Lederreste

Ich veredele meine Objekte sehr gern mit Lederresten, sowohl mit 

echtem als auch mit Kunstleder. Wenn ich nicht Leder von Altklei­

dern, alten Taschen, Gürteln oder Sperrmüllmöbeln recycle, dann 

finde ich Reste auch auf Flohmärkten oder beim Trödler. Kleine 

Lederreste kann man auch im Bastelladen oder online kaufen. Hier 

werden meist Lederreste in verschiedenen Farben und Größen in 

einer Packung angeboten. Etsy hat beispielsweise eine sehr große 

Auswahl an Lederresten, die sowohl bunt als auch nach Farben 

oder Lederarten sortiert sind. Aber auch Veganer müssen nicht auf 

den edlen Lederlook verzichten. Kunstleder hat mittlerweile eine  

so täuschend echte Oberfläche und Haptik bekommen, dass man 

es kaum noch von natürlichem Leder unterscheiden kann. 

Küchenunterschränke „Metod Kungsbacka“ // Atelier I Seite 148

Samtkissenbezüge // Batikkissen I Seite 52

Schreibtischunterlage „Susig“ // Duftkerzen I Seite 88

Schreibtischunterlage „Susig“ // Nähkorb I Seite 94

Modulor (www.modulor.de)

Fassungsring // Videoband­Lampenschirm I Seite 66

Lampenschirmdrahtgestell // Teelicht­Lampenschirm I Seite76 

Lampenschirmdrahtgestell // Jutegarn­Lampenschirm I Seite 84

OBI Baumarkt (www.obi.de)

Filzfliese // Kubistische Schale I Seite 112

Spanplatte „Sonoma“ // Ateliertisch I Seite 148

Pap*Star, Pure (www.papstar­shop.de)

Holzrührstäbchen // Ostereier mit Holzpanade I Seite 130 

Holzrührstäbchen // Weihnachtsbaumschmuck I Seite 138

GEWUSST-WO

1 2

3

FESTE MASCHEN
Boho­Kissen, Seite 44 // Boho­Körbe, Seite 100

Lege die Kanten des Stoffes, die du 

zusammenhäkeln möchtest, exakt über­

einander. Beginne mit der Häkelnaht an 

der rechten Ecke. Setze die Spitze der 

Häkelnadel etwa 1 cm unterhalb der 

Kanten an und steche die Häkelnadel 

durch beide Stoffe, ziehe das kurze Ende 

des Fadens durch und verknote es mit dem 

langen Faden. I Skizze 1.  Nun steche 

die Häkelnadel ins gleiche Loch durch 

beide Stoffe, hole den Faden und ziehe 

ihn durch die beiden Stoffe, sodass eine 

Schlaufe entsteht. I Skizze 2.  Steche 

die Häkelnadel etwa 1 cm weiter durch 

die beiden Stoffe, hole den Faden und 

ziehe ihn durch die beiden Stoffe, sodass 

eine zweite Schlaufe entsteht. Hole den 

Faden und ziehe ihn durch die beiden auf 

der Häkelnadel liegenden Schlaufen. I 

Skizze 3.  Wiederhole den Vorgang 

Zentimeter für Zentimeter.
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DIE NRW-RADTOUREN 
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Maßstabsgetreue Routenkarten, inkl. Städte-,  
Straßennamen etc., Vektorillustrationen,  
Layout und Erstellung von 57 Karten; 
ohne Titel- und Buchgestaltung.

Rur

Ru
r

Ellebach

Ellebach

Mühlenteich

Kall

Drover Bach

Birgel

Girbelsrath

Berzbuir

Binsfeld

Eschweiler

Ginnick

Froitzheim

Stockheim

Soller

Thum

Rommelsheim

Kreuzau

Nideggen

Düren

Nörvenich

Rurtal

Ruraue

Schleh-
bachtal

Drover Heide 
(Nord)

Drover Heide 
(Süd)

Bergehalde
Beytal

Buntsandstein-
felsen

Rölsdorf

Rath

Bergstein

Berg

Bilstein
Winden

Leversbach

Scha�erg

Obermaubach

Lendersdorf

Gürzenich

56

Staubecken
Obermaubach

Badesee
Düren-

Gürzenich

Hühnerbach

Weiersbach

Ku�erather Bach

Birg
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r Bach

264

399

Renkerstraße

Industriestraße

Thumstraße

Kallstraße L 11

L 33

L 246

Eifelstraße

Jü
lic

he
r S

tr.

Maubacher Str.

Zülpicher Str.

Binsfelder Str.

Veldener Str.

Mariaweilerstraße

Kierlingsweg

Rather Str.

Andreasstraße

Sch
illin

gst
raß

e
Bismarckstraße

START

N

S

Duren 55 Kilometer und ein welliges Profi l mit 
knackigen Anstiegen – da kann der Puls mitunter ganz schön 
ins Puckern kommen. Fahren Sie diese Tour am besten in der 
vorgegebenen Richtung, so ersparen Sie sich bei Nideggen 

auf jeden Fall einen Berg mit 15 Prozent Steigung.

km  55,0 km

 3:54 Stunden bei 14,1 km/h 

 460 Meter  460 Meter

8

SEHENSWÜRDIGKEITEN
GEFÖRDERT VON DER NRW-STIFTUNG

1   Leopold-Hoesch-Museum

2   Papiermuseum Düren •

Wallstraße 2–8 • 52349 Düren

3   Wasserschloss Burgau •

Von-Aue-Straße 1 • 52355 Düren

Düren | 53

4   Drover Heide • Raiffeisen-

 straße 43 • 52372 Kreuzau

5   Burg Nideggen • Kirchgasse 10 •

52385 Nideggen

6   Biologische Station Nideggen •

Zerkaller Straße 5 • 52385 Nideggen

1
2

3

4

56

P

Erlebnis 
Familientauglich 
Schwierigkeit 
Schwierigkeit E-Bike 

HM Höhenprofi l

AN- UND ABREISE

 Bahnhof Düren

P   Parkplatz Bahnhof Düren 

(Ludwig-Erhard-Platz)

125
200

333

30 40 502010
km

Auf Seite 6 fi nden Sie 
einen Hinweis, wo Sie 

die GPS-Daten kostenlos 
herunterladen können.

HM

Moselbecke

Wörbke

Silberbach

Wiembecke

Werre

Werre Dahlsheide
Hohenwart

Hakedahl

Diestelbruch

Berlebeck

Schling

Hornoldendorf

Fromhausen

Holzhausen-
Externsteine

Schönemark

Hohenloh

Detmold

Horn-Bad
Meinberg

Wiembecketal

Palais-
garten

Horn

Spork-
Eichholz

Rödinghausen

1

Unterer 
Teich

239

Hessenring

Zum Rosenbusch

Hornsche Str.

Lagesche Str.

Bahn
hof

str
aße

Wilberger Str.

Holzhauser Str.

Bielefelder Str.

Externsteinestraße

Richthofenstra
ße

Sie
gfr

ied
str

aß
e

Schönemarker Weg

Blomberger Str.

Paderborner Str.

START

N

S

Detmold Mit knapp 32 Kilometern ist diese 
Tour zwar eine der kürzesten in diesem Buch, aber mit drei 

auch für trainierte Radler fordernden Anstiegen wirklich 
nicht ohne. Was sie ebenfalls ist? Eine der schönsten, weil sie 
Ihnen Erlebnishighlights unterschiedlichster Art präsentiert.

km  32,2 km

 2:12 Stunden bei 14,7 km/h 

 420 Meter  420 Meter

6

SEHENSWÜRDIGKEITEN
GEFÖRDERT VON DER NRW-STIFTUNG

1   Fürstliches Residenzschloss • Schloss-

platz 1 • 32756 Detmold

2  Palaisgarten

3  LWL-Freilichtmuseum

4   Rolfscher Hof • Hahnbruchweg 5 • 

32760 Detmold
Detmold | 41

5   Adlerwarte Berlebeck • Hangstein-

straße • 32760 Detmold

6   Externsteine • Externsteiner Straße 35 •

32805 Horn-Bad Meinberg

7   Burgmuseum Horn • Burgstraße 13 •

32805 Horn-Bad Meinberg

2

3

1

4

5

6

7

P

130
200

307

302010

Erlebnis 
Familientauglich 
Schwierigkeit 
Schwierigkeit E-Bike 

HM Höhenprofi l

AN- UND ABREISE

  Bahnhof Detmold 

P   P+R am Bahnhof Det-

mold (Industriestraße 2)

Auf Seite 6 fi nden Sie 
einen Hinweis, wo Sie 

die GPS-Daten kostenlos 
herunterladen können.
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Epe

Averbeck

Oster

Overdinkel
(NL)

Losser 
(NL)

Gronau
(Westfalen)

Ochtrup

Heek

Metelen

Füchte 
Kallenbeck

Dinkel-
auen

Dinkel-
niederung

Oldemölls
Venneken

Strönfeld

Epe-
Graeser 
Venn/

Lasterfeld

Nienborg

Wext

31

403

54
54

70

9

31

Ah
au

ser
 St

r.

Alstätter Str.

Ahler Str.

Nienborger Damm

Schöppinger Damm

Nienborger Str.

Lange-Seite-Straße

Metelener Str.

Füchter Str.

Eper Str.

Gronauer Str.

Ochtruper Str.

Heerweg

Calle Oster

START

N

S

Gronau „Aber sonst ist heute wieder alles 
klar auf der Andrea Doria …“ Sind Sie in und um Gronau 
mit der Fiets oder Leeze unterwegs, ist ein Ohrwurm wie 

dieser vielleicht Ihr Begleiter. Auslöser könnte ein Besuch im 
„rock’n’popmuseum“ sein – und damit auch Udo Lindenberg, 

der bekannteste Sohn der Musikstadt.

km  47,2 km

 2:56 Stunden bei 16,1 km/h 

 140 Meter  140 Meter

6

SEHENSWÜRDIGKEITEN
GEFÖRDERT VON DER NRW-STIFTUNG

1   Stadtpark

2  Naturschutzgebiet Dinkelaue mit 

 Oldemölls Venneken

3   Bergwindmühle Ochtrup

Gronau | 39

4   Dreiländersee

5   Inselpark

6   rock’n’popmuseum • Udo-Lindenberg-

Platz 1 • 48599 Gronau (Westfalen)

1

4

5

6

2

3
P

Erlebnis 
Familientauglich 
Schwierigkeit 
Schwierigkeit E-Bike 

HM Höhenprofi l

35

68
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30 402010
km

AN- UND ABREISE

  Bahnhof Gronau 

P   Parkplatz am Bahnhof 

(Zollstraße; kostenfrei)

Auf Seite 6 fi nden Sie 
einen Hinweis, wo Sie 

die GPS-Daten kostenlos 
herunterladen können.
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Nieder-
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Spradow
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Lohbredenweg

Herforder Str.

Meller Str.

Oetinghauser Str.

Löhner Str.

Bie
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eld
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Str
.

Westfalenring

En
ge
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e

Engerstraße
Hansastraße

Werrestraße

Füllenbruchstraße

Bünder Str.

Bünder Str.

Lö
hn

er 
Str

.

Südlenger Str.

Mindener Str.

Blankener Str.

START

N

S

Herford Natur pur, malerische kleine Städte 
und unterschiedlichste Zeugen lokaler Geschichte warten 
auf knapp 35 Kilometern darauf, von Ihnen buchstäblich 

erfahren zu werden. Überwiegend sind Sie auf festem Belag 
unterwegs, aber auch nicht ganz so glatte Wald- und 

Feldwege lassen sich problemlos meistern.

km  34,4 km

 2:13 Stunden bei 15,5 km/h 

 220 Meter  220 Meter

13

SEHENSWÜRDIGKEITEN
GEFÖRDERT VON DER NRW-STIFTUNG

1  Hof Gerdener

2  Liesbergmühle

3   Gerbereimuseum • Hasenpatt 4 •

32130 Enger

4   Museumsinsel • Fünfhausenstraße 12 •

32257 Bünde
Herford | 83

5   Biologiezentrum Bustedt • Gutsweg 35 •

32120 Hiddenhausen

6   Holzhandwerksmuseum • Masch-

 straße 16 • 32120 Hiddenhausen

7   Museumsschule Hiddenhausen •

Blumenstraße 60 • 32120 Hiddenhausen

8  MARTa Herford

1

2

5

8

3

4

6

7

P

Erlebnis 
Familientauglich 
Schwierigkeit 
Schwierigkeit E-Bike 

Höhenprofi l

AN- UND ABREISE

 Bahnhof Herford 

P   Parkhaus Elsbach-Areal • Am 

Bahndamm, 32052 Herford 

(kostenpfl ichtig)

P   Technisches Rathaus • Auf der 

Freiheit 21 • 32052 Herford 

(kostenlos)

59

100
128

302010
km

Auf Seite 6 fi nden Sie 
einen Hinweis, wo Sie 

die GPS-Daten kostenlos 
herunterladen können.

HM



31

MVB 2025/ILLUSTRATIONEN/INFOGRAFIKEN

INNERE MEDIZIN 
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Look und Erstellung Vektorillustrationen, Info
grafiken, ohne Titel- und Buchgestaltung.
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VEGAN LOW BUDGET
BECKER  JOEST  VOLK  VERLAG GMBH & CO. KG 
Illustrierte Infografiken inkl. Textlayout,  
ohne Titel- und Buchgestaltung.

52 T H E O R I E T H E O R I E  5 3

SCHRITT­FÜR­SCHRITT­ANLEITUNGEN

Sprossen und Mikrogrün zu ziehen, ist keine 
Raketenwissenschaft und kann unter Beachtung 
weniger Tipps einfach im Alltag umgesetzt wer-
den. Sowohl für die Sprossen- als auch für die 
Mikrogrünzucht gibt es eigens angefertigte 
Gefäße, die auf Dauer die Anzucht erleichtern, 
aber für den Anfang können bei knappem Budget 
beispielsweise auch einfach leere Essiggurken-
gläser als Keimglas verwendet werden. Hierzu 
muss der Deckel lediglich mit einigen Löchern 
versehen werden. Alternativ kann statt des 
Deckels ein Fliegennetz verwendet werden, das 
mit einem Gummiband am Glashals befestigt 

wird. Wichtig ist lediglich, dass eine Möglich-
keit geschaffen wird, damit das Wasser aus dem 
Glas durch die Öffnungen im Deckel abrinnen 
und die Luft zirkulieren kann. Mikrogrün (vor 
allem Kresse) kann zu Beginn auch einfach auf 
einem angefeuchteten Küchentuch auf einem 
Teller platziert werden. 

Dennoch sind ein Keimglas für Sprossen und 
eine Keimschale für Mikro grün auf Dauer eine 
gute Investition, die sich schnell bezahlt macht. 
Nachfolgend werden in den Abbildungen 13 und 
14 die wichtigsten Schritte in der Anzucht von 
Sprossen und Mikrogrün dargestellt.

MIKROGRÜN ZIEHEN

Abb. 14: Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Zucht von Mikrogrün179

1. Das Keimglas zu etwa einem Drittel mit den 
jeweiligen Samen und das Glas komplett mit 
Wasser füllen. Nun den Deckel (oder das Netz) 
befestigen und das befüllte Glas gut schwenken, 
um die darin enthaltenen Samen zu reinigen. 
Das Wasser im Anschluss ausschütten und das 
Glas bis oben hin erneut mit frischem Wasser fül-
len, um die Samen darin einzuweichen. Je nach 

Samensorte (siehe Seite 56, Tabelle 6) werden 
die Samen dann 1 bis 12 Stunden eingeweicht. 
Während des Einweichens und Keimens soll-
ten Dunkelkeimer nicht dem Sonnenlicht aus-
gesetzt werden. Dafür entweder das Glas mit 
einem Tuch bedecken oder in den Schrank stel-
len. Lichtkeimer können im Regal stehen bleiben 
(siehe Tabelle 6).

2. Nach dem 1- bis 12-stündigen Einweichen 
das Wasser abgießen und die Samen so lange 

immer wieder spülen, bis das abfließende Wasser 
nicht mehr trüb, sondern klar ist.

3. Nach dem letzten Spülvorgang das Glas so 
platzieren, dass die Öffnung nach unten zeigt 

und auf diese Weise das Wasser gut durch die 
Löcher im Deckel abfließen kann.

4. Sprossen mindestens zweimal pro Tag (an 
sehr heißen Tage dreimal) gründlich spülen. So 
werden sie gekühlt, befeuchtet und eventuell 

entstehende Keime abgespült. Dafür wird das 
Glas erneut mit frischem Wasser gefüllt, leicht 
geschwenkt und das Wasser wieder abgegossen. 

5. und 6. Nach 1 bis 6 Tagen (je nach Sprossen-
art; siehe Tabelle 6) sind die Sprossen erntereif 
und werden am besten direkt frisch verzehrt 

oder sachgemäß im Kühlschrank für maxi-
mal 3 Tage gelagert. Das Keimglas muss im 
Anschluss sehr gründlich gereinigt werden.

Abb. 13: Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Sprossenzucht178

SPROSSEN ZIEHEN

Je nach Art des Samens
1–12 Stunden einweichen

Zweimal täglich (morgens, 
abends) gründlich spülen

Abgießen und spülen, bis 
abfließendes Wasser klar ist

Je nach Art des Samens
nach 1–6 Tagen verzehrfertig

Zwischen den Spülungen
das Glas gekippt stellen

Direkt verzehren oder im 
Kühlschrank lagern

1.

4.

2.

5.

3.

6.

Schale mit Wasser 
füllen, Samen auf Gitter 
legen und mit Wasser 
besprühen

Zweimal täglich 
Samen mit Was-
ser besprühen

Alle 2 Tage das 
Wasser in der 
Schale wechseln

Nach 8 bis 12 Tagen 
(je nach Sorte) kann 
geerntet werden

4.2. 3.1. Aussaat 2.–4. Tag 5.–7. Tag 8.–12. Tag
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über 85 % der Befragten der Aussage zu, dass 
Tiere „vorher gut gelebt haben“ sollten, wenn sie 
„für unser Essen sterben müssen“.7 In weiteren 
Befragungen stimmten darüber hinaus zwischen 
73 und 78 % der Deutschen zu, dass die Not-
wendigkeit einer verstärkten staatlichen Regu-
lierung des Umgangs mit Tieren in der Land-
wirtschaft besteht, damit Tiere „artgerecht[er]“ 
gehalten werden.8,9 Der Veganismus geht hier 
noch einen Schritt weiter und steht dafür ein, 
dass Tiere nicht nur ein besseres Leben bis zu 
ihrem Tod haben sollen, sondern dass wir als 
Gesellschaft unsere Nahrungsgewohnheiten 
neu denken und Tiere gar nicht mehr als Nah-
rungsmittel, sondern als Individuen mit Rechten 
sehen. Dabei geht es nicht darum, Tieren diesel-
ben Rechte wie Menschen zuzusprechen (viele 
dieser Rechte hätten für sie schlichtweg keinen 
Zweck), aber zumindest ihr Grundbedürfnis auf 
ein unversehrtes Leben zu respektieren. Aller-
dings ist selbst der niedrigschwellige Wunsch 
vieler Konsumenten nach wenigstens einer bes-
seren Behandlung der „Nutztiere“ nicht mit der 
Produktion von Billigfleisch und anderen tieri-
schen Discount-Lebensmitteln vereinbar, die 
den weit überwiegenden Teil aller Lebensmittel 
vom Tier in westlichen Ländern ausmachen. 

IST VEGAN ZU TEUER ODER SIND 

TIERISCHE PRODUKTE ZU GÜNSTIG?

So stellt sich die Frage, ob vegane Produkte wirk-
lich zu teuer sind oder ob die marktüblichen Tier-
produkte nicht schlicht nur deswegen so günstig 
sind, da wir „Nutztiere“ auf eine Art und Weise 
behandeln, die selbst viele Fleischlieb haber bei 
direkter Konfrontation nicht mit ansehen können. 
In einer Befragung von über 5.000 Personen 
gab daher auch etwa die Hälfte an, dass Fleisch 
in Deutschland teurer sein sollte. Zwei Drittel 
sind sogar dafür, Werbung für Billigfleisch zu 

verbieten.10 Erneut gehen Wunsch und Realität 
weit auseinander. Es liegt in der Natur der Sache, 
dass eine Ware günstiger produziert werden 
kann, wenn die Beteiligten in der Wertschöp-
fungskette ausgebeutet werden. Aber ebenso, 
wie es ethisch geboten ist, beispielsweise Klei-
dung aus Kinderarbeit abzulehnen, erfordert es 
die Gerechtigkeit auch, unseren Umgang mit Tie-
ren grundsätzlich zu überdenken. Denn: Allein in 
Deutschland ist die Nachfrage nach Milch, Eiern 
und Fleisch im Jahr 2019 für über 872 Millionen 
verstorbene und getötete „Nutztiere“ verant-
wortlich zu machen11 und es kann nicht behaup-
tet werden, dass diese Tiere bis zu ihrem Tod 
ein gutes Leben geführt hätten. Hinzu kommen 
die auf der Jagd erschossenen Tiere sowie Mil-
liarden Fische und andere Meerestiere. Um das 
in Relation zu setzen: 2019 lebten etwa 83 Mil-
lionen Menschen in Deutschland. Das bedeutet, 
dass Jahr für Jahr etwa zehnmal mehr „Nutztiere“ 
in Deutschland ohne Fische und Meerestiere 
getötet werden, als hierzulande Menschen leben.  
Abbildung 3 schlüsselt die Gesamtzahl der getö-
teten Tiere zum besseren Verständnis auf.

Steffen Augsberg vom Deutschen Ethikrat 
bezeichnete das Tierschutzrecht dementspre-
chend als das heuchlerischste Rechtsgebiet, da 
nirgends „so viel oben drin steht und so wenig 
unten ankommt“.13

Aktuell ist ein weiterer Aspekt ins Licht der 
Öffentlichkeit geraten: Es ist nicht nur so, dass 
der Status quo lediglich Tieren gegenüber eine 
himmelschreiende Ungerechtigkeit ist, sondern 
auch Schlachthofmitarbeiter müssen zum Teil 
unter unwürdigen Bedingungen arbeiten. Stell-
vertretend für die Berichterstattung im Frühling 
2020 kann Alois Berger zitiert werden, der das 
Geschehen für den Deutschlandfunk im Mai wie 
folgt kommentierte: „Im Grunde wissen wir seit 
Langem, dass in den Schlachthöfen vieles falsch 

Abb. 3: Im Jahr 2019 durch die Nahrungsmittelproduktion getötete Tiere12

Legehennen
(geschlachtet) 
32,1 Mio.

Legehennen  
(vor Schlachtung  
verstorben)  
ca. 2,6 Mio.

Männliche Küken  
(am 1. Lebenstag 
geschreddert/ver-
gast) 45 Mio.

Enten
(geschlachtet) 
15,9 Mio.

Rinder
(vor Schlachtung 
verstorben)  
ca. 0,5 Mio.

Rinder
(geschlachtet)  
3,4 Mio.

Enten
(vor Schlachtung
verstorben)  
ca. 1 Mio.

Im Jahr 2019 durch die Nahrungs-
mittelproduktion getötete Tiere

Masthühner 
(geschlachtet) 
620,5 Mio.

Masthühner  
(vor Schlachtung 
verstorben)  
ca. 24 Mio.

Schweine 
(geschlachtet) 
55,1 Mio.

Schweine  
(vor Schlachtung 
verstorben)  
ca. 13,6 Mio.

Puten
(geschlachtet) 
34,2 Mio.

Puten  
(vor Schlachtung 
verstorben)  
ca. 2,4 Mio.

Andere Tiere  
-> Schafe, Ziegen, 
Pferde etc. 
(geschlachtet)  
1,8 Mio.

Mast - 
kaninchen 
(geschlachtet)  
30 Mio.

Mehr als 872 Millionen „Nutztiere“  
starben in Deutschland im Jahr 2019 durch  

die Nahrungsmittelproduktion.
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VEGANE ERNÄHRUNG MUSS NICHT 

TEUER SEIN

Ein Teil der deutschen Bevölkerung legt beim 
Lebensmitteleinkauf immer noch allzu oft eine 
Geiz-ist-geil-Mentalität an den Tag und gibt im 
Durchschnitt nur 12,6 % des Einkommens für 

Lebensmittel aus. Zieht man den europäischen 
Mittelwert als – vor dem Hintergrund der Ein-
kommensunterschiede nicht gerade unproble-
matischen – Vergleichswert heran, liegt dieser 
Wert nur knapp über der Hälfte der durchschnitt-
lichen Lebensmittelausgaben.42 In der Schweiz 

liegt der durchschnittliche Ausgabenanteil bei 
11,5 % und in Österreich bei 12,1 %, sodass sich 
hier ein ähnliches Bild ergibt.

Deutsche geben für Freizeitaktivitäten, Kul-
turveranstaltungen, Alkohol, Tabak, Hotels, 
Café- und Restaurantbesuche im Schnitt 17,5 % 
ihres Einkommens aus, also deutlich mehr als für 
Lebensmittel. In der Schweiz und in Österreich 
liegen diese Ausgaben mit rund 24 bzw. fast 
21 % sogar noch deutlich höher. Das Budget für 
höherwertige und/oder fairer bzw. schonender 
produzierte, etwas teurere Lebensmittel wäre 
also durchaus vorhanden – oft genug scheint es 
eher eine Frage der Prioritäten als ein Mangel 
an Möglichkeiten zu sein. 

Wer den Einwand formuliert, dass eine vegane 
Ernährung zu teuer sei, meint damit vermutlich 
nicht die Preise von veganen Grundnahrungs-
mitteln wie Getreide, Hülsenfrüchte, Gemüse 
und Obst, sondern denkt wohl eher an spezielle 
Superfoods, Nussmuse und Ähnliches oder an 
vegane Convenience-Produkte wie Fleisch- und 
Käseersatz. Erstere benötigt es in einer veganen 
Ernährung allerdings nicht, um sich ausgewogen 
und schmackhaft zu ernähren. Das unterstrei-
chen auch die Rezepte von Sebastian in diesem 
Buch, die allesamt ohne diese Zutaten auskom-
men. Letztere müssen ebenfalls aus ernährungs-
physiologischer Sicht nicht Teil der veganen 
Ernährung sein, jedoch mögen viele Menschen 
den Geschmack tierischer Erzeugnisse und nut-
zen daher gern pflanzliche Fleisch-, Milch- und 
Käsealternativen, die zum aktuellen Zeitpunkt 
oft noch deutlich teurer als ihre tierischen Äqui-
valente sind. (Einige Fleischersatzprodukte wie 
Seitanerzeugnisse können allerdings mit etwas 
Übung auch leicht und deutlich günstiger selbst 
gemacht werden.) Zu bedenken ist außerdem, 
dass die steigende Nachfrage auch zu einer 
Erhöhung der Produktionsmenge führt, sodass 

mittelfristig damit gerechnet werden kann, dass 
Lebensmittel wie Pflanzenmilch, Pflanzenjo-
ghurts, veganer Käse sowie Fleisch- und Wurst-
alternativen zunehmend günstiger werden.43

Eine Berechnung aus dem Jahr 2020 für Groß-
britannien hat außerdem gezeigt, dass die Kos-
tenunterschiede zwischen einer ausgewogenen 
Mischkost („normal balanced diet“) und einer 
ausgewogenen veganen Ernährung anschei-
nend ohnehin zu vernachlässigen sind. Im 
Durchschnitt kostete eine ausgewogene vegane 
Ernährung pro Tag nur 22 Cent mehr als eine 
ausgewogene Mischkost.44 Laut den Ergebnis-
sen dieser Studie war zwar eine ausgewogene 
vegetarische Ernährung die günstigste Variante 
unter diesen dreien, aber erneut wurden hier die 
zuvor diskutierten tatsächlichen volkswirtschaft-
lichen Kosten nicht einberechnet. 

Wie teuer oder günstig eine vegane Ernäh-
rungsweise letztendlich ist, hängt in erster Linie 
davon ab, wie hoch der Anteil an unverarbei-
teten pflanzlichen Grundnahrungsmitteln im 
Vergleich zur Menge an verarbeiteten veganen 
Convenience- bzw. Ersatzprodukten, exotischen 
Superfoods etc. ist. Während Erstere im Durch-
schnitt deutlich günstiger als tierische Lebens-
mittel sind, können Letztere zum aktuellen Zeit-
punkt noch deutlich teurer sein. 

Da weder diese Produkte noch teure Super-
foods zwingend Bestandteil einer veganen 
Ernährung sind, können die dafür üblichen 
Preise auch nicht als Argument gegen den 
Veganismus angeführt werden. Wenn überwie-
gend zu Hause gekocht und preissensibel ein-
gekauft wird, ist eine bedarfsgerechte vegane 
Ernährung mit jedem Budget vereinbar, denn 
Getreide, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, saisonale 
Frischware und tiefgefrorenes Gemüse sowie 
Obst sind auch in guter Qualität zu niedrigen 
Preisen erhältlich. 

Vorteile von Cultivated Meat

Abb. 6: Positive Eigenschaften von Cultivated Meat im Vergleich zu konventionellem Fleisch41
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