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begriilung

Schon als Kind lernen wir eine antithetische Beziehung zwischen
gesundem und leckerem Essen. Was gesund ist, schmeckt nicht, und
was schmeckt, ist meistens nicht gesund. Und wenn wir erwachsen
werden, dann wenden wir dieses Denkmuster auch auf andere Eigen-
schaften von Essen an. Zum Beispiel sind Lebensmittel, die unter
okologischen Bedingungen hergestellt wurden, teurer als ihre Nicht-
Oko-Pendants. Doch muss das wirklich so sein?

Der Wechsel zu einer veganen Erndhrung stellt einen bedeutenden
Schritt in Richtung einer 6kologisch vertretbaren und nachhaltigen
Lebensweise dar. So kann jeder Einzelne einen Beitrag zur Nach-
haltigkeit der gesamten Gesellschaft leisten und das mit tiberschau-
barem Aufwand. Wenn man gut informiert ist, dann stellt man auch
fest, dass die vegane Kiiche zugleich eine durchaus erschwingliche
Alternative zur gemeinen Mischkost darstellt. Zudem ist eine vega-
ne Erndhrung ein guter Schutz vor nahezu simtlichen Zivilisations-
krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar
Krebs. Doch obwohl das so ist, warum sind es dann immer noch so
wenige Menschen, die die Vorteile der veganen Lebensweise fiir sich
in Anspruch nehmen?

Es ist eben der in der Kindheit gelernte Irrglaube, dass das, was
gesund ist, nicht lecker sein kann. Und deshalb bin ich unendlich
dankbar, dass es Menschen wie Bjorn Moschinski gibt. Bjorn kampft
tagtdglich mit viel Herzblut gegen diese Voreingenommenheit. Mit
seiner Kiiche und seinen Kochbiichern sowie seinen o6ffentlichen
Auftritten zeigt er, dass eine 6kologisch, gesundheitlich und ethisch
bewusste Kiiche erschwinglich und vor allen Dingen unverschimt
lecker ist.

Ich wiinsche Thnen viel Spafd mit diesem inspirierenden Kochbuch
und vor allem einen guten Appetit beim genussvollen Nachkochen

der verfiihrerischen Rezepte.

Ihr Patrik Baboumian
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VOrwort bjérn moschinski

Liebe Leserin, lieber Leser,

hier ist es: mein zweites Buch. Nach einem
fiir mich extrem turbulenten und aufregen-
den Jahr 2012. Im Oktober 2011 veroffent-
lichte ich mein erstes veganes Kochbuch
»Vegan kochen fur alle«, das sich schnell
in der veganen Szene und dartiber hinaus
verbreitete. Das Konzept des Buches war
auf Kochanfinger und Neulinge in der ve-
ganen Kiiche ausgelegt. Besonders freuten
mich die unzihligen Rickmeldungen von
Menschen, die aufgrund der Einfachheit der
Rezepte und der geschmacklichen Qualitit
den Einstieg in die vegane Lebensweise ge-
funden haben.

Auch dieses Feedback hat mich in meiner
Entscheidung bestirkt, neben meinen an-
deren Projekten ein weiteres Kochbuch zu
schreiben. Die Suche nach einem neuen
Buchthema ging recht schnell, da fiir mich
die Regionalitit und Saisonalitit immer
wichtiger geworden waren. Auflerhalb der
Saison unreif gepfliicktes und kiinstlich
nachgereiftes Obst und Gemiise konnen nie
den Geschmack und die Qualitit liefern,
welche die Gemiise- und Obstbauern aus der
Region durch kurze Lieferwege frisch und
knackig auf die Teller der Konsumenten
bringen. Ich selbst hatte das grof3e Gliick,
in meiner Jugend Gemiise und Obst direkt
aus dem eigenen Garten ernten zu koénnen.
Heute finde ich diese Qualitit noch am
ehesten bei kleinen Betrieben in meiner Re-
gion, aber kaum in den Supermarktketten
der Republik.

Der Titel »hier & jetzt vegan« ist nicht als
direkter Aufruf zu deuten, sondern bezieht
sich in erster Linie auf die Region — hier —
und auf die Saison - jetzt — der jeweiligen
Zutaten. Ich habe die Rezepte entsprechend
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der vier Jahreszeiten unterteilt, um einen
kleinen Einblick in das Rohstoffangebot der
jeweiligen Saison zu geben. Dies garantiert
nicht nur die gute Qualitit und Frische, son-
dern auch einen gilinstigen Preis, der zur je-
weiligen Saison immer gegeben ist. Teilwei-
se konnen die Rohstoffe auch direkt aus der
Natur bezogen werden. Gerade im Friithling
und Sommer bietet die heimische Natur so
viele Kostlichkeiten!

In meinem veganen Restaurant »Kopps« in
Berlin Mitte legen wir grofsen Wert auf eine
frische und regionale Kiiche und Getranke-
auswahl. Wir arbeiten hauptsichlich mit
Weinbauern aus Deutschland zusammen
und unser Gemiise und Obst kommen zum
grofiten Teil aus der Region. Die vollen, run-
den Aromen schitzen nicht nur die Giste,
sondern auch das Kiichenteam des »Kopps-«.
Diesen Aromen ist es auch zu verdanken,
dass im »Kopps« keine Geschmacksverstar-
ker oder dhnliche kiinstliche Zusatzstoffe
verwendet werden.

Die Erfahrungen, die mein Kiichenteam ma-
chen darf, mochte ich auch meinen Lesern
ans Herz legen: Je hoher die Qualitit der
Rohstoffe, umso einfacher ist es, daraus ein
geschmacksintensives und nahrhaftes Ge-
richt zu zaubern.

Was mich freut, ist der hohe Anteil von tiber
60 Prozent Mischkostlern, die im »Kopps«
zu Gast sind. Mit der Qualitit der taglich
frisch zubereiteten Speisen, mit unserer
umfangreichen Wein- und Getrinkeauswahl
und dem Engagement des Teams gelingt

es uns immer wieder, die Erwartungen der
Giste zu Ubertreffen. Menschen, die mit
einem positiven Geftihl das »Kopps« verlas-
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sen, sind fiir uns die wertvollsten Botschaf-
ter fur eine veganere Gesellschaft. Zahlrei-
che Rezensionen und selbst das Magazin
»Der Feinschmecker« bestidtigen uns darin,
dass wir den richtigen Weg eingeschlagen

haben.

Ich lebe jetzt seit tiber 18 Jahren vegan und
gerade in der letzten Zeit ist eine Dynamik
entstanden, die mich sehr erstaunt. Vor vier
Jahren hitte ich nie damit gerechnet, dass so
viele Menschen in meinem direkten Umfeld,
aber auch deutschlandweit, vegan leben.
Auch hitte ich nicht gedacht, dass die Bun-
desregierung Fakten veroffentlicht, welche
die negativen Auswirkungen des Fleischver-
zehrs auf die Gesundheit, die Okologie, die
Situation der Menschen in der Dritten Welt
und auf die Tiere selbst aufzeigen. Immer
mehr Menschen, die in der Offentlichkeit
stehen, leben vegan und sind mit dieser
Entscheidung vielen anderen ein Vorbild.
Sportler wie Patrik Baboumian (stirkster
Mensch Deutschlands 2011 /2012), Michael
Griesmeier (Ultramarathonldufer und Kraft-
sportler) oder Arnold Wiegand (Ironman
und Triathlet) zeigen, dass mit einer rein
pflanzlichen Lebensweise Hochstleistungen
moglich sind und durch vegane Kost positiv
unterstiitzt werden. Es ist ein grofler Fort-
schritt, dass sich immer mehr Arzte nicht
nur selbst vegan ernihren, sondern auch
eine vegane Lebensweise empfehlen.

Auch ein anderes Thema finde ich gerade in
letzter Zeit immer wichtiger: Kinder. Es ist
fiir mich teilweise erschreckend, wie wenig
Zeit heutzutage in Kinder investiert wird.
Gerade in den vergangenen Jahren habe ich
in zahlreichen Einrichtungen mit Kindern
kochen diirfen und war immer wieder beein-
druckt, mit wie viel Lust, Spaf} und Engage-
ment sie bei der Sache sind.

Dafiir hat mich mein Freund Michael sen-
sibilisiert. Gemeinsam mit ihm und der
Albert Schweitzer Stiftung fiir unsere Mit-
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welt entwickeln wir in Kooperation mit
dem Deutschen Kinderhilfswerk e.V. Zu-
kunftsprojekte fiir Kinder. Wir versuchen,
den Kindern tiber Erndhrung und Bewegung
Spaf3 und Energie zu vermitteln. Im Jahr
2013 wollen wir unser erstes Kinder-Koch-
Sportfest durchfithren. Dieses Sportfest wird
frei von Bier-, Limonaden- und Wurststinden
und speziell auf Kinderwiinsche zugeschnit-
ten sein. Wir werden neue Sportarten mit
unseren Pidagogen und Hochleistungssport-
lern entwickeln, die Spiel und Spaf} in eine
neue Dimension bringen. Wir werden mit
Kindern fir Kinder kochen und auch Wett-
kimpfe in der Kiiche veranstalten. Kinder
sind unsere Zukunft und in diese Zukunft
investiere ich sehr gern meine Zeit und mei-
ne Energie.

Begeisterung fir das Kochen erlebe ich aber
nicht nur bei Kindern. Im »extraVeganz,
der veganen Kochschule des veganen Su-
permarktes »Veganz« in Berlin, koche ich
regelmifdig mit interessierten Menschen.
Der Spafy am Kochen steht bei diesen Schu-
lungen im Vordergrund. In lockerer und ent-
spannter Atmosphire lernen die Teilnehmer
den richtigen Umgang mit unterschiedli-
chen Gemiise- und Obstsorten, die richtige
Messerwahl, die besten Schnitttechniken
und natiirlich auch die richtige Vor- und Zu-
bereitung von Fleisch-, Milch- und Kiseal-
ternativen. Es freut mich immer wieder, zu
sehen, wie die Kursteilnehmer die Informa-
tionen formlich aufsaugen und mir hinter-
her stolz von ihren Erfahrungen aus der hei-
mischen Kiiche berichten. Diese Menschen
und ihre Begeisterung machen mir Mut und
bestdrken mich immer wieder aufs Neue da-
rin, meinen Weg weiterzugehen.

Ein sehr interessantes Phinomen ist auch
die Entwicklung in Kantinen und Einrich-
tungen mit Gemeinschaftsverpflegung. In
den vergangenen Jahren durfte ich in tiber
15 Betrieben mit insgesamt mehr als 25 Kii-
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chen Kochinnen und Koche schulen. Diese
Schulungen waren fiir mich sehr wertvoll.
Dabei war es immer mein grofies Ziel, die
Kochinnen und Koche fiir die vegane Kiiche
und die Zubereitung der Rohstoffe zu be-
geistern. Offensichtlich ist mir das sehr gut
gelungen: Ich stehe immer noch mit vielen
in Kontakt und darf miterleben, wie sich
Angebot und Nachfrage nach veganen Ge-
richten sehr positiv entwickeln.

Kochen in der Grof3kiiche ist eine echte He-
rausforderung, da in ganz anderen Dimen-

sionen als im Restaurant gekocht werden
muss. Es ist normal, innerhalb von vier
Stunden Mahlzeiten fiir rund 1500 Men-
schen zuzubereiten. Dass dies auch mit
veganer Kost machbar ist, konnte ich ohne
Probleme beweisen, und das wird auch tag-
tdglich in den Mensen bzw. Betriebsrestau-
rants in Deutschland umgesetzt.

Wenn ich diese Entwicklungen betrachte,
freue ich mich auf die kommenden Jahre
voller neuer Freundschaften, veganer Le-
bensmittel und veganer Projekte. Ich sehe
diese Entwicklungen duflerst positiv und bin
stolz darauf, meinen Teil dazu beizutragen.

Ich wiinsche Thnen mit meinem Kochbuch
viel Freude und hoffe, Sie finden neue Ins-
pirationen fiir den Kichenalltag. Ich freue
mich auf Thr Feedback!




Ein besonderer Dank gilt Florian Bolk

(Le Schicken), dem Fotograf meiner Food-
Kreationen, André Wagenzik fiir den tollen
Trailer sowie Michael Friihbis fiir seine Un-
terstiitzung. Vielen Dank an das »Kopps«-
Kiichenteam und insbesondere an Marcus
Kiummel, der mir in der Produktionszeit den
Riicken freigehalten hat. Danke an meinen
Verlag Stidwest fiir die Unterstiitzung und
das Verstindnis. Danke an Jason fiir das De-
sign. Dank Dir, Mirco (FritzKola), fiir Deine
Unterstitzung. Lieben Gruf$ auch an Patrik
und Kathi: Thr zwei seid super! Vielen Dank
an all meine Fans und Unterstiitzer — Thr
gebt mir tiglich die Kraft und Energie, die
ich benotige, um fiir die Sache weiterzu-
kimpfen! Einen riesigen Dank auch an mei-
ne Familie, die immer fiir mich da ist, und
auch an Dich, mein Schatz, weil Du immer
zu mir haltst, auch wenn das manchmal
nicht so leicht ist.
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Das ganze Jahr Uber vegan geniel3en, ganz einfach und lecker: Bjorn Moschinski, der
bekannteste vegane Koch der Szene, liefert Gber 60 neue Rezeptideen, die nicht nur fur
kostliche Abwechslung auf dem Teller sorgen, sondern auch mit saisonalen Zutaten ganz leicht
zuzubereiten sind. So findet jeder das passende Gericht flr jede Jahreszeit, jeden Anlass und
jeden Geschmack! Der vermeintliche Verzicht wird damit zum nachhaltigen Genusserlebnis und
begeistert auch alle, die zeitweilig eine Ernahrungsalternative suchen.



