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SUPER GOOD
VORWORT

Noch ein veganes Kochbuch . ..?! Nein! Auch wenn wir aus Uberzeugung tberwie-
gend mit »Grlnzeug« und sehr oft auch komplett vegan kochen. Als »Crossover«
vereint dieses Buch vielmehr die — unserer Meinung nach — wesentlichsten und
sinnvollsten Ansétze althergebrachter und aktueller Erndhrungstrends. Bewusst
nicht starren Leitsatzen folgend und ohne erhobenen Zeigefinger, dafur auf Basis
unserer eigenen Erfahrungen, kritisch hinterfragt und zeitgemaB aufbereitet. Nicht
Fisch, nicht Fleisch? Doch, auch — aber eben nur in verninftigem MaBe.

SuperGoodFood méchte weder dogmatisch sein noch um jeden Preis polarisieren,
provozieren oder aufregen. Erst recht méchten wir nicht missionieren oder bevor-
munden — das kleine Wortspiel sei hier erlaubt. Wir mdchten vieles ein wenig bes-
ser machen, unterschiedliche Erndhrungstrends verbinden, fir mehr gegenseitigen
Respekt und Verstdndnis zwischen den verschiedenen Ern&hrungsphilosophien
werben und zum Nachdenken anregen. Vor allem aber méchten wir unseren be-
scheidenen Teil dazu beitragen, dass sich mehr Menschen bewusster, besser, ge-
stinder und letztlich auch nachhaltiger erndhren.

Das Buch darf als Einladung gesehen werden, sich mit den aufgefthrten Themen
auseinanderzusetzen; es liefert mogliche AnknUpfungspunkte und bietet vielleicht
neue Informationen. Méglicherweise dient es euch auch als Anregung, euch bereits
Bekanntes wieder in Erinnerung zu rufen, und ganz sicher auch als Anlass, das
eine oder andere Rezept einmal selbst auszuprobieren. Mit unserem Buch méchten
wir neue Wege aufzeigen, Althergebrachtes hinterfragen, DenkanstéBe und Ideen
liefern. Vor allem mé&chten wir aber eines: zeigen, dass frisch zu kochen gar nicht
so schwer ist. Daher sind viele unserer Rezepte alltagstauglich und unkompliziert.
Immer gesund und lecker. Denn gesunde Kiche muss in erster Linie eines: schme-
cken! Dabei bietet dieses Buch Rezepte mit tierischen Produkten ebenso wie vega-
ne Alternativen. Der gemeinsamen »Crossover-Mahlzeit« von Fleischessern, Vege-
tariern und Veganern steht also nichts mehr im Wege.

Ausdrucklich erklaren wir dieses Buch zur challengefreien Zone! 30-Tage-vegan-
Challenge hier, Sixpack- oder Bikini-Challenge dort, Green-Smoothie-Challenge
und wie sie alle heiBen — wir finden, man kann es auch mal entspannter angehen,
das Leben an sich ist oft Challenge genug. Und so winschen wir euch einfach nur
viel Spal3 beim Lesen und Uber-den-Tellerrand-Schauen, Freude beim Nachkochen
und guten Appetit! SuperGoodFood: Eat better — feel better!

Dani & Marcus
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DTE SUPERGOODFOOD-

PHILOSOP

... lasst gentgend Spielraum fur individuelle Bedurfnis-
se und méchte gerade nicht starr und unflexibel daher-
kommen.

SuperGoodFood vereint die unserer Meinung nach sinn-
vollsten Anséatze aus verschiedenen Erndhrungsphilo-
sophien mit Inspirationen aus anderen Landerklchen
zu einem spannenden und alltagstauglichen Crossover.
Dabei méchten wir bewusst verbinden, statt stumpf zu
polarisieren. Vegetarier und Veganer finden in unserem
Buch ebenso passende Gerichte wie Fleischesser oder
Anhéanger des Paleo-Prinzips. Und naturlich haben wir
nichts dagegen einzuwenden, dass die in diesem Buch
vorgestellten Rezepte abgewandelt oder ergénzt wer-
den — ganz im Gegenteil! Denn eigentlich méchten wir
nur eines: Vorschlage, Anregungen und Inspirationen
liefern. Nicht mehr, aber auch nicht weniger.

SuperGoodFood basiert dabei auf einer zu groBen
Teilen pflanzlichen Erndhrungsweise unter der Ver-
wendung von maglichst frischen und unverarbei-
teten Bio-Lebensmitteln. Diese, so finden wir, opti-
male Grundlage erg&nzen wir gern mit besonders
nahrstoffreichen Superfoods und - in einem geringen
MaBe — ausgesuchten und qualitativ hochwertigen tieri-
schen Lebensmitteln.

JE GRUNER, DESTO BESSER!

Eine zu groBen Teilen pflanzliche Ern&dhrungsweise ver-
sorgt unseren Kdérper mit einer Vielzahl an frischen und
bio-aktiven Mikron&hrstoffen, liefert eine vergleichswei-
se geringe Kaloriendichte, férdert aufgrund des hohen
Ballaststoffanteils eine gesunde Verdauung, sorgt fur
einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt und stellt
darUber hinaus neben regelmé&Biger korperlicher Aktivi-
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tat die beste Vorsorge gegen erndhrungsbedingte Zivi-
lisationskrankheiten dar.

Ausgesuchte, qualitativ hochwertige tierische Lebens-
mittel in moderatem MaBe liefern ebenfalls sehr wich-
tige Néhrstoffe und beugen so Mangelerscheinungen
oder kritischen Nahrstoffpegeln ganz einfach vor. Da-
her betragt das ungefahre Verhaltnis unseres persén-
lichen Speiseplans etwa drei Viertel pflanzlich zu ein
Viertel tierisch.

Wir Menschen haben uns Gber Generationen hinweg an
den Geschmack bestimmter Lebensmittel gewohnt; far
viele von uns gehoren diese daher einfach zum tag-
lichen Leben dazu, manches weckt gar Kindheitserin-
nerungen und ganz besondere Emotionen. Gleichzeitig
haben wir uns aber auch an ihre ern&dhrungsphysiologi-
schen Eigenschaften angepasst. Unser Kérper hat also
gelernt, damit umzugehen. Deshalb sind wir der Uber-
zeugung, dass diese Produkte durchaus ihre Berech-
tigung haben — wenn sie in einem vernunftigen MaBe
konsumiert werden.

WENTGER TST MEHR

Gleichzeitig méchten wir euer Bewusstsein hinsichtlich
des Konsums tierischer Lebensmittel schérfen. Unsere
Devise lautet: so bewusst und wenig wie mdglich. Da-
mit wollen wir ein klares Zeichen gegen Intensivtierhal-
tung und Massenproduktion setzen. Denn die drastisch
gestiegene Industrialisierung der Lebensmittelproduk-
tion, vor allem in den letzten 20 bis 30 Jahren, ist haupt-
verantwortlich flr einige der gréBten Probleme unserer
Zeit. Dies gilt fur erndhrungsbedingte Zivilisations-
krankheiten genauso wie flr den standig steigenden
CO,-AusstoB und die insgesamt unhaltbaren Zustande
in der konventionellen Tierhaltung.



Wir essen zu viel Fleisch zulasten anderer Individuen
und zulasten der Umwelt. Durch das UbermaB, das un-
ser Konsum tierischer Produkte angenommen hat, und
die daraus resultierenden immer gréBeren bendtigten
Ressourcen wird z.B. fur den Futteranbau Regenwald
abgeholzt. Wir tragen dazu bei, dass Menschen hun-
gern mussen. Denn unser Fleisch, nicht zuletzt gestitzt
durch die Subventionspolitik der EU, kann so billig pro-
duziert werden, dass es sich sogar noch lohnt, die hier
unwillkommenen Reste u.a. nach Afrika zu exportieren.
Dort werden infolgedessen lokale Produzenten und
Bauern von den Markten verdrangt. Sie verlieren die
Maoglichkeit, durch ihre Arbeit ausreichend Geld fur ih-
ren Lebensunterhalt zu verdienen — mit ein Grund far
Armut und Hunger in Afrika. Wie kann das noch in Ein-
klang mit dem Menschenrecht auf Nahrung gebracht
werden, dem sich viele Staaten verpflichtet haben?

Jeder kann seinen Beitrag leisten, dem entgegen-
zusteuern. Wir méchten eine moglichst breite Masse
mobilisieren, sich mit deutlich weniger tierischen Pro-
dukten zu erndhren. Eben auch wegen dieser kurz
angesprochenen Punkte, die bei n&herer Betrachtung
nicht einmal die Spitze des berlhmten Eisberges aus-
machen. Ein eingeschrankter Konsum tierischer Pro-
dukte muss keinen Verzicht darstellen! Er ertffnet viel-
mehr die Moglichkeit, Uber den eigenen Tellerrand zu
schauen und eine groBere Vielfalt zu erleben. Und die
Gesundheit wird es einem auBerdem danken.

Was die ethischen Bedenken generell zur Tétung von
Tieren fur unseren Konsum angeht — die kénnen nicht
wegdiskutiert werden und haben durchaus ihre Be-
rechtigung. Deshalb kdnnen wir nur jedem empfehlen,
sich bewusst zu machen, dass die Bratwurst und das
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Schnitzel nicht aus dem Automaten in der Fabrik kom-
men, sondern dass allein in Deutschland Millionen von
Tieren daftr im Akkord geschlachtet werden mussen.
Von diesem Trend mussen wir weg. Es lohnt sich des-
halb, regionale Hofe und Bauern zu starken, bei de-
nen artgerechte Haltung mit artgerechtem Futter und
Auslauf noch groBgeschrieben werden, um damit auch
dem Sterben vieler kleiner Hofe entgegenzuwirken.
GroBere Nachfrage hier und weniger Nachfrage bei der
Fleischindustrie — ein Schritt in die richtige Richtung.

Eine mdglichst hohe Nahrungsmittelqualitat stellt die
Basis fur eine optimale Ern&hrung dar. Neben dem vol-
ligen Verzicht auf raffinierten Zucker, WeiBmehl, Zusatz-
oder SuBstoffe hat die Gute der verwendeten Grundzu-
taten fur uns absolute Prioritat. Konventionell erzeugte
Lebensmittel aus hochtechnisierter und anonymer In-
tensivlandwirtschaft sind heutzutage haufig hoch be-
lastet. Grenzwerte, beispielsweise fur die Belastung
mit Pestiziden, werden nicht selten auf Basis industrie-
finanzierter Studien festgelegt — und dabei sogar Emp-
fehlungen der WHO angeblich widerlegt. Alles in allem
ein hochst fragwurdiger Teufelskreis, der in erster Linie
zulasten des Verbrauchers geht.

Um dem zu entgehen, empfehlen wir, auf Bio-Lebens-
mittel zurlckzugreifen oder sich direkt beim Bauern
zu informieren, wie er seine Lebensmittel produziert.
Ein weiterer Vorteil: Kleine und im ldealfall regiona-
le Produzenten werden gestarkt, und wir machen uns
so unabhéngiger von immer méchtigeren Lebensmit-
telkonzernen. Darlber hinaus gibt es weitere interes-
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sante Optionen: Kleine Erzeugergemeinschaften und
Kooperativen produzieren regional und saisonal — und
in den meisten Fallen biologisch oder biologisch-dyna-
misch. Projekte wie die »Obstarche« oder der »Boom-
garden-Park« haben die Renaturierung und den Erhalt
alter Obstsorten zur Herzensangelegenheit gemacht
und liefern so langst vergessene Sorten wie Goldpar-
mane oder Gravensteiner — in den meisten Fallen na-
turlich ohne Pestizide. Wer gern selbst gartnern wirde,
aber keinen eigenen Garten besitzt, kann bei Projekten
wie den »Ackerhelden« ein Stuck Scholle auf Zeit mie-
ten und bekommt neben dem notwendigen Equipment
auch gleich das passende Know-how dazu.

AUSGEWOGEN MUSS ES SEIN

Ein weiterer Punkt, der uns bei der Umsetzung dieses
Buches besonders am Herzen lag: die sinnvolle Zu-
sammensetzung der Zutaten und ein ausgewogenes
N&ahrstoffverhaltnis, moglichst bei allen Mahlzeiten. Die
richtige Zusammensetzung hilft auch, den Kérper nicht
unnotig zu belasten. Ein Salat oder ein leichtes GemuU-
segericht, je nach Wahl gegebenenfalls ergénzt durch
ein kleines Stuck Fleisch, belastet uns logischerweise
weniger als ein dickes Schnitzel und Kartoffelgratin mit
doppelt Ké&se.

Wenn die Verdauung Schwerstarbeit leisten muss,
merken wir das. Wer kennt nicht das Gefuhl der einen
Ubermannenden Mudigkeit nach einer gehaltvollen
Mahlzeit? Der Feierabend kann oft nur mit ausreichend
Kaffee oder Espresso erreicht werden — und darUber
brauchen wir uns eigentlich nicht zu wundern. Die
»Fressnarkose« am Nachmittag ist genauso vermeid-
bar wie das 11-Uhr-Loch am Morgen. Alles nur eine
Frage der richtigen Taktik!
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Die Ausgewogenheit der Nahrstoffe wird selbst bei Er-
nahrungsplanen oftmals vergessen. Eine einseitige Er-
nahrungsweise tut uns nicht gut, egal ob mit oder ohne
Fleisch. Bei allen unseren Gerichten legen wir daher
auBer auf den Geschmack auch einen Schwerpunkt
auf die Kombination der richtigen Zutaten. Neben sinn-
vollen Basiszutaten sorgen teilweise noch recht unbe-
kannte Superfoods fur einen besonders ausgewogenen
N&ahrstoffgehalt. Natdrlich verwenden wir keinerlei Zu-
satzstoffe. Unserer Ansicht nach sollte auBer dem Auge
auch immer das Hirn mitessen.
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EBENSMITTE

Wenn wir uns das Einkaufs- und Essverhalten in unse-
rer modernen Gesellschaft einmal naher ansehen, wird
eines klar: Viele Menschen sind sich nicht wirklich be-
wusst, was Nahrung im eigentlichen Sinne Uberhaupt
ist. Nahrung ist viel mehr als bloBer Fullstoff fur knur-
rende M&gen. Nahrung ist vor allem eines: Kraftstoff fur
unseren Koérper und unseren Geist. Und eben dieser
Kraftstoff hat, neben einigen anderen Faktoren, einen
unmittelbaren Einfluss auf unsere Leistungsfahigkeit,
die Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden. Wie
ein Auto bendtigt unser Kérper den richtigen und mog-
lichst einwandfreien Kraftstoff.

[U VIEL DES GUTEN
UND VIEL U VIEL S(HLE(HTES.’

Haben wir unser Essen friher meist portioniert von zu
Hause mitgenommen, ist Nahrung heute fast uUberall
verfugbar: an Tankstellen, an Bahnhofen, in der Stadt
und selbst an der Autobahn. Aber die Sache hat einen
Haken. Nicht nur, dass wir dadurch oftmals zu viel kon-
sumieren und nicht geplant essen. Das Uberwiegende
Angebot ist einfach nicht besonders gesund. Anders
ausgedruckt: Das, was wir friher im guten, alten Hen-
kelmann mit zur Arbeit genommen haben, war in den
meisten Fallen deutlich gesinder als 90 Prozent der
Dinge, die uns heute Uberall angeboten werden!

Das standige Uberangebot an Lebensmitteln, die im-
mer starker zunehmende Verarbeitung von Lebens-
mitteln, die hoéhere Belastung mit Zusatzstoffen und
Pestiziden, aber auch die weitere Verbreitung von Fast
Food und Convenience-Produkten sowie die stetig
wachsende Zahl an Lieferservicefirmen und bequemen
Drive-in-Schaltern, an denen wir zum Essen noch nicht
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einmal mehr aussteigen mussen — all diese Faktoren
sorgen daflr, dass wir unserem Kdrper mit der zuge-
fuhrten Nahrung manchmal mehr schaden als nutzen.

ESSEN UNTER STRESS UND ANDERE FALLSTRICKE

Gerade in unserer modernen, hektischen Gesellschaft
wird Essen immer h&ufiger zur Nebensache. Eigentlich
muss es immer schnell gehen, unterwegs, in der kurzen
Mittagspause und oft sogar abends. Das hat nicht im-
mer nur mit unserer beruflichen Belastung zu tun, auch
die privaten »Verpflichtungen« werden dank immer
neuer sozialer Netzwerke und Medien standig groBer.
Diese Entwicklungen tun uns definitiv nicht gut. Nicht
nur, weil wissenschaftlich klar erwiesen ist, dass Ne-
benbei-Essen dazu fuhrt, mehr zu essen, als eigentlich
noétig ware. Unabhangig davon bendtigen wir gelegent-
lich einfach etwas Zeit, um herunterzufahren und ein
wenig abzuschalten.

Oftmals geben wir unserem Korper viel zu viel Ballast
und viel zu wenig davon, was er eigentlich braucht. Der
angesprochene Stress und die Hektik tun ihr Ubriges.
Besonders paradox: In Zeiten, in denen wir hohen Be-
lastungen ausgesetzt sind und demzufolge richtig Leis-
tung abrufen mussen, essen wir noch schlechter als
sonst. Dies erscheint ungefahr so logisch, als wolle Se-
bastian Vettel auf einem Satz abgefahrener Reifen die
Bestzeit knacken. Trotzdem tun wir es immer wieder.

Hinzu kommt die fehlende Aufklarung Uber die rich-
tige, die gesunde Ern&hrung. Viele wissen gar nicht,
was sie essen sollen. Oder noch essen kénnen — ein
Lebensmittelskandal jagt heute mitunter den anderen.
Den Menschen fehlt es an Aufklarung, an Wissen, an
Vertrauen und manchmal auch an Interesse oder an
der notwendigen Zeit. Denn auch wenn viele Informa-
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