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Vorwori

Food. Essen. Lebensmittel oder Nahrung. Es gibt so viele
Ausdricke fUr dieses eigentlich doch so banale Thema.
Nun also eine ganze AZUBI inside Ausgabe Uber Food? Wie
kam es denn zu so einer verrickten Idee?

In der heutigen Zeit ist Food ein immer wichtigeres Thema.
Es ist wieder modern, sich gesund und ausgewogen zu er-
ndhren, seine Mahlzeiten regelrecht zu ,,zelebrieren”, Fotos
davon zu schieBen, es den Freunden zeigen und in den so-
zialen Netzwerken zu teilen. Das Thema Essen hat eine Be-
deutung wie nie zuvor. Es gibt mittlerweile so viele verschie-
dene Food Trends und unterschiedliche Rezepte, sodass
man ganz leicht mal den Uberblick verlieren kann. Doch
das sollen Sie natirlich nicht, denn Essen ist schlieBlich ein
Thema, welches uns alle t&glich betrifft und auch weiterhin
betreffen sollte!

Wieso also nicht einmal mehr ins Detail gehen und auch
mal Uber den Tellerrand hinaus blicken?2 Sich einfach mal
die Zeit dafir nehmen, die Gewohnheiten hinten anstellen
und auch mal Neues zu entdecken und auszuprobieren.
In dieser Ausgabe lesen Sie alles, was Sie schon immer Gber
das Thema Food wissen wollten!

Willkommen, zu einem kleinen Ausflug ins Land der ver-
schiedenen Geschmdcker und GenieBer —in diesem Sinne:
Lassen Sie es sich schmecken und bon appétit!

Alissa Holtei
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| Lara, 18,
isst ihre Burger immer ohne SoBe

Jonah, 20,
isst keinen K&se, nicht mal auf Pizza

Jonas, 21,
»+HUhnchen ist vegan*

Sabriany, 23,
besteht zu 70% aus
Alissa, 22, Bubbletea

findet, dass mit Butter einfach alles
besser schmeckt

~ Louis, 21,
isst kein GemuUse

Katharina, 20,

»Zuckerfreies Backen ist sinnlos"

Katja, 24,

+A piece of chocolate a day,
keeps the doctor away*
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Schwarmerei fur das Seitenbacher Musli

Bei dem typischen, regnerischen Hamburger Wetter und ganz vielen kleinen Snacks durften wir unser jahrliches
Interview durchfiihren. Dieses Jahr mit André Germann, einem ehemaligen THB-Redakteur.

André hat nach seinem Abitur 2012
von April bis Juni ein Praktikum bei der
DVV absolviert. Danach hat er einen
Ausbildungsplatz angeboten bekom-
men und ist so sieben Jahre hier ge-
wesen. Wieso also abschlieBend nicht
einmal seine Essgewohnheiten und
Top-Rezepte herausfinden2 Im Raum
des Befriebsrates, gegentber von Lara
sitzt er also und beantwortet die knall-
harten und schonungslosen Fragen un-
serer AZUBI inside Redaktion. NatUrlich
hochmotiviert und in seinem karierten
Hemd, so wie man halt André kennt.
Doch da noch kein Mittag war, ohne
sein Seitenbacher MUsli.

Seitenbacher MuUsli ist so ungefdhr das,
was wir Azubis in Andrés kleiner blauen
Box jeden Tag beim Mittag von 12:30-
13:00 Uhr betrachten durfen. Denn das
ist wohl Andrés Geheimtipp und Lieb-
lingsessen fUr Mittagspausen. So hat
er die Dinge fur das MUsli, wie Joghurt,
Obst und eben das Seitenbacher MUsli
immer in UbermaBe Zuhause. Wahr-
scheinlich sind seine Schrdanke voll mit
diesem einen MUsli. GrUnde fur genau
dieses Mittagessen, seien die Nahrstof-
fe und die ganzen Vitamine. Doch es
gibt Ausnahmen! Letztens kam er mit
einer gréBeren Box zum Mittag. Und
nicht mit einer blauen. Und der Inhalt
war auch kein MUsli! Der Inhalt bestand
aus Nudeln Uberbacken mit Gemuse.
Ganz anders als wir es gewohnt sind.
So berichtet er, dass das gegessen
wird, was am Vortag Uber bleibt. An
dem Tag also Nudeln mit Gemuse.

André erndhrt sich seit einigen Wochen
aus ethischen und Klimaschutz-Grin-
den vegetarisch. So wdare sein perfek-
tes vegetarisches 3-G&nge-MenU ein
Gartensalat ohne SoBe, eine vegetari-
sche Lasagne und ein Sorbet-Teller mit
Mango, Johannisbeere und Zimt. Doch
das immer vorzubereiten und zu ko-
chen ist unrealistisch und vor allem viel
zu zeitaufwendig fUr den Redakteur.
Also geht auch mal sein absolutes
Lieblingsgericht: Pfannkuchen mit Va-
nillesoBe. Dazu noch Zimt und Zucker.
Man merkt schon, André isst lieber sUB
statt salzig.

»Eine knackfrische
Tomate ist ein absolutes
Highlight*

André Germann

Alleine isst er selten. Er behauptet, allei-
ne essen sei langweilig. Gut, da hat er
auch irgendwie recht. Gemeinsam es-
sen macht schon deutlich mehr Spal.
Wenn die Zeit also reicht, dann geht es
mit Familie oder Freunden auch ganz
gerne mal zu Schweinske oder Burgerli-
on — naturlich um etwas Vegetarisches
zu essen. Dort greift er dann auch ger-
ne mal zu und isst seine Burger mit der
Hand. Doch snacken tut er normaler-
weise nicht so gerne. AuBBer im kalten
und ungemdutlichen Winter, da isst er
ein paar Kekse nebenbei. Und wenn er
etwas aus unserer beliebten Snackbox

essen wurde, dann wdre es ein Bounty.
Naja, insgesamt bleibt dann trotzdem
mehr fUr uns in der Snackbox UGbrig.
Umso besser.

Auf die Frage, welches Obst er wahlen
wulrde, wenn er nur noch eines bis zum
Ende seines Lebens essen dirfe, hat
er mit ,,Apfel” geantwortet. Ja genau,
das Obst, was wir téaglich beim DVV
bekommen und essen sollen.“One ap-
ple a day - keeps the doctor away*”.
Und so ist auch sein Motto.

Eine Lieblingssorte hat er nicht. Den-
noch viele kreative Ideen. Den Apfel
kénnte er im Ganzen essen, Apfelmus
herstellen, einen Apfelkuchen backen
oder Apfelsaft pressen. Den Apfel
als sein Lieblingsobst konnten wir uns
schon fast denken, da Apfel regelma-
Big im Seitenbacher MUsli vorzufinden
sind. Den Apfel isst er natirlich auch
mit Schale, da dort die guten Vitami-
ne und Ndahrstoffe enthalten sind. Aber
kleiner Tipp von ihm: Apfel vor dem
Verzehr abwaschen!

Doch trotz der groBen Liebe zum Sei-
tenbacher MUsli, macht Essen André
nicht glicklich. Wir kbnnen uns ihn also
nicht mit einer Tute Chips und einem
Ben & Jerrys Eisbecher vor dem Fernse-
her vorstellen, nur weil er einen schlech-
ten Tag hatte. Essen ist fUr André meist
nur eine reine Nahrungsaufnahme, die
wir Menschen eben bendtigen, um zu
Uberleben. Eine wirkliche emotionale
Bindung hat der Redakteur also nicht
zu seinem Essen — gut zum Musli viel-

Foto: Jonah Schéftner
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leicht schon, auch wenn er das vor uns
nicht unbedingt zugeben will.

Doch zum Schluss hat uns André noch
sein Spezialrezept,,Omelett André Spe-
zial* extra fUr unsere AZUBI inside Leser
verraten. Man nehme zwei frische Eier,
eine reife Banane, zwei Spritzer Honig,
ein wenig Sonnenblumendl und eine
Portion Quark. Die Eier werden mit
der zerdrickten Banane, dem Quark
und einem Spritzer Honig vermischt.
Die Masse wird mit ein paar Spritzern
Ol auf mittlerer Stufe angebraten. Bei
goldbrauner Farbe und einer festen
Konsistenz, kann das Omelett aus der
Pfanne genommen werden. Auf ei-
nem Teller serviert, wird erneuert ein
Spritzer Honig hinzugefUgt. Und fertig
ist Andrés Spezial Rezept! Mal etwas
anderes als ein einfaches und lang-
weiliges Seitenbacher MUsli.

Und wenn sich jemand traut, das aus-
zuprobieren, dann gerne berichten!

Trotz der Tatsache, dass essen fir
André nur eine Art der Nahrungsauf-
nahme ist, konnten wir einige span-
nende Dinge Uber seine Essgewohn-
heiten herausfinden. Wir bedanken
uns fUr das nette Beieinandersein und
winschen dir, André, alles Gute! Viel-
leicht probieren wir dein Seitenbacher
MUsli mit Apfel und Joghurt in Zukunft
jamale

Lara Biester

Quick Chotce
Pizza oder Burger?
Essen bestellen oder selber kochen 2
Asiatisch oder Italienisch?
Obst oder Gemuse?
SUB oder Salzig?

Nutella mit oder ohne Butter2

Foto: Jonah Schaftner
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Esskulturen im Uberblick

Die Nahrungszufuhr zahlt zu einem der wichtigsten Grundbediirfnisse eines jeden Menschen, denn sie dient so-
wohl der Nahrstoffaufnahme als auch der Lieferung benotigter Energie fiir den Korper. Aullerdem halt vor allem
gesunde Ernahrung die essenziellen Vitalfunktionen des Organismus aufrecht.

Doch hat Essen fiir Menschen noch eine weitere Bedeutung abseits der bloBen Aufnahme von Nahrung oder wird
ihm in der heutigen Zeit gar ein zu hoher Stellenwert zugeschrieben?

us psycho-soziologi-
scher Sicht ist Essen fUr
Menschen bereits seit
Jahrtausenden bedeu-
tungsvoll, da diese sich
zum Teil darUber identi-
fizieren kdnnen.
Erndhrung lasst sich in vielen sozialen
Bereichen des Lebens wiederfinden,
beispielsweise in der Erziehung von Kin-
dern, in Traditionen und Gewohnheiten.
Des Weiteren erfolgt Gber das gemein-
same Mahl wichtige soziale Interaktion
und zusatzlich Integratfion in gewissen
sozialen Kreisen.

Deshalb erzeugt die Gemeinschaft
wdhrend des Essens auch ein Zusam-
mengehorigkeitsgefuhl, egal ob mit
der Familie oder unter Arbeitskollegen,
denn die meisten Menschen empfinden
Essen als positive Tatigkeit. Diese positi-
ve Einstellung Ubertragen Leute darauf-
hin unterbewusst auf inre Mitmenschen.
Viele Leute gehen deshalb gemeinsam
essen, da sich beim Verzehr eines wohl-
schmeckenden Gerichts interessan-
te Gespréche entwickeln kénnen.Die
deutsche Esskultur befindet sich mo-

mentan im Wandel. In lediglich 43% der
deutschen Haushalte wird taglich noch
gekocht (Quelle: Bundesministerium fOr
Erndhrung und Landwirtschaft / 2018).
Grund dafir sei weniger, dass die Deut-
schen keine Lust mehr hatten, sondern
eher der Zeitmangel in einer gehetzten
Gesellschaft und Umgebung. FUr viele
Personen reiche die Zeit schlichtweg
nicht aus, um nach der Arbeit noch ein
aufwendiges Gericht zu kochen, wes-
halb die Nachfrage nach Fast Food
stetig ansteigt. Gleichzeitig wéchst der
Bedarf an Fleisch in der Gesellschaft
unentwegt, denn in Deutschland wird
immer haufiger méglichst fleischhaltig
und deftig gegessen. Weiterhin verliert
neben dem Kochen auch das Frih-
stUck fur Deutsche immer mehr an Be-
deutung, da viele ein harmonisches
Frihstick zu Hause mit dem schnel-
len Verzehr gekaufter und verpackter
To-Go Produkte auf dem Weg zur Ar-
beit ersetzen. Ahnlich verandert sich
die amerikanische Esskultur hin zu einer
,Fast Food-Gesellschaft. Doch anders
als in Deutschland wird in den USA wei-
terhin groBer Wert auf das Frhstuck ge-
legt. Mit RUhrei, Speck, Wurstchen und

teilweise Bohnen fallt ein durchschnittli-
ches amerikanisches Frihstick sehr fet-
tig und kalorienreich aus. Dennoch gibt
es auch Amerikaner, die ein sGBes Frih-
stick mit Pfannkuchen, Muffins oder
Cornflakes prdaferieren. Ob sUB oder
herzhaft, ganz getreu dem Mythos, das
FrihstUck sei die wichtigste Mahlzeit des
Tages, nehmen Amerikaner bereits am
Morgen einen hohen Anteil der taglich
empfohlenen Menge an Fett und Koh-
lenhydraten zu sich.

Dem gegenuber steht ein eher dezen-
tes Mittagessen, denn mittags verzehrt
ein GrofBteil der amerikanischen Gesell-
schaft ihr eigens mitgebrachtes Essen
oder sucht in der Pause ein Fast Food
Imbiss auf. Zum Abend hingegen wird
groBer Wert auf die Familienkultur ge-
legt, in der soziale Interaktion und Kon-
versation wichtig ist. Ein Mittagessen
mit Kollegen oder Freunden ersetzt for
die meisten Amerikaner nicht das Ge-
fohl des gemeinsamen Essens mit der
eigenen Familie. Dabei stort sich dann
auch keiner an der Tatsache, dass das
Abendessen ebenfalls sehr reichhaltig
und gehaltvoll ist.
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Einen drastischen Gegensatz sowohl
zur amerikanischen als auch zur deut-
schen Esskultur, stellt die franzdsische
Mentalitédt zum Essen dar. Denn in die-
ser Kultur liegt der Fokus sehr stark auf
dem sozialen Beisammensein wdhrend
des Essens. So ist die Nahrungsaufnah-
me kulturell kaum noch aus dem fran-
zGsischen  Lebensstil - wegzudenken.
Zudem genieBen Franzosen besonders
die Erfahrung zu essen, weswegen das
standardmdaBige Mahl, verglichen mit
anderen Kulturen, wesentlich |anger
dauert. Das ist der Tatsache geschul-
det, dass die Speisen haufig in kleine-
ren Portionen, dafUr jedoch Uber einen
l&dngeren Zeitraum, verzehrt werden.

Zu den beliebtesten Gerichten in
Frankreich zdhlen vor allem regiono-
le SperzialitGten, dabei wird bevorzugt
auf einen hohen Fleischkonsum ge-
setzt. Da das Essen von Franzosen sehr
zelebriert wird, ist es nicht verwunder-
lich, dass auf den Preis nicht allzu viel
Wert gelegt wird. Aufgrund der groBBen
Vielseitigkeit und der hohen Qualit&t
der franzdsischen Kiche, erklarte die
UNESCO (United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization)
das ,,gastronomische Mahl der Franzo-
sen" 2010 zum ideellen Weltkulturerbe.
Das Frohstock hingegen ist in der fran-
z&sischen Esskultur nicht sehr geschatzt,
weswegen meist ein Croissant oder ein
»Pain au chocolat®, was das franzosi-
sche Pendant zum deutschen Scho-
kobrdtchen ist, mit einer Tasse Kaffee
serviert wird. Doch zugleich hat Essen,
unabhdngig unterschiedlicher Kultu-
ren, auch einen immensen Einfluss auf
das psychische Wohlbefinden eines
Menschen. Denn durch die Aufnah-
me von Kohlenhydraten, Zucker oder
Fett, wird im K&érper der Neurofrans-
mitter Serotonin ausgeschuttet. Dieser
Botenstoff ist an der Bewegung des
Verdauungstraktes beteiligt und regu-
liert gleichzeitig auch die Stimmung im

Gehirn. So wird durch einen erhéhten
Serotoninwert fUr gute Laune gesorgt,
wdahrend negative Geflhle wie Trauer,
Angst oder Wut unterdrickt werden.
Somit besteht zudem physiologisch
eine direkte Verbindung zwischen den
aufgenommenen Nahrungsmitteln
und dem Wohlbefinden und der Laune
einer Person.

Trotz allem nehmen manche Men-
schen die Nahrungsaufnahme auch
als erhebliche Belastung wahr. Denn es
gibt diverse psychische Essstérungen
wie beispielsweise Bulimie oder Ano-
rexie. Bei beiden Stérungen kommt es
dazu, dass der/die Erkrankte sich selbst
als zu dick empfindet und weniger isst
oder die Nahrung nicht mehr gesund
aufnimmt und verdauen kann. So feh-
len dem Kérper wichtige Nd&hrstoffe,
weswegen Befroffene sehr stark ab-
magern. Eine weitere psychische Sté-
rung ist die Esssucht, bei welcher der/
die Erkrankte zu viel und hdufig auch
zu ungesund konsumiert. Esssucht geht
haufig einher mit Adipositas. Esssto-
rungen sind extrem gefdhrlich fur die
Stoffwechselvorgénge und den Kreis-
lauf des Korpers, weswegen die Hilfe

eines spezialisierten Arztes oder eines
Psychologen von Noten ist.

Wie kommt es trotz dessen dazu, dass
viele Menschen ein so unterschiedli-
ches Verhdltnis zum Essen haben, ob-
wohl fUr jeden die Nahrungsaufnahme
etwas ganz Naturliches sein sollte2 Und
warum wird Essen heutzutage eine so
hohe Bedeutung gegeben®

Die einfachste Antwort auf diese Fro-
ge ist, dass der Kérper die Ndhrstoffe
in der Nahrung bendtigt, um Vitalfunk-
fionen bestandig zu erhalten. Dabei
ist fUr den Kérper primar egal, wie das
Essen schmeckt, sofern es die richtigen
Inhaltsstoffe  liefert. Doch bekannt-
lich essen die Augen mit, weshalb die
Psyche sekunddr gewissermaBen mi-
tentscheidet, was gegessen wird. Und
Uber Botenstoffe im Kérper kann durch
Essen ein GlUcksgefUhl ausgeldst wer-
den, weswegen vielen Leuten beson-
ders der Geschmack sehr wichtig ist,
da sich ein glickliches GemUt auch
rOckwirkend positiv auf den Koérper
auswirkt.

Die Bedeutung von Essen ist wohl fGr
jeden individuell. FOr manche muss
das Essen schnell gehen, andere le-
gen besonders Wert darauf, mit eng
verbundenen Personen zu speisen und
wiederum anderen ist der Geschmack
der Mahlzeit am wichtigsten. Welche
Esskultur nun am gepflegtesten oder
als am lebenswertesten gilt, muss jeder
Mensch fur sich selbst entscheiden.
Fakt ist jedoch, dass Essen neben dem
simplen Grund der Nahrstoffaufnahme,
diverse andere Anreize, wie Genuss,
GlUcksgefuhle oder soziales Beisam-
mensein bietet. Diese Tatsache fUhrt
dazu, dass Essen in der Gesellschaft
grundlegend als eine positive Tatigkeit
gesehen wird und wir mit Essen viele
positive Gedanken verbinden.

Jonah Schdftner

Anzeige
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Food Trends 2019 - Vegane Ernahrung

»Du erniahrst dich vegan? Aber was kannst du denn dann tiberhaupt essen?*“ Diese Frage ist so ziemlich das per-
fekte Aushingeschild der veganen Ernahrung, in Bezug auf viele Nicht-Veganer, die sich mit dieser Ernahrungs-
weise nicht beschéaftigen und auf ihr Riithrei am Morgen und Steak am Abend nicht verzichten wollen.

Aber was taugt eine vegane Erndh-
rung eigentlich? Ist es nur Trend und
somit Geldmacherei der Lebensmitte-
lindustrie oder ist es gesund und um-
weltfreundlich fir Mensch, Tier und Na-
ture Grundsatzlich ist der Veganismus
eine Lebensweise, die die Erndhrung,
das moralische Handeln und/oder die
umweltbezogene Verantwortung be-
einflussen kann.

Hier soll es aber Uberwiegend erstmal
um die Erndhrung gehen, also Step 1:
der Faktencheck.

In Deutschland erndhren sich ca. 1,3
Milionen Menschen vegan — diese Ten-
denz steigt jedoch bestdndig an. Das
entspricht ungefdhr 1,6% der Bevolke-
rung. Vergleichsweise zu Deutschland
erndhren sich in Israel ganze 5% der
Bevolkerung vegan.

Dafir ist Deutschland der bislang un-
Uberholbare Spitzenreiter, wenn es um
die Entwicklung von neuen, veganen
Produkten geht. Und auch die Zahl der
veganen Neuerscheinungen in der
Kochbuchwelt steigt j@hrlich.

Dennoch werden 27.000 HGhner
und 600 Schweine pro Stunde (!) in
Deutschland geschlachtet. An diesen
hohen Werten kann man erkennen,
dass die Zahl der Nicht-Fleischesser, im
Verhdltnis zu unserer Bevdlkerungszahl,
eher gering ist.

Aber weiter zu Step 2: Was kdnnen
Veganer eigentlich essen? Und sind
.vegane Produkte wirklich viel zu
Uberteuvert“e FUr viele Deutsche sind
Fleisch- und Milchprodukte aus ihrem
Wocheneinkauf nicht weg zu denken,
wobei es mittlerweile ein groBzigiges
Angebot an veganen (Ersatz-) Pro-
dukten in jedem herkdbmmlichen Su-
permarkt gibt. Neben GemuUse, Obst,
HUlsenfrGchten und Getreide, gibt es
heutzutage vegane Fischstdbchen
oder Burger Patties und sogar ein breit
gefdchertes Angebot an Milch- und
Kaseersatz fUr alle, die sich fierfrei er-
ndhren. Vieles davon basiert auf Soja.
Ein weiterer Punkt, der vielen in den
Kopf kommen wird, ist, dass vegane
Produkte in der eher teureren Abtei-
lung im Supermarkt zu finden sind. Das
ist ein Argument, mit dem wirklich oft
um sich geschlagen wird, wobei man
natirlich anmerken muss, dass gu-
tes Fleisch mindestens genauso teuer

ist wie das Soja-Geschnetzelte in der
KUhlwarenabteilung. Dennoch schlief3t
es eine finanzielle Umstellung ein, wenn
man auf vegane Ersatzprodukte zu-
rGckgreift, da die Lebensmittelindustrie
aus diesem Trend natdrlich auch Profit
schlagen moéchte.

Warum sollfe man sich denn Uber-
haupt vegan erndhren? In Step 3 wer-
den vor allem die gesundheitlichen
und moralischen Aspekte beleuchtet.
Gesundheitlich  gesehen unterstit-
zen viele Veganer die Aussage und
das Empfinden, dass konventionelle
Milch- und Fleischprodukte aufgrund
der Massentierhaltung und des ho-
hen Antibiotikaverbrauches nicht ge-
sund sein kénnen - denn Stress, Leid
und Hormone sind Ubertragbar. Au-
Berdem ergeben neue Forschungen,
dass in Milch einige Stoffe enthalten
sind, die beispielsweise die Krankheit
Krebs und/oder den Alterungsprozess
férdern. Mal ganz davon abgesehen,
dass wir mit unserem groBen Bedurf-

nis an Milch der Kuh ununterbrochen
zumuten, schwanger zu sein und wir
ihre Muttermilch trinken. Eine Kuh pro-
duziert nur Milch, wenn sie mit einem
Kalb schwanger ist. Das Kalb bekommt
aber kaum etwas davon ab, da es
von der Mutter getrennt wird, damit
die Milch fur den Gebrauch der Men-
schen abgepumpt werden kann. Zwei

Bildquelle: unsplash.com (Brooke Lark)

bis drei Monate nachdem die Kuh ge-
kalbt hat, wird sie erneut kunstlich be-
samt und das Ganze wiederholt sich
immer und immer wieder. Die soge-
nannten TurbokUhe werden aber nicht
gerade alt. Viele sterben bereits nach
drei Dienstjahren (das Durchschnittsal-
ter einer Kuh betrdgt 20 Jahre) und
die neue Generation muss vermutlich
noch harter arbeiten.

Nach diesem kleinen Exkurs in die Welt
der Landwirtschaft, ist es wahrschein-
lich, dass viele, die eine vegane Er-
ndhrungsweise bevorzugen, es nicht
unterstUtzen mdchten, wie die meisten
Nutztiere in Deutschland vor und wdah-
rend ihrer Schlachtung behandelt wer-
den - und damit kommen wir zu den
moralischen Aspekten.

Sdmtiliche Dokumentationen und Bei-
frige Uber vegane Erndhrung zeigen
uns, wie eine readlistische und unver-
blumte Massentierhaltung aussieht.
Es gibt einen Spruch, den vermutlich
viele Veganer unterstUfzen: ,Wenn
die Mauern der Schlachthéfe aus Glas
wdaren, dann wirde niemand mehr
Fleisch essen*.

Dieser Spruch deutet auf die Tatsache
hin, dass viele Menschen die Wahrheit
nicht sehen mdchten, jedoch kann
sich so zukUnftig nur wenig an den
momentanen Umstdnden &ndern.
Denn dadurch, dass viele Menschen
bei dem unmenschlichen Halten und
Schlachten bevorzugt eher wegse-
hen, als sich mit dem Thema ndher
auseinanderzusetzen, kann auch kei-
ne Besserung der Bedingungen be-
schlossen werden.

Weiter zu Step 4. Ist der Veganismus
mittlerweile eine Religion?

Es gibt einige Veganer, die sehr missio-
narisch mit dem Thema umgehen und
anderen Mitmenschen bewusst ein
ziemlich schlechtes Gewissen machen
wollen oder sie so sehr verdrgern kon-
nen. Ob Menschen diese Lebensweise
als Religion betfrachten, ist jedoch ein
Urteil, dass sich jede Person individuell
bilden sollte.

Ich denke eine gute Aufkl@rung kann
beim Veganismus nicht schaden, den-
noch darf immer noch jeder Mensch
fUr sich selbst entscheiden, wie er sich
erndhren moéchte.

Im Gegenteil. Die Natur wird es uns
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danken - oder2 Somit kommen wir zu
Step 5. Hat der Veganismus das Zeug
dazu, unsere Umwelt zu rettene

Grundsatzlich ist es so, dass wir viel
CO2 ausstoBen, aber zu wenig Pflan-
zen haben, die das fir uns umwan-
deln und somit verschmutzen wir die
Welt. Nutztiere haben ebenfalls einen
enormen CO2-AusstoB, welcher die
Natur stark belastet. Denn es werden
immer mehr Regenwdélder abgeholzt,
damit dort neue, zusatzliche Acker-
fidche entsteht, auf der beispielswei-
se Soja angebaut werden kann. Der
GroBteil von Soja wird fur die Futter-
herstellung der Nutztiere gebraucht
und der Anteil an der Verwendung,
fUr die menschliche Nutzung in Form
von pflanzlichen Ersatzprodukten,
ist schwindend gering. Dementspre-
chend ist es in der Hinsicht sinnvoll,
weniger fierische Produkte zu konsu-
mieren, damit die Nachfrage an Soja
fUr die Herstellung des Tierfutters sinkt.
In Deutschland sind die Weidenfla-

chen fUr den Anbau bestimmter Pflan-
zen nicht geeignet und wdren ohne
die Tiere aufihnen unbrauchbar. Dem-
zufolge ist es effizienter, diese Fl&chen
mit Tieren zu besetzen, anstatt die
wertvollen Bodenflichen nicht nutzen
zu kdnnen.

-Wenn die Mauern der
Schlachthofe aus Glas
waren, dann wiirde
niemand mehr Fleisch
essen®.

Eine gute Mischung aus einer vega-
nen und einer nichf-veganen Er-
ndhrung, bei der tierische Produkte
aus artgerechter Haltung der Tiere
kommen, ist eine Moglichkeit, damit
die Pflanzen und Bdden auf unserer
Erde nachhaltig geschUtzt und ge-

nutzt werden k&dnnen. Dennoch kann
eine vegane Erndhrung allein das
Klima natUrlich nicht retten. Ein viel
signifikanterer Anteil des zu hohen
CO2-AusstoBes geht auf das Konto
der Transportmittelindustrie.

Mein abschlieBendes Fazit ist Step 6
und beschdaftigt sich wieder mit der
Grundfrage, ob der Veganismus nur
ein Uberschdtzter Trend ist. Vegane
Erndhrung ist ein sehr umstrittenes
Thema und durchaus ein Trend des
21. Jahrhunderts. Ich persdnlich fin-
de diesen aber nicht Ubertrieben
oder Uberschatzt.
Wenn Trends in die Richfung von
Tier- und Umweltschutz gehen,
haben sie auf jeden Fall ihre Da-
seinsberechtigung und kdnnen
unterstUtzt werden. Dennoch ist es
ganz wichtig zu beachten, dass die
ErnGhrungsweise eines Menschen
eine persdnliche und private Ent-
scheidung ist und bleiben sollte.
Lara Marschall

Anzeige
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us alt eingesessener Tradi-
tion heraus ging es fUr uns
neun Azubis wieder fUr ein
Wochenende nach Bolten-
hagen. Oder nein, warte mal.
Ach nein, in diesem Jahr ging es fir
uns neun Azubis nach Wisch. Der klei-
ne unscheinbare Ort mit rund 755 Ein-
wohnern hatte so fir ein Wochenende
neun neue Bewohner fUr sich gewon-
nen. Darunter die sechs alten Hasen
aus dem 2. und 3. Lehrjahr sowie die
drei Frischgebackenen aus dem ersten
Lehrjahr. Wir buchten in diesem Jahr
ein AIrBnB im schénen beschaulichen
Ortchen Wisch bei PIén, um sich in ur-
laubsartiger Atmosphdre besser ken-
nenzulernen und Uber Gott und die
Welt zu quatschen. Am Freitag war es
nun wieder soweit und wir begannen
unseren Wochenendtrip mit drei bis
oben hin vollbeladenen Autos. Na gut,
so voll waren sie eigentlich doch nicht,
aber ein bisschen Uberireiben scha-
det ja nie. Ohne sich vorher abzuspre-
chen, gestaltete sich die rund andert-
halb stindige Autofahrt als ein heiBes
Wettrennen zwischen uns Mdadels und
Jungs. Wer wirde denn nun als Erster
am fremden Ferienhaus ankommen
und sich das schdnste Zimmer aussu-
cheng Doch der Hunger kam dem
Ganzen in die Quere und
wurde zu groB, sodass
sich zwei der drei Autos
entschieden, noch einen
Zwischenhalt zu machen,
um eine Kleinigkeit zu es-
sen.
Vor Ort angekommen,
begutachteten wir den
kleinen Ponyhof auf dem
unser Hd&uschen stand
und machten direkt eine
Zimmerbegehung.Indem
ziemlich verschachtelten,
aber zugleich gemutli-
chen kleinen Landhaus,
war die Bettenaufteilung

einiger-
maBen schnell
geklart. Lange

diskutieren wollten

wir nicht. Denn frotz der Snackpause
plagte einige von uns bereits der gro-
Be Hunger, weshalb wir schnellstmdg-
lich in den nd&chstgroBeren Ort und
zum ndchsten Edeka fuhren. Im Ede-
ka ging dann die wilde Suche los. So
fUllte sich in Blitzgeschwindigkeit der
Einkaufswagen bis oben hin. Von Zimt-
flakes, Uber Gurke bis hin zu Chips und
Aufbackbrétchen fanden sich allerlei
Leckereien wieder. So wurden es ins-
gesamt in den drei Tagen sieben TU-
ten Pombdren. Und ja, sie wurden alle
aufgegessen. Nun noch alles schnell in
die Einkaufstaschen gepackt, bezahlt
und dann ging es nun wieder zurlck,
um gemeinsam das Abendessen zu
kochen. Auf dem Speiseplan stand ein
leckeres Kokosgeschnetzeltes mit Reis.
FUr Louis natUrlich ganz ohne GemUse.

Wir kreierten wahrlich ein kulinarisches
Festmahl. Pappsatt und geschafft von
der Hinfahrt stellten wir jedoch schnell
fest, dass wir bei unserem GroBeinkauf
etwas Wesentliches vergessen hatten.
Und zwar das Klopapier... so machten
sich Louis, Lara, Jonas und Katharina
nochmal auf den Weg nach Schén-
berg zum bekannten Edeka. Spontan
legten sie noch einen Abstecher zum
nahegelegenen Strand ein, an dem
Louis in alten Kindheitserinnerungen
schwelgte und wir anderen den Blick
Uber die riesigen DUnen hinaus aufs of-
fene Meer wagten, ehe es wieder zu-
rGck zu unseremkleinen Hauschen ging.

Zum Abschluss des Tages genossen wir
noch die letzten warmen Augusttem-
peraturen unter dem sternklaren Him-
mel. So schén Hamburg auch sein
mag, einen solchen Sternenhimmel
hatten wir in der Stadt noch nicht ge-
sehen.

Spontan enfschieden wir uns noch
Wisch etwas genauer unter die Lupe
zu nehmen und machten eine klei-
ne Nachtwanderung. Da der Strand
leider noch gut 5 km entfernt war,
schafften wir es in einer Stunde nur zum
stockdunklen Ortsschild des schnucke-
ligen Dérfchens.

Am ndchsten Morgen lieBen wir es uns
nicht entgehen und frOhstGckten bei
strahlendem
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Sonnenschein auf unserer Terrasse. Mit sage und schreibe 29
Grad hatten wir eine Menge Glick und nutzten sowohl die
Wé&rme als auch das schéne Wetter, uns an den ndchstge-
legenen Strand zu legen und bei ein paar Runden ,Werwolf*
das Salz in der Luft und den Sand in den Haaren zu genieBen.
Da wir keine Spielkarten dabei hatten, mussten wir improvisie-
ren. Die TaschentUcher von Lara und der Stift von Alissa muss-
ten nun zweckentfremdet werden! Umgeben von spielenden
Kindern und dem Wellenrauschen der nordfriesischen Kiste
frauten wir uns dennoch nicht ins Wasser, da die Wassertem-
peratur bei frischen 17 Grad Celsius definitiv zu kalt zum Ba-
den war.

Gegen Abend verlieBen auch die einheimischen Massen
nach und nach so langsam den Strand. So sehr man die Son-
ne auch liebt, so schafft sie einen auch. Mit knurrendem Ma-
gen beschlossen wir, diesen Abend mit selbst gemachter Pizza
und richtigen Kartenspielen ( nicht aus Taschentichern), aus-
gelassen zu verbringen. Vier von uns waren Uberaus motiviert
und wollten an diesem Abend nun auch endlich zum Strand
laufen, wahrend sich die anderen gemUtlich und geschafft
vom Tag ins Bett begaben. Auf dem weiten Weg in Richtung
Strand blieb es natUrlich nicht aus auf allerlei einheimisches
Tier zu freten. Ich meinte eigentlich zu freffen, obwohl... Jonas
ist da wohl doch auf eine Kréte getreten. Und bei SchuhgréBe
55 war es dann auch um die Kréte geschehen, zum Leid von
Alissa. Nach einem rund einstindigen Marsch durch den klei-
nen Ort Wisch, entlang von Laboe und Schénstadt, erreichten
die vier nun auch endlich den lang ersehnten Strand.

Am Sonntagmorgen genossen wir noch die letzten Sonnen-
strahlen bei einem gemeinsamen FrihstUck aus Broétchen,
Cornflakes und frischem Obst und Gemuse, bevor wir unse-
re groBe Aufrdumaktion begannen. Und nein, unser kleines
H&uschen auf dem Ponyhof in Wisch, sah nicht aus als wére
dort eine Bombe explodiert. Allerdings war schon erkennbar,
dass dort neun Personen eine schéne und etwas chaotische
Zeit verbrachten. Nachdem nach langer Zeit alles aufge-
rédumt und die Autos wieder vollgepackt waren, machten wir
uns wieder allesamt auf die Heimreise.

Auf ein weiteres schénes Jahr in Boltenhagen!
Naja, oder eben in Wisch!
Katharina Van Hoeylandt

Bildquelle: Katharina van Hoeyland

Foto links: unbekannt

Anzeige
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Food Trends 2019 - Superfood

In Deutschland hat sich der Import von Chia-Samen, vergleichend zum Vorjahr, mehr als verdoppelt. Auch der
Avocadoimport hat sich nahezu verdoppelt. Doch woran liegt das? Und was haben diese beiden Lebensmittel

gemeinsam ?

Sowohl Avocados als auch Chia-Samen zdhlen zu dem
von der Marketingbranche erstellten und mittlerweile eta-
blierten Begriff ,Superfood”. Als Superfood werden Le-
bensmittel, welche eine groBe Menge an Vitaminen und
Nahrstoffen beinhalten, bezeichnet. Vorzufinden ist das
Wundermittel als Frucht, Konzentrat oder in getrockneter
Form. Die Hersteller versprechen Krankheitsvorbeugungen,
Anti-Aging-Effekte oder Gewichtsverluste. Doch werden
die verschiedenen Arten ihrem Namen Uberhaupt ge-
recht2 Oder fUhrt uns die Marketingbranche mit raffinierten
Verkaufskonzepten an der Nase herum?

Wir klGren Uber die drei beliebtesten Artren aufl

Die Chia-Samen:

Das ist es: Chia-Samen sind schwarze oder graue Kérner der
Salbeipflanze ,,Salvia hispanica®. Urspringlich stammen jene
aus Mittel- und SUdamerika. ,,Chia" bedeutet Ubersetzt so viel
wie ,Kraft" — und das ist auch das, was sie versprechen. Sie
dienen als Kraftspender, Sattmacher oder auch als Schlank-
macher! Aber halten sie auch wirklich ein, was die Unterneh-
men versprechen?

Superfood-Faktor: Die kleinen Samen werden nicht ohne
Grund als Superfood bezeichnet. Die Samen enthalten 631
mg Calcium pro 100g, funfmal so viel wie beispielsweise Milch.
Dazu liefern sie Antioxidantien und haben einen hohen Ome-
ga-3-FettsGurengehalt, der fUr eine gesunde Ern&hrung wich-
fig ist. Besonders wegen des hohen Proteingehaltes sind die
Chia-Samen ein perfekter EiweiB-Lieferant. Vor allem wegen
der hohen Menge an Ballaststoffen wirken Chia-Samen als
Sattmacher. Auch Vitamine wie B1, B3 oder auch Vitamin E
sind in den kleinen Samen enthalten. Insgesamt also ein sehr
reichhaltiges ,,Superfood", welches in die Erndhrung integriert
gut fUr unsere Gesundheit ist.

Fazit: Laut dem Naturinstitut kdnnen Chia-Samen definitiv als
Superfood bezeichnet werden. Integriert in die Ern&hrung wir-
ken sie aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts sattigend und
vermeiden mdgliche HeiBhungerattacken. Ebenso beinhal-
ten sie viele wichtige Vitamine und vor allem eine Menge an
Proteinen, die fUr einen mdglichen Muskelaufbau noétig sind.
Allerdings machen die Samen ohne weiteres nicht schlank, im
Gegenteill Chia-Samen haben auf 100g sagenhafte 580kcal.

Die Avocado

Das ist es: Wer kennt sie nicht2 Die birnenférmige Frucht,
die aus grunem Fruchtfleisch besteht und in der Mitte einen
runden Kern sitzen hat. Die Avocado!

Als ,,Grunes Gold" oder ,Butter des Waldes" wird die
Avocado bezeichnet. Die Beerenfrucht zahlt zu den Lor-
beergewdchsen und stammt urspringlich aus SGdmexiko.
Durch den Verzehr solle der Blutzuckerspiegel gesenkt und
der Stoffwechsel in Schwung gebracht werden. AuBerdem
sei sie ein Allrounder fUr unser Herz-Kreislaufsystem.

Superfood-Faktor: Avocados beinhalten unteranderem
36% der empfohlenen Tagesdosis an Vitamin K1, welches
bei der Blutgerinnung eine wichtige Rolle spielt. Ebenso
31% an Vitamin B9 und 20% an Magnesium. Durch die vie-
len Ndhrstoffe der Avocado erhdht sich die Aufnahme an
Carotinoide bis auf das funffache, sodass Entzindungen
des Korpers reduziert werden kdnnen. Besonders gut fur
unsere Gesundheit sind die vorhandenen Fette. Avocados
beinhalten keine normalen und ungesunden Fette, son-
dern ungesattigte, welche das Herzkreislaufsystem positiv
beeinflussen und den Cholesterinspiegel senken. Dank der
FolsGuren und der Omega-3-Fettséuren arbeiten sie eben-
so Alzheimer und Schlaganféllen entgegen.

Allerdings verbraucht die Produktion von zwei FrGchten un-
gefdhr 1.0001 Wasser und ist damit nicht die umweltbewuss-
teste Produktfion. Ebenso werden in Mexiko viele illegale
Felder betrieben, in denen der Beerenfrucht gesundheits-
schadliche Pestizide beigesetzt wird. Und wenn man dann
noch hort, dass 40% aller importieren Avocados aus Mexiko
stammen, dann vergeht vielen der Hunger schon.

Bildquelle: Unsplash.com (Twinsfisch), Foto oben:

Unsplash.com (Toa Heftibay),
Foto oben: Unsplash.com (Angela Pham),

Fazit: Die Avocado kann sich als Superfood absolut sehen
lassen. Sie enthdlt viele wichtige N&hrstoffe und Vitamine,
welche sich positiv auf unsere Gesundheit auswirken. Vor
allem die Omega-3- und Omega-6-FettsGuren wirken ver-
schiedensten Krankheiten des Immunsystems entgegen.
Den Umweltfaktor und die potenziell enthaltenen Pestizide
sollfe man dennoch beachten. Wenige Avocados in der
Woche reichen absolut aus, um die Nahrstoffe vernunftig
aufnehmen zu kénnen und damit schweren Krankheiten
wie Diabetes entgegenzuwirken.
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Die Goji-Beere:

Das ist es: Die Frucht des Bocksdornstrauches, welche
urspringlich aus Asien stammt. Die Beere gilt als An-
ti-Aging-Wunder, das auch das Immunsystem auf Vorder-
mann bringen soll. AuBerdem sei die Goji-Beere ein Heil-
mittel gegen zahlreiche Beschwerden.

Superfood-Faktor: Die Goji-Beere beinhaltet einige gute
Ndhrstoffe wie Calcium oder Natrium. Allerdings beinhal-
ten herkdmmliche Frichte wie Apfel sogar mehr und viel-
faltigere Nahrstoffe auf 100g als jene Beere. Ebenso sind
positive Auswirkungen auf den menschlichen Kérper nicht
bewiesen. Im Gegenteil — Goji-Beeren reagieren negativ
mit Blutgerinnungshemmern, sodass sie das Thromboseri-
siko erhdhen und die Gefahr zu einer Herzkreislauferkran-
kung besteht.

Fazit: Schmecken tut die Beere gut. Sie enthdlt bis 19 un-
terschieliche Aminosduren, darunter zehn essenzielle, die

wir fUr eine ausgewogene Erndhrung bendtigen. Die In-
haltsstoffe der Frucht sind trotzdem nicht wirklich besser als
beiregionalen Frichten. Ebenso stellt die Beere im Zusam-
menhang mit bestimmten Antibiotika eine Gefahr fir den
Menschen dar, weswegen die Goji-Beere bei unserem
Superfoodcheck definitiv durchgefallen ist. Stattdessen
empfehlen wir heimische Frichte wie die schwarze Johan-
nisbeere und den Sanddorn.

Unser Superfoodcheck-Fazit:

AbschlieBend kann man also sagen, dass die Konzerne vie-
le Versprechen einhalten und inre Produkte eben nicht nur
durch geniale Werbung verkauft werden. So gehért vor al-
lem die Avocado zu den reichhaltigsten und wirksamsten
Friochten. Aber auch die Chia-Samen kdnnen sinnvoll in
die Erndhrung integriert werden. Superfood ist also etwas
Interessantes, womit man seinen Mahlzeiten einfach und
schnell ein paar mehr Vitamine beisetzen kann.

Lara Biester

Anzeige
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Hier essen wir gerne -
die Food Hotspots der Stadt

Passend zu unserem diesjahrigen AZUBI inside Thema, werden nun unsere liebsten Food-Hotspots der Stadt
vorgestellt. Ein waschechter Hamburger Jung oder eine Hamburger Deern, kennt vielleicht eines der erwahn-
ten Lokale, dennoch findet sich hier fiir jeden etwas. Ob Imbiss oder Restaurant, Soulfood oder vegetarisch.
Diese Gerichte sollte man probieren, denn hier isst Hamburg!

Xeom - Eatery

Wer sich weiterhin an seinen Asien-Ur-
laub erinnert und nicht aufhdren kann,
an das leckere Essen zu denken, ist bei
Xeom-Eatery genau richtig. Hier findet
man authentische, vietnamesische K-
che. Meine Empfehlungist ,,Pho", eine
traditionelle Suppe aus klarer BrUhe,
Reisnudeln und diUnnen Rindfleisch-
stOcken, dazu Koriander und etwas
Zitrone zum Verfeinern, schmeckt be-
sonders gut wdhrend der kalten Jah-
reszeit. Auch die Deko im Xeom lindert
Fernweh. An den Decken sieht man
ein Netz aus runterhdngenden Kabeln
und statt auf gemuUtlichen StGhlen zu
sitzen, findet man Plastikhocker vor, die
an die StraBen Hanois erinnern. Es ist ein
Erlebnis fUr die Geschmacksknospen
und Augen.Da es zu den Abendstun-
den recht voll werden kann, muss man
mit einer Wartezeit rechnen, denn im
Voraus reservieren kann man ndmlich
nicht.FUr eine Portion Pho zahlt man
7,50€, fur Starters, wie hausgemachte
Frohlings- oder Sommerrollen 4,50€. Die
Preise sind fair und es gibt eine gute
Auswahl an Nudel- und Reisgerichten
sowie exotischen Cocktails.

Offnungszeiten:

Mo-Fr  12:00-22:00 Uhr
Sa 14:00-22:30 Uhr
So 14:00-22:00 Uhr

KarolinenstraBe 25, 20357 Hamburg

Fischimbiss Schabi

Auf der Suche nach frischem Fisch,
aber die Auswahl hier in Hamburg ist
einfach zu groB2 Wie ware es mit ei-
nem Besuch im Schabis? Hier kann
man das Meer schon fast riechen
und hat dabei die Wahl zwischen un-
z4hligen FischspezialitGten, ob Fisch &
Chips, Lachs oder Calamari und Gar-
nelen. Wer Schwierigkeiten hat sich
zu entscheiden, sollte wohl lieber zum
gemischten Teller greifen. Die Fisch-
gerichte werden vor den Augen der
Kunden zubereitet und als Beilage gibt
es zu jedem Gericht Brat- oder Salzkar-
toffeln und einen kleinen gemischten
Salat. Dekoration wird im Schabis nur
ganz sparsam genutzt, der Fokus liegt
also eher auf die MeeresspezialitGten.
Wie im Namen erkennbar handelt es
sich hierbei um einen kleinen, gemutli-
chen Imbiss, der mit seiner Auswahl vie-
le Gaste anlockt. Reservierungen sind
auch hier nicht moglich. Meine Emp-
fehlung, ganz klar der Mix-Teller, eine
groBe Portion verschiedener Fischfilets
fUr 15€. Ein weiterer Bestseller sind die
Gambas aus der Pfanne fUr 14€.

Offnungszeiten

Mo-Fr  12:00-21:30
Sa 12:00-21:00
So 12:00-22:00

Schulterblatt 60, 20357 Hamburg

Kimo

Bildquellen: Sabriany Harun

Egal ob Studenten, Hipster oder Berufs-
tatige. Hier stehen sie alle Schlange,
um die beste Falafel der Stadt zu essen.
Mitten in der Sternschanze kann man
schon mal den Uberblick an den gan-
zen Falafel-StGnden verlieren, aber
keines ist wohl so vollbesucht wie Kimo.
Die Falafel stammt aus der arabischen
KGche und ist ein frittiertes Ballchen aus
puUrierten Bohnen oder Kichererbsen.
Serviert werden die Falafel mit verschie-
denem GemuUse nach Wahl, leckerem
Hummus sowie frisches, arabisches
Brot. Perfekt also fur die Vegetarier/
Veganer unter uns. Im Kimo herrscht
eher die Imbissbuden-Stimmung, im
Hintergrund I&uft Musik und die Leute
spazieren ein und aus, dennoch hat
man dort die viele Sitzmoglichkeiten
und kann sein Essen so in Ruhe genie-
Ben. Auch die Preise lassen einen nicht
meckern, eine Classic Falafel wie oben
beschrieben, bekommt man schon fur
2,50€. Fur speziellere Toppings wie Hir-
tenkdse 3,50€, hat man Lust auf Fleisch,
kann man Shawarma (arabisches
Fleischgericht) fUr 3,50€ probieren.

Sabriany Harun

Offnungszeiten:

Mo-Do 11:00-00:30 Uhr

Fr-Sa 11:00-05:30 Uhr

So 11:00-00:00 Uhr
SchanzenstraBe 111, 20357 Haomburg
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Mezcal - die neue Trendspirituose

Mezcal ist die Ur-Form des Tequila, doch die wenigsten kennen ihn. Mittlerweile trifft man auf den Schnaps in
jeder guten Bar — doch was ist Mezcal eigentlich genau?

scheidend beim Geschmack, denn in der Hitze Mexicos

Mezcal wird auf eine ganz sperzielle Weise aus gekochten

Agaven und ausschlieBlich in Mexiko hergestellt, denn der

Begriff ist eine geschUtzte Herkunftsbezeichnung. Je nach
dem von welcher Agavensorte das Fruchtfleisch stammt,
schmeckt das Destillat unterschiedlich.

Wdahrend der hierzulande bekannte Tequi-

la ausschlieBlich aus der Blauen We-

ber-Agave destilliert werden darf, dor-

fen beim Mezcal 30 Variationen von

Agaven verwendet werden.

Wie beim Tequila gibt es auch beim

Mezcal qualitative Unterschiede. Je

héher der Agavenanteil in der Spirituose — desto
besser die Qualitat. Qualitativ schlechter Mezcal besteht
nicht nur aus Agavenbrei, sondern auch aus Zucker oder
Mais, der vor dem Brennen beigemischt wird. Dabei geht
das Agaven-Aroma verloren und der Geschmack wird
verfdlscht.

Anders als beim Whisky ist das Alter beim Mezcal nicht ent-

Honey & Smoke Mezcal
Zutaten:

- 1 EL Honig

- 6 cl Mezcal

- 8 cl Ginger Beer,

- Saft aus 2 Limette

Honig mit etwas Wasser verflussigen und verquirlen,
Mezcal und Limettensaft hinzufugen. 30 Sekunden
lang in einem Cocktailshaker schitteln und Uber Eis
gieBen. AnschlieBend mit Ginger Beer auffillen. Mit
Limettenscheiben garnieren.

Bildquelle: unsplash.com (Dimitry Dreyer)

wird der Alterungsprozess beschleunigt. Es wird in drei Ar-
ten unterteilt:
. Joven-Mezcal: Hat eine klare Farbe und ist nicht

gelagert, theoretisch darf er aber bis zu zwei Monate
im Holzfass reifen.
o Reposado-Mezcal: Schimmert
gelblich/leicht karamellfarben und hat
eine Lagerdauer zwischen 2 und 12
Monaten.
* Anejo-Mezcal: Hat eine dunkle
Karamell-Farbe und wird fur mindestens
ein Jahr gelagert.
Hochwertigen Mezcal sollfe man - wie edlen Rum oder
Whisky — pur, ungekUhlt und nicht auf Eis verkosten.
Doch auch in Cocktails ist Mezcal mit seinem rauchigen
und intensiven Geschmack geschdatzt. Wir haben euch
zwei Cocktailrezepte zusammengestellt, um die Trendspi-
rituose zu testen:

Island Mango Mezcal Breeze
Zutaten:
- 9 cl Mangosaft

- 6 cl Mezcal
- Kohlensaurehaltiges Wasser

- etwas Chilipulver
- Saft aus 2 Zitrone
- Saft aus 2 Limette

Mangosaft, Zitronensaft, Limettensaft, Mezcal und
Chilipulver in einen Cocktailshaker mit Eis fUllen. 30 Se-
kunden schitteln und in ein Glas absieben. Mit Wasser
nach Bedarf auffUllen und mit Limetten servieren.
Katja Tkatsch

Bildquelle: unsplash.com (Hussam Hojati)
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Food Trend 2019 - Streetfood

Ein sonniger Tag, klarer, blauer Himmel und auf den Straflen ist viel los. Mitten im Getiimmel sieht man einen
Schiebewagen durch die Straflen rollen. Ein Verkaufer bietet Passanten seine frisch, zubereiteten Leckereien
an. Personen halten an und kaufen dem Strallenverkaufer seine Speisen ab. Nach einer kurzen Zeit kommt der
Schiebewagen wieder ins Rollen und ist auf der Suche nach neuen potenziellen Kaufern.

Einige erkennen dieses Szenario vielleicht aus dem letzten
Asien-Urlaub wieder, andere aus zahlreichen Dokumenta-
tionen. Hier in Deutschland ist das Bild vom wandernden
Verk&ufer mit seinem umfunktionierten Schiebewagen ge-
radezu undenkbar. Bevor ich mit meinem Essensstand auf
vier Radern die B&uche Hamburgs sattigen kénnte, wirde
mich das Ordnungsamt wegen mangelnder Hygiene oder
fehlenden Genehmigungen auch schon stoppen.

Trotzdem ist uns diese Szene nicht allzu befremdlich, denn
wer kennt es nicht? In der Mittagspause geht man schnell
zum ndchsten Imbiss und be-

stellt sich Currywurst mit Pom-

mes. AuBerdem gibt es seit

Jahren die Grillh&dhnchen-Wa-

gen, die man allzu oft auf Park-

pl&tzen sieht. Klar, das ist nicht

ganz so aufregend wie bei

den StraBenverkdufern in Asi-

en, dennoch handelt es sich

auch hierbei um Streetfood.

Unter dem Begriff versteht man

ndmlich schnell zubereitetes

Essen, das direkt auf der StraBBe

verspeist werden kann. Wenn

man also darUber nachdenkt, ist der Begriff Streetfood
schon ein ziemlich fester Bestandteil in unserem allté&glichen
Leben. Zu den bekanntesten Streetfood-Gerichten geho-
ren wahrscheinlich Hotdogs, Burritos, Dim Sum'’s aber auch
Burger. Wahrscheinlich erinnern sich jetzt einige an den
Foodtruck, der uns in der Mittagspause mit leckeren Bur-
gern versorgte - eine schéne, willkommene Abwechlung.

Auch bekannt, aber in Deutschland wohl eher nicht die
erste Wahl beim Thema Streetfood, sind Insekten. Diese

werden oft auf den StraBen Bangkoks verkauft. Es gibt so-
gar einen ganzen Markt auf denen Insekten, Skorpione und
andere essbare Tiere zum Verzehr verkauft werden, ein be-
sonders beliebter Ort fUr Touristen.

Nicht nur in Asien gehdért die StraBenkUche zur Esskultur,

auch in den USA sind Foodtrucks, also LKW's, in denen

gekocht werden kann, gute Hotspots, um Streetfood zu

testen. Sieht man sich die letzten Jahre an, ist auch hier in

Deutschland der Trend zu uns gestoBen und man erkennt

einen regelrechten Boom in der Streetfood-Szene. Im Rah-
men von Festivals, die in allen
groBen Stadten, mehrmals im
Jahr staftfinden, werden so
Streetfood-Gerichte aus der
Welt vorgestellt. Ein schoénes
Konzept in dem viele unter-
schiedliche Gerichte und DUf-
te aufeinander treffen. Man
hat die Mdglichkeit seine Neu-
gier zu stillen oder in Nostalgie
zu verfallen. Die Speisen und
Getrénke kénnen mit Freun-
den geteilt werden. Musikali-
sche Acts runden das kulinari-
sche Vergnigen ab.

Neben den Ess-Begeisterten interessieren sich an diesem
Trend auch zahlreiche Gastronomen, die sich in der Street-
food-Szene verwirklichen mdchten. HierfUr gibt es sperzielle
Messen, die alle Perspektiven beleuchten, sodass ein Aus-
tausch zwischen Experten und Neulingen stattfinden kann.

Wie die Streetfood-Szene in den ndchsten Jahren aussieht,
wird uns wohl die Zukunft verraten, bis dahin kbnnen wir uns
bestimmt Uber leckere Kreationen freuen.

Sabriany Harun
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Der DVV hat entschieden!

Wir sind durch die Flure unseres Gebaudes geschlichen und durften die Kolleginnen und Kollegen beziiglich
ihres Essverhaltens ausfragen. Hier sind die exklusiven Ergebnisse der DVV Media Group!

Was ist dein Top Arbeitssnack?
Die wohl schwierigste Entscheidung ist
gefallen - der DVV hat entschieden!

Auf dem dritten Platz liegt der Apfel mit
24%. Die Apfel sind als Snack fir Ne-
benbei so beliebt, weil sie in dem Ver-
lag Uberall ausliegen. Auf dem zweiten
Platz stehen NUsse. Diese liefern schnell
Energie und sorgen fur eine hdhere
Konzentration. Und unser Umfragen-
gewinner ist der Kinderriegel, der von
Helga taglich ausgeteilt wurde. Ganze
45% haben den Kinderriegel als sein
Lieblingssnack angegeben!

Wie gut kocht unser Verlag?

r @ 1,83 Sterne

KK vz
* %

10 %

Bei unserer Umfrage schneiden die
Kochkinste der DVV-Mitarbeiter mit
1,83 Sternen ab. Viele 2-Sterne Kéche
und einige 1- oder 3-Sterne Kdche.
Insgesamt wohl ein solides Ergebnis,
welches sich sehen lassen kann!

Welche Kaffeemaschine macht
den besseren Kaffee?

4. Stock
8,3% 5.Stock
91.7%

Der Mythos stimmt wirklich:

Fast 92 % der Befragten sind der Mei-
nung, dass der Kaffee aus dem 6.
Stockwerk deutlich besser schmeckt
als der Kaffee aus dem darunterliegen-
dem Stockwerk.

Wenige behaupten, dass der Kaffee
aus dem 4. Stockwerk mehr Uberzeugt.
Insgesamt ein eindeutiges Ergebnis.

Anzeige

Wie lange machen wir
Mittagspause?

Mitgebracht oder
selbst gekocht?

der Teilneh-
mer nehmen sich nach
dem Feierabend die
notige Zeit, um sich for
den ndchsten Arbeits-
tag ein leckerers Mit-

tagessen zuzubereiten,
welches sie sich fur die
Arbeit mitnehmen. Im
Verlag werden dann
meistens Mikrowellen
genutzt, um das vor-
gekochte Essen zu er-
wdarmen.

Die restlichen

nutzen das umliegen-
de und umfangreiche
Angebot an Super-
markten und Bdcke-
reien, um sich auf
dem Arbeitsweg oder
in der Mittagspause
zeitsparend Essen to-
go zu kaufen.

Minuten nimmt sich
der Durchschnitts-DVV-Mitar-
beiter fUr seine tagliche Mit-
tagspause.

Darunter nimmt sich der GroB-
teil mehr als die vorgesehe-
nen 30 Minuten Pause, sodass
sie 15 langer pausieren. Um
frGher in den Feierabend ge-
hen zu kdnnen, enfscheiden
sich viele auch gegen eine
Mittagspause und essen nur
Kleinigkeiten am Arbeitsplatz.

Durchschnittlich wird sich also
an die gesetzliche Pause ge-
halten.

Lara Biester & Louis Volkmann
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Nahrungserganzungsmittel
Legale Leistungssteigerung?

Nahrungserg&nzungsmittel (NEM)
werden nur zu gern als leistungsstei-
gernd beworben. Da sie per Defini-
fion Nahrungsmittel sind, unterliegen
sie nicht den strengen Konftrollen wie
bei Arzneimittel. Aufgrund dessen gibt
es meistens auch nicht ausreichend
oder schlichtweg keine Studien Gber
die Wirksamkeit oder eventuelle Ne-
benwirkungen bei einer Uberdosie-
rung oder Falscheinnahme. Uber die
allerwenigsten Nahrungsergdnzungs-
mittel gibt es mehrere, voneinander
unabhdngige Studien, die einen tat-
schlichen Nutzen belegen. Beim
Recherchieren Uber die Wirksamkeit
von Nahrungserg&nzungsmitteln soll-
te stets darauf geachtet werden, ob
die Studie vom Hersteller selbst in Auf-
frag gegeben wurde und damit wo-
moglich Resultate geschdnt wurden.

Menschen in Deutschland greifen
fUr Nahrungsergdnzungsmittel immer
fiefer in die Tasche. In den vergange-
nen fonf Jahren ist der Wert um etwa
sechs Prozent pro Jahr angestiegen.
2018 lag dieser bei 2,1 Milliarden Euro.
Aber wer aber sollte Uberhaupt was
einnehmen? Und wie viel davon?

Hier gehen die Meinungen weit aus-
einander und selbst unter Arzten
herrscht dauerhafte Uneinigkeit. Nur
in einem Punkt sind sich beide Seiten
einig: Bei ausgewogener Erndhrung
sind wenige bis nahezu keine Nah-
rungsergdnzungsmittel noétig. Ledig-
lich Vitamin D und Jod k&nne in unse-
rer Klimazone nicht ausreichend Gber
die normale Erndhrung aufgenom-

men werden. Spezialisten empfeh-
len demnach, Vitamin D und Jod
Uber kleine Pillen aufzunehmen, um
den Tagesbedarf decken zu koén-
nen.

Dieser Artikel soll kein allgemeingul-
figer Leitfaden zu Nahrungsergdn-
zungsmitteln sein, sondern vielmehr
ein Meinungsbild aufzeigen, denn
zu kaum einem Thema gibt es in Sa-
chen Erndhrung mehr Meinungen
als zu verschiedensten Nahrungs-
ergdnzungsmitteln. Immer wieder
tauchen neue Studien auf, die fir
und gegen die Einnahme sprechen.
Die im Artikel genannten Daten und
Fakten entspringen den aktuellsten
Forschungen. Im Einzelfall kann nur
ein Arzt genauer sagen, ob eine Er-
gdnzung fur den individuellen Kor-
per angemessen und notwendig ist.
In einigen Fdallen erleichtert es den
Allfag ungemein, wenn auf NEM zu-
rUckgegriffen wird, abhdngig vom
Aktivittsgrad bzw. Lebensstil des
Konsumenten. Gerade fUr Sportler
und aktive Menschen ist beispiels-
weise Magnesium wichtig, da dieses
fUr den Energiestoffwechsel notwen-
dig ist und Muskelkrémpfe vorbeu-
gen kann. Auch Proteinpulver bietet
eine ideale UnterstUtzung fUr Sportler.
Naturlich kdbnnte man jeden Tag Eier,
Magerquark, Harzer K&se, Fisch und
weitere proteinreiche Lebensmittel
in Unmengen essen, bis man seinen
Tagesbedarf gedeckt hat. Nach sp&-
testens zwei Wochen wird es einem
aber zum Hals raushdngen, immer
die gleichen Lebensmittel zu sich zu

nehmen, gerade wenn man in der
Phase des Muskelaufbaus auf die
mindestens 2g Proteinzufuhr pro Kilo
Korpergewicht kommen mochte.

Bei jedem Kraft- und Ausdauertrai-
ning kommt es im Muskelgewebe zu
Mikrorissen, welche auch die Ursache
for den bekannten Muskelkater sind.
Diese Beschddigung des Gewebes
nennt man ,Mikrotfrauma*. Der K&r-
per repariert diese Risse anschlieBend
von ganz dlleine. Um auf eine erneu-

Bildquelle: unsplash.com (Kayla Maurais),
Foto oben: unsplash. com (Pawet Czerwinski)
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te derartige Belastung vorbereitet zu sein, produziert er
deshalb mehr Muskelgewebe als zuvor. Das wird ermdg-
licht durch Bestandteile des Proteins: Aminosduren. Beim
Verdauungsprozess wird das Protein in Aminosduren auf-
gespaltet. Aus diesem Grund ist sowohl die Einnahme
von ausreichend Proteinen am Tag, ebenso wie ausrei-
chende Regeneration zwischen den Trainingseinheiten
entscheidend fUr den Trainingserfolg. Empfohlen ist bei
Krafttraining, mit dem Ziel des Muskelaufbaus, eine Ru-
hephase von mindestens 36 Stunden zwischen den Trai-
ningseinheiten. Zum Vergleich: Selbst die Ruhephase bei
lockerem Ausdaueriraining liegt bei mindestens 12 Stun-
den. Daran erkennt man, wie wichtig die Regeneration
des Koérpers fUr uns Menschen doch ist!

Ein weiteres, besonders im Kraftsport beliebtes Nahrungs-
ergdnzungsmittel, ist Kreatin. Kurz gesagt, Kreatin hilft bei
kurzfristiger und intensiver Belastung des Muskels. Es wird
im Muskel gespeichert und bindet daher auch in diesen
das zugefUhrte Wasser. Kreatin kommt natirlicherweise
im Koérper vor und ist auch Bestandteil von vielen ver-
schiedenen Lebensmitteln, wie Fisch und Fleisch. Warum
es frotzdem sinnvoll sein kann, Kreatin — verkauft als Kre-
atin Monohydrat - zu sich zu nehmen, ist die empfohle-
ne Menge fUr den optimalen Nutzen. Diese liegt n&mlich
bei mindestens 3 Gramm. Fisch und Fleisch liefern etwa
0,5g pro 100g. Wer also darauf verzichten mdchte, jeden
Tag mindestens 600g zu essen, der macht mit der Einnah-
me von Kreatin bei ausreichender FlUssigkeitszufuhr also
nichts falsch.

Eine regelmdaBige Einnahme von Vitamin- und Mineral-
stoff-Préparaten ergibt auBerdem dann Sinn, wenn der
Konsument sich in kdrperliche Extremsituationen be-
gibt, also beispielsweise entgiftet oder beispielweise bei
Kampfsportlern. Letztere greifen vor einem Kampf auf
eine extreme Form der Diat zurGck: ,Weight Cut”. Eini-
ge Tage vor einem Kampf findet das Wiegen statt. Uber-
schreitet ein K&mpfer das Gewicht seiner Gewichtklasse,
darf er nicht am Kampf teiinehmen. Hier soll also mdg-
lichst schnell méglichst viel Gewicht verloren gehen. Die
einzige Mdéglichkeit, das Ganze in wenigen Stunden zu
erreichen, ist, dem Koérper so viel Wasser wie moglich zu
entziehen. Um das zu erreichen, gehen die Sportler un-
ter anderem mit Neoprenanzigen in die Sauna oder in
voller Wintermontur zum Training. Erfahrene Anwender
verlieren dabei bis zu 10% ihres Kérpergewichts. Da der
Korper hierbei auch zahlreiche wichtige Vitamine ver-
liert, kann das im Nachhinein nur mit den verschiedenen
Vitaminpréparaten wieder ausgeglichen werden. Zu
empfehlen ist so eine Didt fur den normalen Menschen
natdrlich nicht!

Nahrungserg&nzungsmittel bieten also nicht die legale
Alternative zur Leistungssteigerung beim Sport, die sich
einige mit der Einnahme versprechen. Solange aber kein
nachgewiesener Mangel vorliegt, der Anwender weder
schwanger noch Veganer oder UFC-Kampfer ist, besteht
prinzipiell kein Grund, sich vorsorglich mit der angebote-
nen Bandbreite an Nahrungsergdnzungsmitteln einzude-
cken. Ein Wundermittel fOr den Muskelaufbau oder den
Gewichtsverlust sind die kleinen Pillen allerdings nicht.

Jonas Wagner

Anzeige

Anzeige
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Unsere Wegwerfgesellschaft

~Wegwerfgesellschaft" ist der Begriff,
den Kritiker der heutigen Gesellschaft,
welche sémiliche Guter im UbermaB
konsumiert, geben.

Dabei rockt besonders die Mentalitat
zum verschwenderischen Lebensstil,
den viele Menschen beziglich Le-
bensmitteln, aber auch Kleidung,
technischen Ger&ten oder anderen
LuxusgUtern pflegen, in den Fokus der
Kritik. Auch die Einstellung vieler gro-
Ber Konzerne, auf Einwegprodukte zu
setzen, widerspricht grundsétzlich dem
Gedanken der Nachhaltigkeit.Wenn
wir heutzutage den Ausdruck ,Weg-
werfgesellschaft” héren, dann den-
ken wir wahrscheinlich nicht primdr
an grundlos entsorgtes Essen, sondern
eher an die extreme MdUllproduktion in
der Lebensmittelindustrie oder auch
an Wegwerftelefonnummern, zum ein-
maligen Gebrauch.

Dennoch werden auf der ganzen Welt
jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen (Stand
2016/ Quelle FAZ) an noch genieB-
baren Lebensmitteln, in Haushalten,
aber auch im Handel, entsorgt. Diese
Zahl entspricht etwa einem Drittel aller
in einem Jahr produzierten Nahrungs-
mittel. In Deutschland ist die Zahl der
insgesamt weggeworfenen Lebens-
mittel im Handel und im Haushalt nach
aktuellen Studien noch héher. Allein in
deutschen Haushalten werden jdhr-
lich 6,7 Milionen Tonnen (Stand 2016/
Quelle FAZ) Nahrungsmittel entsorgt,
wobei vieles davon noch essbar ware.
Damit werden in Deutschland circa 21
Prozent der erworbenen Lebensmittel
entsorgt, was auf etwa 82 Kilo pro Kopf
j@hrlich hinauslauft. Das am Haufigsten
entsorgte Lebensmittel ist Brot, dahin-
ter folgen Milch, Tomaten, Kase und
Apfel.

GrUnde fUr diese negative Entwicklung
in Richtung des verschwenderischen
Konsums, gibt es viele. So erzeugen
die niedrigen Preise fUr Lebensmittel
in Deutschland und anderen Indust-
rielédndern bei BUrgern den Eindruck,
man brauche sich keine Gedanken
machen, Lebensmittel zu entsorgen,
da es immer genug zu kaufen gibt.
Damit liege eine Teilschuld auch beim
Verbraucher, der frisches Obst und Ge-
muUse auch kurz vor Geschdaftsschluss
erwartet. Findet dieser zur gewUnsch-

ten Uhrzeit keine makellose Ware mehr
vor, so geht er in einen anderen Su-
permarkt. Dies wissen die meisten Lei-
ter groBer Supermarktketten nicht an-
ders zu verhindern, als jederzeit frische
Ware bereitzustellen, um den Abgang
der Kunden zur Konkurrenz zu vermei-

den. Ein Teufelskreis, sowohl fUr Anbie-
ter als auch fUr Verbraucher.

Ein weiterer Punkt ist die verdnder-
te Essgewohnheit vieler Menschen.
So sind ,,To Go - Produkte" bereits in
den Alltag vieler Menschen integriert.
Auch Fast Food oder Restaurants mit

Bildquelle: unsplash.com (Evgeny Karchevsky)

Lieferservice erfreuen sich immer gré-
Berer Beliebtheit, da so unkompliziert
und schnell etwas gegessen werden
kann. Durch die vielen Einwegverpa-
ckungen der Entwicklung bis hin zum
Fast Food wird zusétzlich die Umwelt
belastet.

AuBerdem werden viele Lebensmittel
bereits entsorgt, bevor sie Uberhaupt
in die Regale im Supermarkt gelegt
werden koénnten. Denn heutzutage
unterliegt die Entscheidung, welche
Lebensmittel, in den Regalen deut-
scher Supermdrkte vorzufinden sind,
strikten Auflagen. So werden bei
Obst und GemUse dasthetisch nicht
ansprechende Produkte schon weg-
geworfen, bevor der Verbraucher sie
Uberhaupt kaufen kdnnte. Schaden
richtet diese allgemeine Mentalitat
der Menschen in reicheren Landern
genug an. So leiden weltweit immer
noch 821 Millionen Menschen (Stand
2017, Quelle Wikipedia) an fortlaufen-
dem Hunger. Diese Zahl sank bestén-
dig zwischen 1990 und 2015, doch die
neuesten Entwicklungen zeigen seit
2015 einen erneuten Anstieg der Zahl
hungerleidender Menschen (Quelle
Wikipedia).

Doch was kann man als Privatperson
fun, um dem negativen Trend der
Wegwerfgesellschaft  entgegenzuwir-
ken?g Sinnvoll wdre es, sich vor dem
kommenden Einkauf klarzumachen,
was wirklich sowohl benodtigt als auch
verbraucht wird, um das Wegschmei-
Ben von Lebensmitteln verhindern zu
kénnen. Auch in Bezug auf technische
Gerdte sollte immer darUber nachge-
dacht werden, ob ein neues Gerat
wirklich nétig ist oder ob sich das alte
Gerdt eventuell mit ein wenig Aufwand
wieder instand setzen I&sst.

Zusammenfassend |&sst sich sagen,
dass der deutsche Durchschnitts-
burger in einer Konsumgesellschaft
lebt, in der das WegschmeiBen von
Lebensmitteln vorerst keine vermeintli-
chen Konsequenzen fur den Einzelnen
darstellen mag. Um ernsthafte Ge-
fahren verhindern zu kénnen, mUssen
die Meisten ihren Konsum verdndern
und mdbglicherweise sogar einstellen.
Ob diese Einschrdnkungen heutzutage
Uberhaupt umsetzbar sind?e Die Ent-
wicklung der ndchsten Jahre wird es
uns zeigen. Jonah Schéftner
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Eine Stiftung furs Herz -
Stiftung Mittagskinder

Es gibt auf der gesamten Welt zu viele Menschen, die an Hunger oder schlechter Erndhrung aufgrund von man-
gelndem Geld leiden miissen — und so auch Kinder. Um vielen Kindern hier in Hamburg dieses Leid zu ersparen,
gibt es die ,,Stiftung Mittagskinder®. Am 27.08.2019 haben wir uns mit der Griinderin Susann Griinwald getrof-
fen, da wir unsere Erlose an diese gemeinniitzige Organisation spenden méchten.

Am 1.11.2004 grindete Susann Grinwald die Stifftung Mit-
tagskinder. Die Stifftung bietet Kindern im Alter von 5-12 Jah-
ren unentgeltliche, regelmdaBige und gesunde Mahlzeiten
sowie eine fachkompetente, sozialpddagogische Ganz-
tagsbetreuung. So helfen sie den Kindern besser und sor-
genfreier in das zukUnftige Leben und den stressigen Alltag
einzusteigen.

Doch wieso grindet man eine Stiftung? Wir durften Frau
GrUnwald fragen und bekamen die Antwort:* Ich hatte das
Gefuhl, ich muss dem Leben etwas zurUckgeben. Das hat
alles etwas mit Dankbarkeit zutun. Ich kann von mir sagen,
dass ich sehr viel Glock hatte und das Leben auf meiner
Seite stand. Nur das haben eben nicht alle.* So wollte Grin-
wald einigen jungen Kindern aus Zuwanderfamilien oder
aus sozialen Brennpunkten eine bessere Zukunftschance er-
moglichen. Und dann hat alles angefangen:

Susann Grinwald verwaltete jegliche Informationen von Zu-
hause aus. Aufgrund der schnellen Entwicklung merkte sie,
dass die Verwaltung unabhdngig von ihrem Wohnsitz sein
muss. Sie mietete sich also ein kleines BUro mit einem Zimmer
und Ubte ihre Arbeit nun von dort aus. lhre Stiftung entwi-
ckelte sich schnell, sodass 2007 die sogenannten und heute
beliebten ,Kindertreffs" eingefUhrt wurden. Die zwei vor-
handenen Kindertreffs in Neuwiedenthal und Kirchdorf-Sud
bieten momentan circa 200 Kindern ein vielfdltiges Alltag-
sangebot. Einen typischen Tag in einem Kindertreff kann
man sich wie folgt vorstellen:

In der Schulzeit treffen die Kinder von Montag bis Donners-
tag ab 15 Uhr und freitags ab 14 Uhr ein. Oft wird das Mit-
tfagessen gemeinsam vorbereitet und mit einem professio-
nellen Koch gekocht. Nach dem gemeinsamen Essen gibt
es vielfaltige Angebote. Von den meisten Kindern wird das

Hausaufgabenangebot genutzt. PGdagogen schauen den
Kindern beim Lernen Uber die Schulter und helfen bei Be-
darf. Andere Kinder nutzen die abwechslungsreichen Frei-
zeitangebote. Auf dem Tagesplan stehen sportliche Akti-
vitdten wie schwimmen oder FuBball spielen und kreative
Angebote wie basteln oder gemeinsam Musik machen. Vor
allem das Chor- und Musikangebot gefdllt den Kindern sehr
und wird zukUnftig regelmdaBig stattfinden.

Nach den vielen Programmpunkten wird erneuert gemein-
sam das Essen zubereitet. Die Kinder durfen selber Gemu-
se und Obst, welches oft aus dem eigenen kleinen Garten
kommt, schneiden und kleinere Mahlzeiten vorbereiten.
So sind einige Kinder zu den von der Stiftung erfundenen
,KochfUhrerschein" angetreten und haben ihn bestanden.
Erndhrt wird sich gesund und ausgewogen. Weil die Stiftung
Wert auf Gesundheit und Wohlbefinden legt, kommt zwei-
malim Jahr ein mobiler Zahnarzt, um den Kindern die Chan-
ce auf eine angemessene Mundhygiene zu geben und do-
durch putzen alle Kinder, die in den Kindertreffs zu Abend
gegessen haben, kurz vor Schluss noch die Z&hne. Um 19:30
Uhr geht es fur alle Kinder nach Zuhause und das beliebte
Ganztagsangebot endet.

Einmal im Monat gibt es samstags eine Ganztagséffnung.
Eine weitere Herausforderung ist die Feriendffnung von
11-12 Uhr. Die Kinder haben die Moglichkeit, Ausflige und
verschiedenste Projekte mitzumachen. So kann es im Som-
mer gerne mal in einen Wildpark gehen und im Winter ins
Panoptikum oder Theater.

Und wir durften uns am Weltkindertag einen Kindertreff an-
gucken. Herzlich aufgenommen, konnten wir einen Einblick
in den Alltag der Kinder bekommen. 15 Kinder begriBten
uns und haben uns die verschiedenen Rdume gezeigt.
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Dazu z&hlen der Kreativraum, der Entspannungsraum, der
Toberaum, der AuBenbereich mit Garten und einige mehr.
Im Kreativraum haben wir uns dann mit einigen Kindern zu-
sammengesetzt und ein wenig gebastelt. Danach fand das
von den Betreuern erstelle Programm ,,Kinder haben Rech-
te" statt. Dort wurde den Kindern inre Rechte spielerisch auf-
gezahlt und beigebracht. Nach wenigen, aber spaBigen
Stunden, mussten wir den Kindertreff verlassen. Was bleibt?
Schéne Erinnerungen an die groBartige Arbeit des Teams!

Susann Grinwald erzdhlte, dass die Jahreszeit eine Rolle
spielt in Bezug auf die Besucherrate der Kids. Je k&lter und
dunkler es drauBen wird, desto mehr Kinder suchen Be-
schaftigung und auch Schutz in den Kindertreffs. Zu Weih-
nachten wird es dann richtig besinnlich. In den letzten Jah-
ren haben die Kinder eine CD mit traditionellen, deutschen
Weihnachtsliedern aufgenommen. AuBerdem gibt es jedes
Jahr eine Bescherung fUr die Kids, da nicht jedes Kind das
Glick hat, Zuhause Geschenke zu bekommen.

Trotz des langen Tages hat Susann Grinwald Spall an der
Arbeit und zieht es nicht in Betracht, ihre Arbeit aufzuge-
ben, auch wenn es oft eine Herausforderung ist. Vor allem
Titel wie ,,Hamburgerin des Jahres", ,Hamburger Integrati-
onspreis* oder den ,,HELDENHERZ Hamburger Kinderschutz-
preis" motivieren sie weiterzumachen:,Es ist natirlich eine
schoéne Bestatigung. Es war ein langer und schwerer Weg,
der in dem AusmaB nicht geplant war*.

Wir haben groBen Respekt vor der Arbeit von Susann Grin-
wald und ihrem Team. Sie geben vielen Kindern in Haomburg
die nétige UnterstUtzung in den Bereichen, die sie zum GroB-
werden bendtigen und die sie aus verschiedensten Grin-
den von Zuhause nicht bekommen kdnnen. Aus diesem
Grund freuen wir uns, dass unsere diesjahrigen Erlése der
AZUBI inside der ,,Stiftung Mittagskinder* zugutekommen.

Lara Biester & Lara Marschall

Pssst, Geheimnis! Im Kindertreff finden die Kinder neue
Freunde, mit denen sie Geheimnisse austauschen.

Spendenkonto:
Stiftung Mittagskinder

Hamburger Sparkasse
IBAN: DE39 2005 0550 1280 2886 53

Anzeige
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#Achtu ngVerwechsIungsgefq hr - Manchmalist es gar nicht so einfach Tiere von Essen zu unterscheiden!
Klingt seltsam? Schauen Sie selbst und tragen Sie unten die Buchstaben von den Bildern ein, auf denen Essen zu sehen ist.

M N O P
-0

Alles gelosi? - Sie haben beide Ratsel geldst und fragen sich wie es weiter geht?
Schicken Sie uns lhre Loésungen an Alissa.Holtei@dvvmedia.com. Teilnahmeschluss ist der 17.01.2020.
Die Gewinne werden unter allen richtigen Losungen ausgelost.

Was gibt es zu gewinnen?
Dieses Jahr durfen wir dank unserer Sponsoren folgende Gewinne verlosen:
2 Gutscheine & 3 Spiele von Lazerfun Hamburg, 2 Gutscheine vom Jumphouse, 4 Eintrittskarten fir das Hamburg Dungeon,
6 Einfrittskarten fur die Vorstellung ,,Leonce und Lena* im Ernst Deutsch-Theater
Sabriany Harun & Alissa Holtei
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Voller Nahrstoffe, Vitamine, Ballaststoffe und dabei kaum Kalorien. Gemiise ist gesund und hat viele Vorteile,
die uns schon von klein auf eingetrichtert werden. Aber ist Gemiise wirklich so gut fiir unseren Korper,

wie wir denken?

ichtlange ist es her, da starb

ein 79 Jahre alter Mann

durch den Verzehr einer

selbstangebauten Zucchini.

Durch die Wetterverhdltnis-

se bildete sich ein Bitterstoff,
der den Rentner zundchst in eine Klinik
brachte und letztendlich den Tod kos-
tete. NatUrlich ist dies nur ein Einzelfall,
der durch falschen Anbau verursacht
wurde, aber muss sich der Normalver-
braucher auch sorgen?

Der amerikanische Kardiologe und
Ern&hrungswissenschaftler Steven R.
Gundry ist der Meinung, dass die spe-
ziellen Substanzen, die Getreide und
Gemusepflanzen entwickeln, um sich
gegen Fressfeinde und Krankheiten zu
schitzen, fUr die menschliche Verdau-
ung nicht geeignet sind und uns krank
machen. EiweiBe, sogenannte Lektine,
sind fUr die schadliche Wirkung verant-
wortlich. Dieses Protein bindet sich an
rote Blutkérperchen, verklumpt das Blut
und férdert damit Arteriosklerose und
Herz-Kreislaufkrankheiten.

Ich selber habe vor vielen Jahren ein
Selbstexperiment gestartet: Ein Leben
ohne GemuUse in meinem Ern&hrungs-
plan sucht man verzweifelt nach den
angeblich gesunden Lebensmitteln.
Das einzige Gemuse, welches seinen
Platz gefunden hat, ist die Kartoffel, ob
als Pommes oder unverarbeitet, ist da-
bei egal. Bisher halte ich mich gut. Ich
bin unterdurchschnittlich krank, habe
noch nie Kopfschmerzen gehabt und
bin auch beispielweise beim Sport nicht
kraftlos. Mir fehlt es an nichts. Aber liegt
das wirklich am fehlenden Gemuse?
Wahrscheinlich nicht. Vermutlich habe
ich einfach ein gutes Immunsystem.
Und wenn wir ganz ehrlich sind, habe
ich auch kein Selbstexperiment gestar-
tet, ich mag einfach nur kein Gemuse.
Ob es an der Konsistenz liegt oder am
Geschmack kann ich gar nicht sagen,
ich denke es ist einfach Kopfsache,
dass ich eine generelle Abneigung ge-
genuber Gemuse habe.

Tatséchlich sind die Aussagen von
Gundry nicht wissenschaftlich fun-
diert, es liegen keine Studien dazu

vor, ob eine Erndhrung ohne Gemuse
bzw. Lektine einen positiven Effekt auf
Krankheiten hat. Er belegt seine Aus-
sagen ausschlieBlich mit seinen Erfah-
rungsberichten und Behandlungen. Es
ist also wieder nur ein Stoff der verteu-
felt wird und reiht sich neben Gluten,
Fett oder Zucker ein. Heutzutage wird
Lebensmitteln so viel Schlechtes vorge-
worfen und irgendwie hat auch jedes
etwas Schlechtes. Bald kbnnen wir also
gar nichts mehr essen.
Insgesamt kann man die Frage ,Macht
GemuUse uns krankg" nach dem jetzi-
gen Stand noch nicht beantworten.
Es kommen fast schon unaufhaltsam
neue Informationen zu vermeintlich
,schlechten' Lebensmitteln oder In-
haltstoffen ans Licht. Und wenn es
nach Wissenschaftlern geht schadet
eigentlich alles unserem Kérper. Am
besten verschanzen wir uns in einem
Zimmer und erndhren uns von gluten-
freiem Brot und Wasser, damit wir auch
garantiert keine Lektfine, kein Gluten
oder kein Fett zu uns nehmen.

Louis Volkmann

Anzeige
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(Handelsverbands-Prasident Hermann Hutter mit
Blick darauf, dass laut einer Studie dieses Jahr Produkte
aus dem Bereich Kosmetik, Parfiim und Korperpflege
am beliebtesten als Weihnachtsgeschenke sind.)

In diesem Sinne, frohliches Schenken!
Euer Corporate Publishing Team
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Lecker und trotzdem easy!

Kochen ist ja bekanntlich nicht jedermanns Sache — doch mit diesen einfachen und schnellen Rezepten steht
das Essen im Handumdrehen auf dem Tisch und schmeckt dazu noch richtig gut! Hier also die Top 3 unserer

AZUBI-insider-Rezepte :

Curry-Hahnchen-Pfanne (a la Louis, nur mit Gemiise)

Man bendétigt (fir 4 Portionen):

- 500 g Hahnchenbrustfilet
- 3 EL Currypaste

- Currygewurz

- 500 ml Kokosmilch

- 1 Zucchini

- Ca. 250 g Reis

Zuerst wird das H&dhnchenbrustfilet in einer Pfanne gold-
braun angebraten. Parallel dazu kann der Reis gekocht
werden. AnschlieBend die Zucchini in StUcke geschnitten
mit in die Pfanne geben und etwas andinsten lassen. Nun
einen Essléffel Currypaste, sowie etwas CurrygewUrz hinzu-
geben und nach Belieben selbst nachwirzen. Zum Schluss
das Ganze mit der Kokosmilch ausléschen und weitere 10
Minuten in der Pfanne kochen lassen. Zusammen mit dem
Reis servieren - fertig!

Hackpfanne mit Héornchennudeln

Bildquelle Unsplash.com (Hermes Rivera) Foto oben: Unsplash.com (Carolyn Nicholas)

Man bendétigt (fur 4 Portionen):

- 500 g Rinderhackfleisch

- 250 g Hornchennudeln

- 1 Liter GemUsebrUhe

- 1 Stange Lauch

- 300 g Paprika, rot

- 30 g Tomatenmark

- 2 EL Pflanzendl

- 1 Prise Zucker

- Salz, mildes Paprikapulver (edelsuB),
- schwarzer Pfeffer

- Creme Fraiche und frische Petersilie

Zuerst das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, das Hack-
fleisch anbraten und mit einer Prise Salz wirzen. Zwischen-
zeitlich die Paprika klein und das Lauch in feine Ringe
schneiden. Nun das Tomatenmark unter das Hackfleisch
rOhren, das Gemuse mit anbraten und alles zusammen
nochmal mit Salz, Zucker und Paprikapulver wirzen. An-
schlieBend den Liter BrUhe hinzugeben, die Hornchennu-
deln ungekocht hinzugeben und alles nochmals 10 Minu-
ten kdcheln lassen. Nun nochmals mit Salz und Pfeffer nach
Belieben nachwirzen. Zum Schluss mit Creme Fraiche und
der frischen Petersilie anrichten!
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Bildquelle: Unsplash.com (Calum Lewis) Foto unten: Unsplash.com (Ana Azevedo)

...und dann noch was fiir's Herz - Lebkuchen

Man bendétigt (fur 2 Portionen):

- 600 g Mehl

- 600 g Zucker

- 200 g Haselnusse, gemahlen
- 6 TL LebkuchengewUrz
- 2 TL Nelkenpulver

- 2 TL Vanillezucker

- 2 Pck. Backpulver

- 500 ml Milch

- 300 g weiche Butter

- 6 EL Honig

- 8 Eier

- Kuvertire

Die Zubereitung ist ziemlich simpel — einfach zuerst alle
frockenen Zutaten miteinander vermengen. Nun Milch,
Butter, Honig und Eier hinzufigen und mit einem Han-
drUhrer vermengen. Den fertigen Teig auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech geben und ca. 30 Minuten bei
175 Grad backen. Im warmen Zustand schneiden und
zum Schluss mit KuvertUre bestreichen. Guten Appetit!

Alissa Holtei

Anzeige
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NaNa-Brief

Hintergriinde, Analysen & Kommentare zum Personenverkehr

Sonderausgabe zur Veroffentlichung in der Azubi inside 2019

Beifall aus Frankfurt fiir die Azubi inside

Die Azubi inside: ein tolles Produkt, und ein tolles Projekt. Das jedenfalls findet der
NaNa-Brief. Auch im Jubildaumsjahr nutzt er dieses Werbeumfeld, um unseren Berufs-
nachwuchs und damit zugleich die , Stiftung Mittagskinder” zu unterstiitzen .

www.oepnvaktuell.de
oepnvaktuell@dvvmedia.com

Nr. 43/10

1. Juni 2010

OPNV

Hl aktuell HN

»Am OPNV als Bestandteil der Daseins-
vorsorge werden wir nicht riitteln

Patentrezepte fiir die Probleme des Nahverkehrs auf dem Lande gibt es nicht, wohl
aber macht inister Peter Ramsauer (CSU) im
Interview mit ,OPNV aktuell Spezial* deutlich. Das gedruckte Themenheft von
OPNV spezial“ erscheint morgen.

In der E-Mobilitit erblickt der Minister Chancen fiir den Nahverkehr
im landlichen Raum. Zur Zeit priffe sein Haus, wie die Ideen zur
Fembusliberalisierung im Detail umgesetzt werden konnten. Wahlfreiheit
fiir den Kunden sei dabei ein zentrales Motiv. ,Negative Auswirkungen
fiir den Schienenpersonennahverkehr erwarte ich nicht’, sagte der
Minister. Ramsauer vermied Festlegungen zu Kernfragen wie der kinfti-
gen Finanzi der von und dem
Rechtsrahmen. Die Fragen stellte OPNV-aktuell-Chefredakteur Markus
Schmidt-Auerbach kurz vor der NRW-Wahl am 9. Mai.

Der Minister bekannte sich Klar zum OPNV als einem ,unverzicht-
baren Bestandteil der Daseinsvorsorge - auch und gerade in den lind-

Das Layout ab Erstausgabe 9. November 2009

NaNaBrief

Hintergriinde, Analysen & K hr

nana brief@dvvmedia.com

Nr. 49/15

01. Dezember 2015

Marktabschottung bis 2041
ist groBe Streitfrage im Trilog

Im Ringen um das 4. i droht Ver in Bulc den Ei
unverhohlen mit dem Entzug der durch die EU ion, wenn sie nicht
die Erwartungen der Kommission an Effizienz und Attraktivitét erfiillen. Im Trilog von Rat,
Parlament und Kommission gibt es noch keinen Kompromiss zu Themen wie Marktsffnung
oder Sozialstandards.

»lch mochte, dass die Schiene ein neues Geschiftsmodell entwickelt. Wir wollen, dass Sie ein at-
traktives System schaffen, das sowohl ein bisschen sexy als auch marktorientiert ist‘, verlang-
te die EU-Kommissarin Violeta Bulc am 23. November auf der gemeinsamen Konferenz der Euro-

paischen Ei (ERA) und der L Priisi-
DURCHSAGE dentschaft zum einheitli i in
JEs geht nicht an, dass bei- Luxemburg.
spielsweise die Pariser RATP ,Wir haben eine Menge Geld in die Schiene investiert, aber
Vertrige im Ausland gewinnt,  ich werde keinen Cent mehr geben, wenn sich die Eisenbahnen
also vom freien Markt profi- nicht engagieren*, warnte Bulc.

Ende 2015 dann die Umbenennung in NaNa-Brief.

Das Medium NaNa-Brief gibt es jetzt zehn Jahre.
Innerlich und &uBerlich gewachsen,
Baby gereift und geht mit der Zeit. Zum runden
Geburtstag hat der NaNa-Brief ein neues Kleid
bekommen. Danke an alle im Haus, die sich
dafir ins Zeug gelegt haben! Das bewahrte Alte
ist erneuert und noch besser geworden.

Erst hieB der Titel OPNV aktuell, woraus die haus-
interne Abkirzung OPA bzw. OPA resultiert.
2015 kam nach der NaNa-Ubernahme dann der
Name NaNa-Brief auf.

Jetzt also ein neuer Auftritt. Vielen lieben Dank
sage ich hier auch allen, die mich seit der letz-
ten Azubi inside (bzw. der Weihnachtsfeier in der
Hamburger Kunsthalle) im Tagesgeschaft unter-
stUtzt haben: mit Rat, mit Tat, und auch mit eurer
Geduld: Danke Bruchkoébel, Hamburg, Dussel-
dorf und Berlin!

Nicht allen konnte ich das bislang personlich
sagen. Aber zum Gluck gibt es ja die Azubi inside
und ihren Anzeigenteil!

Den DVV-Azubis wiinsche ich weiter einen guten
Weg und allen im Haus frohe Weihnachten und
alles Gute fur das neue Jahr 2020.
Herzliche GriiBe aus Frankfurt

MARKUS SCHMIDT-AUERBACH (MSA)

ist das

www.busundbahn.de
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Wir bedanken uns herzlich bei allen Sponsoren und Anzeigenkunden
fiir die Unterstiitzung bei der AZUBI inside 2019!

o/

Ernst Deutsch Theater

Sie werden uns lieben.
Stiick
fiir Stiick fiir Stiick.

www.ernst-deutsch-theater.de
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