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Zwolf Jahre lang haben wir dieses vegane Magazin gemacht. Wir, das waren
ich als Herausgeber, Verleger und Chefredakteur, Uschi Herzer als Co-
Redakteurin und weltbeste Ideenhaberin, die auch fiir die Buchrezensi-
onen und die Rezeptauswahl zustdndig war, sowie Daniela GroRe, die so
lange schon als Redakteurin und Autorin dabei ist, dass ich gar nicht mehr
weifl wie lange schon. Und da sind all unsere Autor:innen, die mit scho-
ner RegelmdRigkeit mit ihren Textideen ankamen, auf die ich in der Regel
mit ,Klingt spannend, mach!” antwortete. Da war unsere Layoutentwickle-
rin und langjdhrige Layouterin Janina Wilmes, die vor einiger Zeit im All-
tagsgeschift von Pippo abgelost wurde, der endlos Geduld mitbrachte fiir
unsere spontanen Anderungswiinsche und der unsere blumigen Ideen in
konkrete Layouts umzusetzen wusste. Und da war Ute Borchardt als Lek-
torin im Hintergrund, die unsere Gedanken ordnete und Fehler ausmerzte.

Und da wart ihr, unsere Leser:innen. Die, die uns bis zum Schluss treu
geblieben sind, die unsere Meinungen unterstiitzen oder mindestens tole-
rierten — jene, die klare Kante gegen Eso-Geschwurbel und ,Querden-
ken” schétzten und darauf nicht mit Abokiindigung reagierten. Einer-
seits — und da spreche ich von Uschi und mir - sind wir traurig tiber die-
ses Ende, gerade weil wir finden, dass uns diese Ausgabe von KoK noch
einmal besonders gut gelungen ist. Andererseits aber ist da auch ein gro-
RBes Aufatmen: Zunehmend empfanden wir die Arbeit an diesem Heft bei
aller ,geistigen Bereicherung” als Last und freuen uns auf die gewonnene
Freizeit. Dass diese letzte Ausgabe fast zeitlich erscheint mit unserem
neuen Kochbuch - siehe Anzeige hier links - ist halb geplant, halb Zufall.
Wir haben das zum Anlass genommen, uns selbst in dieser Abschiedsaus-
gabe mit einem Interview zu Wort zu melden und liefen uns davon von
Wegbegleiter:innen interviewen. Und auch das Cover-Interview ist auto-
biographisch inspiriert: Mille von der Thrash Metal-Band KREATOR war
einst maBgeblich an unserer ,Veganwerdung” beteiligt.

Vor allem aber ist wichtig: Kochen ohne Knochen ist nicht vorbei. Unsere
Profile bei Instagram und Facebook bleiben bestehen, ebenso unser News-
letter (Anmeldung hier: www.ox-fanzine.de/newsletter), wir arbeiten an
unserem Podcast — und in Kooperation mit Niko Rittenau und Chefredak-
teurin Katharina Frauenknecht werden wir uns auf der neuen Plattform
vegan-news.de weiterhin mit Buchrezensionen, Interviews und anderen
Artikeln zu Wort melden. Und sogar ein jdhrliches Sonderheft von Kochen
ohne Knochen ist angedacht ...

Bis bald.
Joachim Hiller
mail@kochenohneknochen.com
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P.S.: Wir bleiben niemandem, der das Heft abonniert hatte, etwas schuldig.
Sollte noch irgendwo ein Guthaben bestehen, melden wir uns. Ehrensache.
Fragen? abo@kochenohneknochen.com
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Full metal
vegan

Mille Petrozza von
KREATOR im Interview

KREATOR sind eine der erfolgreichsten deutschen
Metal-Bands, schon in den Achtzigern etablierten
sich die Thrash-Metaller aus Essen internatio-

nal und touren — in normalen Zeiten — weltweit.
Ihr Frontmann Mille Petrozza lebt seit tiber 15
Jahren vegan, ist disziplinierter Sportler und war
einst daran beteiligt, dass Uschi und ich uns end-
gultig fur eine vegane Lebensweise entschieden
haben. Das sowie das anstehende neue Album
der Band - ,Hate Uber alles” — nahmen wir zum
Anlass, unsere ,Veganwerdung” und viele weite-
re Lebensaspekte zu reflektieren.

annst du dich noch daran erinnern, wann und
K warum du dich entschieden hast, dich kiinftig
vegan zu erndahren?

Ich war, bevor ich vegan wurde, zu 90% Vegetarier, weil ich zu
der Zeit noch dachte, man konne dann auch noch Fisch essen.
Anfang der Zweitausender war ich dann komplett vegeta-
risch. Dann war ich aber mal auf Tour mit einer Band namens
UNDYING und Logan, deren Siangerin, hat mir den Veganis-
mus etwas ndhergebracht. Das war so 2006. Und zu der Zeit
habe ich auch Mareike kennen gelernt, mit der ich zwischen-
zeitlich verheiratet war, und als wir zusammengezogen sind,
habe ich mir gedacht, ich versuche es einfach mal mit vegan.
Das war ja nur noch ein kleiner Schritt. Bis dahin hatte ich
aber noch recht viel Milch getrunken und Kise gegessen.

Fiir viele Leute ist ja genau dies der entscheidende Punkt
und deshalb der Schritt gar nicht so klein. Auch ich habe
gerne Kase gegessen.

Kdse ist immer noch ein Problem,
der lasst sich ,in vegan” noch nicht
hundertprozentig ersetzen. So dieses
gewisses Kitzeln am Gaumen, etwa
bei Blauschimmelkése, fehlt mir noch.
Aber ich bin da guter Dinge, weil es
immer bessere vegane Produkte gibt, und eines Tages wird es
auch okaynen veganen Kase geben. Ich bin jedoch auch jetzt
schon mit dem Angebot ganz zufrieden, etwa diese camem-

bertartigen Produkte und der Aufschnitt-Kéase. Fir ein Kase-

brot ab und zu ist das okay und zumindest so gut wie der nor-

male abgepackte Kaseaufschnitt. ,Richtiger” Kdse ist aber

eben immer noch ein Thema, das muss man einfach zugeben

als Veganer. Aber schon wenn man sich tiberlegt, was es heute
alles gibt im Vergleich zu 2010, dann ist
das schon ein groBer Unterschied.

» ES IST IMMER NOCH EIN
LANGER WEG, BIS DIE WELT
VEGANISIERT IST. «

Wo merkst du bis heute den ,Nach-
teil” einer veganen Erndhrung?

Der Vegetarismus ist ein bisschen
einfacher zu leben, besonders wenn
man wie ich viel auf Tour und auf Reisen ist. Wobei sich
das mittlerweile deutlich verbessert hat. Ich war gerade fir
einen Videodreh in Siidafrika, und da habe ich manchmal

Foto: Frank Lothar Lange



Vegank Sportler

Thorsten Mang und das Team Blobfish

Am Thema E-Sport durften sich die Geister scheiden. Alleine die Definition

ist weitlaufig. In der Breite meint der Begriff den sportlichen Wettkampf, den
mehrere Leute in einem Computerspiel ausfechten. Dieser Wettkampf reicht
von gemeinsamen Online-Spielen von Taktik-Egoshootern bis hin zu richtigen
sportlichen Aktivitaten. Hier stechen vor allem die vielen virtuellen Rennradtrai-
nings- und Wettkampfplattformen heraus, bei denen man tatsachlich auf seinem
Rennrad im Wohnzimmer strampelt. Es reicht von der Trainingsfahrt bis zu offizi-
ellen Weltmeisterschaften, bei denen auch richtige Radprofis mitfahren. Thors-
ten Mang aus Berlin hat mit seinem ,, Team Blobfish” ein veganes Rennteam
gegrindet. Dieses nutzt die Plattform Zwift, die nur eine von vielen ist. Wir
trafen uns - virtuell — zum Interview.

Woods PGA Tour 2012 auf einer alten Playstation. ten Smarttrainer, in den du
Im Fitnessstudio bin ich auf dem Laufband, schaue dein Rennrad einspannst. Er
auf den Bildschirm und laufe in Kalifornien Berge hinauf dient als Ersatz fiir dein Hinter-

I ch spiele einmal die Woche mit einem Kumpel ,Tiger lentrainer, den so genann-

und hinab - je nachdem hebt oder senkt sich die Lauffli- rad. Der ,Umbau” dauert maxi-
che und man muss die Kraft anpassen. Und vorhin habe mal drei Minuten. Der Vorteil ist,
ich zu Hause ein Krafttraining nach Anleitung eines You- dass du keinen wuchtigen Trainer
Tube-Channels gemacht. Ist das alles E-Sport? im Wohnzimmer stehen hast, wie
Alleine bei dem Begriff Sport gehen die Ansichten ja schon es in Fitnessstudios der Fall ist. Die
auseinander. Schach ist fiir die einen tiberhaupt kein Sport, Motivation kommt daher, dass du
fiir andere sehr wohl, fiir die es dann auch Denksport genannt zeitgleich mit vielen anderen deine
wird. Meine personliche Meinung ist, dass Sport immer etwas Rennen vor dem Bildschirm fahren
mit koérperlicher Anstrengung zu tun hat. Dein Tiger Woods- kannst. Das sind erst mal Fremde

Golf auf der Playstation ist kein Sport. Der Lauf im Fitnessstu- - du kannst dich aber genauso
dio vor dem Bildschirm schon. Auch das Krafttraining ist auf gut mit Freunden treffen. Gerade
jeden Fall Sport. jetzt ist es drauBen schon dun-

kel, da wirst du kaum jemanden

Bei dem Stichwort E-Sport denkt man an irgendwelche motivieren konnen, der mit dir
Nerds, die zu Hause in der dunklen, versifften Bude rund fdhrt. Hier dagegen gibt es die
um die Uhr gegen andere Online-Egoshooter zo-
cken und nebenbei Chips essen. Sofern man den
Begriff iiberhaupt schon mal gehort hat.

Wenn wir Kids wadren, wirden wir eventuell auch
L,FIFA” oder ,World of Warcraft” online gegen andere
spielen. Sie sind mit der Konsole aufgewachsen. Ich
dagegen hatte damals noch den Commodore 64 mit
den Sport-Spielen ,Summer Games” oder ,Win-
ter Games” — heute sind die Moglichkeiten einfach
andere. Was du mit den Nerds sagst, ist aber ein Kli-
schee. Es gehen viele zu Veranstaltungen in grofle
Hallen, wo die Weltmeisterschaften stattfinden, oder
sehen sich stundenlang die Ubertragungen dazu an.

Du betreibst deinen E-Sport iiber die Platt-
form Zwift - was kann man sich darunter vor-
stellen?

Zwift verbindet Gamification mit der
korperlichen Anstrengung. Es ist vir-
tuelles Rennradfahren. Dafiir
benotigst du einen Rol-
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Tierethik und
Veganismus —
Zwel Seiten

einer Medaille?

Ein Interview mit Peter Singer

Der 1946 in Melbourne, Australien geborene Philosoph
und Ethiker Peter Singer studierte zunachst in seiner
Heimatstadt, um dann 1971 an der britischen Universi-
tat Oxford zu promovieren. Er lehrte an verschiedenen
Universitaten, vor allem als Professor in Melbourne
(1977-1999) und danach in Princeton, USA. Einem brei-
ten Publikum bekannt wurde Singer durch das 1975
veroffentlichte Buch ,Animal Liberation”, seine kontro-
vers diskutierte Praktische Ethik, den Kampf gegen die
Weltarmut und die Theorie des effektiven Altruismus.

Daruber hinaus ist er engagiert im Great Ape Pro-

ject, das Rechte flur groBe Menschenaffen einfordert.
Anlass unseres Gesprachs sind zwei neuere Publikati-
onen, zum einen die 2020 veroffentlichte Textsamm-
lung ,,Why Vegan?” (,Penguin Great Ideas”, Penguin

Books) und dann die zweisprachige kommentierte

Ausgabe seines Aufsatzes ,All Animals are Equal/Alle
Tiere sind gleich”, die 2022 in der Reihe ,Great Papers

Philosophie” bei Reclam erscheint.

err Singer, bei der Lektiire von ,Why Vegan?” und
H ~Alle Tiere sind gleich” fillt auf, dass gerade Ihre

+Klassischen Texte”, also Essays und Ausziige aus
Ihren Biichern zur Tierethik, in den neueren Veroffentli-
chungen wieder zuganglich gemacht werden. Das bringt
mich zu der Frage, wie aktuell diese Texte heute nach fast
fiinfzig Jahren noch sind?

Die Fakten haben sich geandert, aber die ethischen Ansich-
ten, die in diesen klassischen Texten zum Ausdruck kommen,
sind nach wie vor triftig. ,Why Vegan?“ enthalt sowohl einige
dieser klassischen Texte als auch einige neuere, die eine
aktualisierte Sichtweise bieten.

Welche Aspekte Ihrer Tierethik haben sich seit der Verof-
fentlichung von ,,Animal Liberation” verdndert? Und wie
wiirden Sie die Entwicklung Threr eigenen Auseinander-
setzung mit dem Thema beschreiben?

Meine Argumente gegen Speziesismus und fiir das Prin-
zip der gleichen Beriicksichtigung von Interessen haben

24

sich nicht gedndert und das ist die Grundlage meiner Posi-
tion dazu, wie wir Tiere behandeln sollten. Ich beschiftige
mich nach wie vor mit dem Thema und mein aktuelles Pro-
jekt ist die Erstellung einer vollstandig liberarbeiteten und
aktualisierten Ausgabe von ,Animal Liberation”, die hoffent-
lich innerhalb des ndchsten Jahres erscheinen wird. Aber es
ist das Faktenmaterial, das die umfassendste Aktualisierung
erfordert, und nicht die Ethik.

In ,An Ethical Way of Treating Chickens?”, einem Aus-
zug aus ,The Ethics of What We Eat” von 2006, dem zwei-
ten Buch nach ,Animal Factories” (1980), das Sie zusam-
men mit Jim Mason geschrieben haben, stellen Sie uns die
Schrecken vor, fiir die die Fleischindustrie verantwortlich
ist. Wie kann es sein, dass die Offentlichkeit heute iiber
diese Orte Bescheid weil3, sie aber immer noch existieren?
Und was kann getan werden, um dem ein Ende zu setzen?

Ich wiinschte, ich wiisste die Antworten auf diese Fragen und
vor allem, was getan werden kann, um dem ein Ende zu setzen.

Foto: Alletta Vaandering



Kochen ohne Knochen

Zum Abschied ein Interview

Aus die Maus. Mit dieser Ausgabe ist Kochen ohne Knochen als Magazin und in dieser Form nach uber
zwolf Jahren Geschichte. Uber die Griinde schrieben wir im Editorial — und ja, wir sind etwas ausgepo-
wert und wirtschaftlich lieB sich das nicht mehr darstellen, wie man so schon sagt. Aber es wird wei-
tergehen, mit einem KoK-Podcast, mit KoK-Beitragen auf der neuen Vegan-Plattform vegan-news.de,
die von Niko Rittenau und Chefredakteurin Katharina Frauenknecht verantwortet wird, und wir denken
auch an eine jahrliche Sonderausgabe von Kochen ohne Knochen in gedruckter Form. Parallel zum
Ende von KoK in der gewohnten Form gibt es aber unser nagelneues Kochbuch: Das Ox-Kochbuch 6.
Mit dessen erstem Band fing 1997 alles an. All das hahmen wir zum Anlass, einige Wegbegleiter:innen
zu bitten, uns Fragen zu unseren Kochbuchern und zum Magazin zu stellen.

r. Markus Keller: Nach vielen hundert — oder gar
D mehr als tausend — Rezepten, die ihr ja sicher alle
in eurer Solinger Ox-Kiiche ausprobiert habt: Wel-
che Linderkiichen haben sich als eure absoluten Favori-
ten herausgestellt?
Uschi: Sie war, sie ist, sie bleibt: die mediterrane Kiiche mit
all ihren Facetten. Schmeckt einfach immer.
Joachim: Ich kann es sogar noch mehr eingrenzen: die itali-
enische und griechische Kiiche vor allem. Und die spanische.
Und und und ...

Dr. Markus Keller: Und welche waren die drei exotischs-
ten Zutaten, die ihr im Rahmen der Rezepttestung in eure
Kiiche geholt habt?

Uschi: Flohsamenschalen, Limettenblatter, Puntarelle aka
Vulkanspargel.

Joachim: Ich driicke es philosophischer aus: Aus Frem-

50

den werden Freunde, wenn man sich erstmal kennen gelernt
hat. Oft sind wir iiberrascht, was bei uns als ,normale” Zutat
durchgeht und was Freund:innen noch nie verwendet haben.
Und andersrum. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier, und
abgesehen davon ist vegan an sich oft schon ,exotisch” genug.

Niko Rittenau: Seit eurem letzten Kochbuch sind ziemlich
genau zehn Jahre vergangen; was war der Grund fiir die
lange Pause und was war eure Motivation, nach zehn Jah-
ren einen neuen Teil aus der Kochbuch-Reihe zu verof-
fentlichen?

Uschi: Wir wollten nur ein neues Kochbuch machen, wenn
auch was — bei uns - passiert ist. Nicht umsonst sagen wir
immer, dass unsere Kochbiicher die Soundtracks unseres
Lebens sind und unsere personliche Entwicklung in Sachen
vegan widerspiegeln. Auftragskochbiicher oder ein neues
Kochbuch, nur um im Gesprach zu bleiben und die Umsatz-

Foto: Ingo Christiansen
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Wir kochen ohne Knochen

Zucchini mit Erbsen und Zitronenpfeffer

flir 2 Personen
von James Strawbridge, aus ,Frische Gemusekliche”

e 2 Zucchini

¢ 2 EL Olivenol

¢ 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

¢ 1 EL Kiirbiskerne

* 100 g Erbsen

¢ 1 TL Zitronenpfeffer

* 1/2 TL Meersalz

e Zitronensaft und -abrieb,
zum Servieren (nach Belieben)

» geriebener Veggie-Parmesan, zum Servieren
(nach Belieben)

1. Die Zucchini mit dem Sparschaler langs in diinne
Bander schneiden. In einem groBen Topf etwas Wasser
aufkochen und die Zucchini darin 2 min blanchieren. Her-
ausnehmen und abtropfen lassen.

2. In einer Pfanne das Ol erhitzen und den Knoblauch dar-
in in 2-3 min weich dinsten, dabei gelegentlich umrihren,
damit er nicht verbrennt.

3. Kirbiskerne und Erbsen hinzufligen, gemeinsam weite-
re 3-4 min schmoren und dann die Zucchinibander hinzu-
figen und alles mit zitronenpfeffer und Salz verfeinern.

4. Sofort servieren und (nach Belieben) mit etwas
Zitronensaft und -abrieb sowie geriebenem Parmesan

abrunden.

Frische Gemiisekiiche

James Strawbridge KUCHE

FRISCHE
GEMUSE "

DK, 304 Seiten, 24,95 Euro gl 6|

Foto: Simon Burt
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Riihrtofu a la Riihrei

ergibt 2 kleine Portionen, die noch Platz lassen flir das
eine oder andere Brotchen

von Uschi Herzer und Joachim Hiller,

aus ,Das Ox-Kochbuch 6"

¢ 150 g Tofu Natur

¢ 3 EL Seidentofu

¢ 2 Friihlingszwiebeln

¢ 1/4 rote Paprika

¢ 1 Tomate

¢ Sojasauce

e Kurkuma

¢ Olivenol

* Pfeffer

» Kala Namak (Schwefelsalz)
¢ ein paar Halme Schnittlauch, in Réllchen geschnitten

1. Zuerst ist Schnibbeln angesagt. Faulen
Frihstlcker:innen wird geraten, diese Arbeit am Vor-
abend zu erledigen und die Bauteile dann sortenrein im
Kuhlschrank in kleinen Doschen zu lagern. Die Fruhlings-
zwiebeln also waschen, welkes Grlinzeug und Bartzot-
teln wegschneiden, den weien Teil dann in feine Ringe
schneiden und das knackige Griin in 1 cm lange Stlcke.
Die Paprika vierteln, weies Zeug und Kerne raus, dann
in sehr dlinne Streifen schneiden, damit die nicht mehr
knackig sind, wenn serviert wird.

2. Pfanne anheizen, Ol rein, Paprika und Friihlingszwie-
beln weich diinsten/braten (Deckel drauf!). Eben noch
die Tomate in kleinere Wirfel schneiden, und wenn die
Paprika ziemlich weich ist, in die Pfanne damit.

3. Den Tofu fein zerbrdseln (mit einer Gabel zerdrlicken),
in die Pfanne damit, dann einen Schuss Sojasauce (max.
1 TL) dazu und fur die eiergelbe Farbe etwas Kurkuma (ca.
1/4 TL). Nun 3 EL Seidentofu (der sieht aus wie der weiBe
Eiglibber) vorsichtig unterheben, mit 1 gute Messerspitze
Kala Namak und Pfeffer wiirzen. Die Halfte des Schnitt-
lauchs unterrthren.

4. Das Rihrei auf zwei Schusseln verteilen und mit den
restlichen Schnittlauchrdlichen dekorieren.

o Statt Seidentofu geht auch nur normaler Tofu und ein
Schuss ungesiiBte Soja- oder Hafermilch.

¢ Kala Namak ist die Wunderwaffe, wenn es ,eirig”
schmecken bzw. riechen soll. Der Schwefel macht's!

Das Ox-Kochbuch 6
Uschi Herzer & Joachim Hiller
Ventil, 192 Seiten, 14 Euro

¥

Foto: Uschi Herzer
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