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   Weil Gutes 

  Freude macht.

 
tegut.com

   tegut… ist,  
wenn es Verbands- 
     qualität hat.

Gut ist, wenn   
   es Bio ist.
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enn sich etwas entwickeln soll, dann steht am 
Anfang des Prozesses das Pflanzen. Ist das  

getan, braucht es Nährstoffe aus dem Boden, Sonne, aber 
auch Regen, keine schlechten Einflüsse wie Schädlinge  
und vor allem Aufmerksamkeit. Es ist also nicht einfach mit 
dem Setzen des Samenkorns getan, denn das Pflanzen 
bedarf – will es erfolgreich sein – einer permanenten Pflege.

Und haben wir die richtigen Bedingungen geschaffen, 
gehört das Warten und Vertrauen auf das, was da wachsen 
kann, dazu. Frei nach dem chinesischen Sprichwort, dass 
man das Gras nicht aus dem Boden ziehen kann, hoffen wir, 
dass unsere Bemühungen belohnt werden – können es aber 
nicht erzwingen.

Dies trifft nicht nur auf das Obst und Gemüse im tegut… 
Saisongarten zu, sondern auch auf all die Dinge, die wir im 
übertragenen Sinne „pflanzen“. Das reicht von unseren 
Beziehungen oder Vorhaben bis hin zur Erziehung und der 
Verwirklichung von Ideen. 

Lassen Sie uns also beim Gärtnern öfter überlegen,  
wo wir auch im Sozialen gießen, hegen und pflegen sollten, 
damit sich eine reife Frucht entwickeln kann.

Einen grünen Daumen wünscht

Thomas Gutberlet
Geschäftsführer tegut…

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

 Haben Sie Fragen oder Anregungen? Schreiben Sie uns:
 tegut… Marktplatz-Redaktion, Gerloser Weg 72, 36039 Fulda 
oder per E-Mail an: marktplatz@tegut.com
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Bei Kindern gehören sie zu den beliebtesten Haustieren – kein Bei Kindern gehören sie zu den beliebtesten Haustieren – kein 
Wunder: Schließlich sind Kaninchen mit ihren Knopfaugen, Wunder: Schließlich sind Kaninchen mit ihren Knopfaugen, 

Mümmelnasen und Löffelohren der Inbegriff von Niedlichkeit. Mümmelnasen und Löffelohren der Inbegriff von Niedlichkeit. 
Mehrere Millionen von ihnen leben in deutschen Häusern und Mehrere Millionen von ihnen leben in deutschen Häusern und 

Gärten – nicht zu verwechseln mit ihren größeren Verwandten, Gärten – nicht zu verwechseln mit ihren größeren Verwandten, 
den Hasen. Was beide gemeinsam haben: Löwenzahn steht den Hasen. Was beide gemeinsam haben: Löwenzahn steht 

ganz oben auf der Liste ihrer Lieblingsnahrung. Die Wildkräuter ganz oben auf der Liste ihrer Lieblingsnahrung. Die Wildkräuter 
sind gesund und wichtig für die Zähne der Kaninchen. Denn die sind gesund und wichtig für die Zähne der Kaninchen. Denn die 

wachsen ein Leben lang und müssen mit knackiger Kost wachsen ein Leben lang und müssen mit knackiger Kost 
beansprucht werden.beansprucht werden.

NASEN

LIEBLINGSSNACK
DER MÜMMEL-
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Prachtkerl
Zu Unrecht wurde das Wort Lauch 

unter Jugendlichen zur Beleidigung. 
Denn das Gemüse, auch als Porree 

bekannt, ist charakterstark – beson-
ders der jetzige kräftige Winterlauch 
mit seiner feinen Schärfe. Übrigens: 
Der weiße Teil ist fein geschnitten 

auch roh eine tolle Zutat in Salaten.

UNTERWEGS MIT DEM tegut…  
BIO-BOTSCHAFTER
„Es ist schön, zu sehen, wo etwas herkommt und welche Arbeit 
dahintersteckt“, sagt Sidney Tobias Röder. Der Student der 
Ökotrophologie aus Fulda übernahm als diesjähriger Gewinner  
die Rolle des tegut… Bio-Botschafters und bekam im Nürnberger 
Knoblauchsland spannende Einblicke hinter die Kulissen von  
drei zertifizierten Bio-Höfen, mit denen tegut... bereits seit vielen 
Jahren zusammenarbeitet. Seine Eindrücke teilt er hier: 
tegut.com/bio-botschafter

Erstes frisches 

Grün in der 

Pflanzenwelt und 

die Rückkehr der 

Zugvögel füllen 

das Herz jetzt mit 

Freude. 

DAS 
GEFÄLLT  

UNS
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Vögel des Glücks
… so nannten schon die alten Ägypter die 

Kraniche, kündigen sie doch den Frühling an. 
Mit lauten Trompetenrufen fliegen sie  

jetzt in spektakulären V-Formationen aus 
ihren Winterquartieren zurück zu uns.  

Rund 11.000 Brutpaare leben heute in den 
verbliebenen Bruchwäldern und Auen Nord- 

und Mitteldeutschlands. Damit hat sich die 
Kranichpopulation durch langjährige Schutz-
bemühungen deutlich erholt. Mehr über ihre 

Zugwege: kraniche.de

DA BLÜHT UNS WAS!
Während es draußen noch kühl ist, der Natur drinnen beim 
Wachsen zusehen – das geht mit dem „Keimglas Ilex“. Die Vase 
aus Borosilikatglas ist so geformt, dass man oben wie hier eine 
gekeimte Eichel oder einen gekeimten Avocadokern platzieren 
kann und unten viel Raum fürs Wurzelwerk ist. Aufregend, wenn 
dann irgendwann die ersten Blätter sprießen! Über magazin.com

KULTURTIPP
Unter dem Titel „Flowers Forever“ widmet die Kunsthalle 

München jetzt eine ganze Ausstellung der Blume – vom 
Altertum bis heute. Zu sehen sind neben Gemälden, Skulptu-

ren, Fotografien, Design, Mode und interaktiven Medienin-
stallationen auch naturwissenschaftliche Objekte. Die Schau 

ist Teil des Flower Power Festivals München, das Natur in  
der Stadt feiern will. Zu sehen bis zum 27. August 2023. Mehr 

Infos: kunsthalle-muc.de

1  50 g Bärlauch, 1 Pck. Petersilie und ½ Pck. Zitronenmelisse waschen, 
trocknen, grob hacken. 

2 ½ Bio-Zitrone waschen, trocknen, Schale abreiben, Saft auspressen. 
3  250 g weiche Süßrahmbutter mit gehackten Kräutern, Schalenabrieb,  

1 El Zitronensaft pürieren, mit Salz, Pfeffer (aus der Mühle) würzen,  
in das Glas füllen und kalt stellen.

    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

BÄRLAUCH-KRÄUTERBUTTER
Frühlingsfrisch, feine Kräuterküche

Für ein Glas Kräuterbutter (ca. 400 g)
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Grüne 
Inspiration

Die Pflanzenwelt regt uns Menschen seit jeher zu  
technischen Innovationen an. Von den floralen 

Lehrmeistern können wir uns aber auch viel abschauen  
über ein gelungenes Miteinander, über Kommunikation  

und Standhaftigkeit in den Stürmen des Lebens.

TEXT  Almut Siegert

MARKTPLATZ8

P
F

L
A

N
Z

E
N

08-13_tegut_2_2023_Motto-DossierBT.indd   808-13_tegut_2_2023_Motto-DossierBT.indd   8 31.01.23   14:5031.01.23   14:50



W 
as alles können wir uns von den Pflanzen 
abgucken? Zum Beispiel den Klettverschluss,  

der ruckzuck alles zusammenhält. Patin für das Prinzip  
war die Klette. Blattadern und Wurzelgeflechte dienen uns 
als Vorbild für die Logistik. Der Lotuspflanze verdanken  
wir Know-how über schmutzabweisende Oberflächen. Der 
Forschungszweig der Bionik (der Begriff setzt sich zusam-
men aus den Worten Biologie und Technik) ist ein Innova-
tionstreiber mit langer Tradition. Schon der große Künstler 
und Erfinder Leonardo da Vinci beobachtete im 15. und 
16. Jahrhundert die „Mechanik“ der Natur und lernte von 
ihr. Die traditionelle Pflanzenheilkunde wiederum hat der 
Pharmazie immer wieder entscheidende Impulse gegeben. 

Was die Evolution in Millionen von Jahren in der Natur 
erprobt und entwickelt hat, dient in Medizin, Physik und 
Materialforschung bis heute als Ideengeber. Viel jünger ist 

die Erkenntnis, dass wir von der Flora auch in Sachen 
Resilienz, Kommunikation und Diversität lernen können.  
In der Biologie war man sich lange Zeit einig: Pflanzen  
sind simple Geschöpfe, die vor allem eines tun: automatisch 
wachsen. Doch neuere Forschungen zeigen, dass viele 
Gewächse ihre Umwelt präzise wahrnehmen. Sie können 
auf ihre ganz eigene Art Berührungen, Schall, Licht und 
Geschmäcker erkennen und sogar miteinander kommuni-
zieren – Sinnesleistungen, die lange nur Menschen und 
Tieren zugetraut wurden. 

Anders als Leonardo da Vinci können Forschende heute 
die fast unhör- und oft unsichtbaren Aktivitäten der 
Pflanzen mit Hightech-Instrumenten messen und analysie-
ren. Manche der gesammelten Daten geben große Rätsel 
auf: Warum sondern die Wurzelspitzen von Mais Klicklaute 
ab? Und wie machen sie das? Und kann es sein, dass das 

Sorgen für andere: Die 
Tomate alarmiert ihre 

Nachbarpflanzen mit Duft- 
stoffen, wenn ein Angriff 

durch Raupen droht 
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Geräuschempfindlich: 
Maispflanzen verständigen 
sich untereinander über 
Klicklaute und wachsen 
bevorzugt auf Schallquellen 
mit niedrigen Frequenzen zu
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Basilikum einen Sound produziert, der Paprika und Chili 
besser wachsen lässt? 

Vieles ist noch ungeklärt, verändert hat sich aber jetzt 
schon der Blick auf die Flora. Die Schweiz spricht in ihrer 
Verfassung Pflanzen Würde zu. Ecuador ist das erste Land, 
das die Natur, also Insekten, Flüsse, Pflanzen, zum Rechts-
subjekt erhoben hat. Dadurch kann in dem Andenstaat nun 
die Natur selbst Klage erheben, anwaltschaftlich vertreten 
durch Menschen. Der deutsche Jurist Jens Kersten, Professor 
an der Ludwig-Maximilians-Uni in München, fordert, dass 
Ökologie auch bei uns zum verfassungsrechtlichen 
Staatsprinzip wird, ähnlich wie die Menschenwürde.

Sensibel und sturmerprobt
Mit tieferem Wissen über Blumen, Büsche und Bäume 
können wir unser menschenzentriertes Weltbild erweitern – 
und für uns erkennen, dass im Pflanzlichen Weisheiten 
liegen, von denen wir lernen können. So können wir an 
ihrem Beispiel beobachten, wie bedeutsam die Kraft von 
Kontakt und Berührungen für alles Lebendige ist. 

Zu ihrem Schutz reagieren Pflanzen oft sehr sensibel auf 
Erschütterungen. Die berühmte Mimose (Mimosa pudica) 
etwa: Schon eine leichte Berührung am äußeren Rand der 
Fiederblätter sorgt dafür, dass sich das ganze Blatt in einer 

Botanische 
Vornamen 
Im Deutschen werden 
rund 70 Frauennamen 
verwendet, die auf 
Blumenbezeichnungen 
zurückgehen. Häufig wurden sie aus anderen 
Sprachen entlehnt: Viola (lateinisch, Veil-
chen), Jasmin (persisch), Dunja (kroatisch, 
Quitte), Daisy (englisch, Gänseblümchen), 
Malina (slawisch, Himbeere) oder Jolanda 
(griechisch, Veilchen). Bei den Männernamen 
geht es rustikaler zu, dort gibt es vor allem 
Bezüge zu Bäumen: Oliver (der Ölbaumpflan-
zer) oder Guido (das Waldkind). „Im Deut-
schen ist der Anteil an Blumennamen eher 
gering, im Türkischen etwa gibt es deutlich 
mehr. Bei uns sind die meisten Namen anders 
motiviert, die germanisch-altdeutschen eher 
kämpferisch, die christlichen wurden aus 
Verehrung und als Schutz gewählt“, sagt Diet-
lind Kremer, Leiterin der Namenberatungs-
stelle an der Uni Leipzig. 

Ganz schön flexibel: Forsythien lehren uns 
Anpassungsfähigkeit, indem sie sich mit ihrem 
Blühbeginn aufs veränderte Klima einstellen

Kettenreaktion nach innen faltet. Mit „mimosenhaft“ 
beschreibt man im Deutschen einen sehr empfindlichen 
Menschen. Wir sollten diesen Begriff nicht länger abwer-
tend verwenden, sondern als respektvolles Lob für beson-
dere Feinfühligkeit und sinnvolles Setzen von Grenzen. Eine 
Topkompetenz! Stürme wiederum bedeuten für Büsche und 
Bäume besonders heftige Berührungen, denen sie standhal-
ten müssen. Gelingt dies, löst der Druck Wachstumsreize 
aus und sie entwickeln eine robustere, schützende Wuchs-
form, die wir oft beim Wandern an Steilküsten beobachten 
können. Solche sturmerprobten Stämme können uns 
durchaus als gedankliches Modell dienen, wie Gegenwind, 
zum Beispiel in Form von Kritik oder Schicksalsschlägen, 
uns im positiven Sinne fordert und formt und uns reifen 
und wachsen lassen kann.

Natürlich: Das Ökosystem der Pflanzen kann uns keine 
1:1-Handlungsanleitung für unseren Alltag geben. Oder wie 
der israelische Biologe Daniel Chamovitz schreibt: „Pflanzen 
spüren kein Bedauern und entwickeln kein Empfinden für 
einen neuen Job.“ Bislang gibt es keine Hinweise darauf, 
dass sie ein Bewusstsein oder emotionale Zustände haben. 
Aber wir können ihre Lebensweise als Einladung zum 
Perspektivwechsel verstehen. So sind Pflanzen, die mit dem 
Ort zurechtkommen (müssen), an dem sie einmal Wurzeln 
geschlagen haben, Meister der Beharrlichkeit und Anpas-
sung an das Gegebene. Wir Menschen haben zwar Beine. 
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Dennoch erleben auch wir immer wieder Situationen, an 
denen wir nichts ändern können. Sofort den Job wechseln, 
die Familie verlassen, eine neue Wohnung finden, wenn  
es schwierig wird? Manchmal besteht auch für uns Men-
schen die einzige Handlungsmöglichkeit darin, das Beste 
aus dem Hier und Jetzt zu machen. Pflanzen wissen, wie  
das geht. So sind bei vielen die Blätter entlang des Stängels 
spiralförmig angeordnet. Der Winkel zwischen zwei Blät-
tern ist dabei ziemlich exakt 137,5 Grad. An der Universität 
Tübingen fanden Forschende am Beispiel der Ackerschmal-
wand heraus, dass das Wachstumshormon Auxin dafür 
sorgt, dass neue Blätter so weit wie möglich entfernt von 
bereits existierenden Blättern entstehen und so den golde-
nen Winkel bilden. Der Vorteil: Jedes Blatt hat so optimale 
Bedingungen, zu wachsen und vom Licht zu profitieren. 
Was können wir daraus ableiten? Unsere Position in der 
Gruppe beeinflusst, wie sich die Menschen in unserem di- 
rekten Umfeld entfalten können – und umgekehrt! Denken 
wir beim nächsten Konflikt im Kollegium an die Pflanzen-
welt, wird uns vielleicht das Systemische unseres Daseins 
bewusst – und wie sehr Zusammenarbeit und Rücksicht-
nahme uns alle weiterbringen. 

Tomaten sind Teamworker
Pflanzen kooperieren auch zu ihrem Schutz, fand man an 
der Universität von Pretoria, Südafrika, heraus: Sobald eine 
Akazie von einem Tier angeknabbert wird, gibt sie den 
gasförmigen Signalstoff Ethylen ab. Unbeschädigte Blätter 
am Baum können das Notsignal erkennen. Sie produzieren 
dann ein für Tiere schädliches Gift und geben zusätzlich den 
Warnduft in die Umgebung ab, um andere Akazien zu 
warnen. Die Tomate macht es ähnlich. Wird das Nachtschat-
tengewächs von Raupen attackiert, alarmiert es mit Duft-
stoffen seine Nachbarpflanzen. Und heften Schmetterlinge 
ihre Eier an den Rosenkohl, lockt dieser mit einem speziel-
len Duft deren natürliche Fressfeinde herbei, die Schlupfwes-
pen. Die Flora weiß, wie Teamarbeit funktioniert. 

Pflanzen lehren uns auch die Kunst des richtigen 
Timings: Mithilfe ihrer zirkadianen Uhr entfalten Pflanzen 
ihre Blätter im Frühjahr spät genug, um nicht mehr durch 
Frost geschädigt zu werden, und früh genug, um optimale 
Fotosynthese zu betreiben. Genauso präzise wird die 
optimale Blütezeit ermittelt. Wie flexibel die Pflanzen dabei 
sind, zeigen Messungen in Hamburg. Der Blühbeginn der 
Forsythie ist ein Indikator für den Erstfrühling. Seit 1945 
beobachtet der Deutsche Wetterdienst (DWD) deshalb die 
Forsythien an der Lombardsbrücke, die über die Alster 
führt. Inzwischen blühen die gelben Büsche hier zwölf Tage 
früher als noch vor 30 Jahren – die innere Uhr der Pflanzen 
hat sich auf das veränderte Stadtklima eingestellt. Der 
Physiker Albert Einstein (1879 – 1955) wird mit den Worten 
zitiert: „Schauen Sie tief in die Natur, und dann werden Sie 
alles besser verstehen.“ Wusste er damals schon, wie sehr er 
damit recht hatte?

Buchtipps
Daniel Chamovitz: „Was Pflanzen 
wissen. Wie sie hören, schmecken 
und sich erinnern“, Hanser Verlag

Stefano Mancuso, Alessandra Viola: 
„Die Intelligenz der Pflanzen“, 
Kunstmann Verlag

Stefano Mancuso: „Pflanzenrevolu-
tion: Wie die Pflanzen unsere 
Zukunft erfinden“, Kunstmann Verlag 

Robin Wall Kimmerer: „Geflochtenes 
Süßgras: Die Weisheit der Pflanzen“, 
Aufbau Verlag

Guter Nachbar: Sät man 
Chilisamen neben einer 
Basilikumpflanze aus, sollen 
die Samen besser keimen
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Durch die Blume gesagt 
Etwas sagen, ohne es direkt in Worte zu fassen: die Kunst der 
Floriografie! Die überreichten Blüten sollen auf diskrete Weise 
Botschaften und geheime Gefühle an die Beschenkten übermit-
teln. Einen Höhepunkt hatte die Blumensprache im 18. Jahrhun-
dert in der Türkei. Vom osmanischen Reich fand die florale 
Kommunikation Verbreitung in ganz Europa. Es entwickelte sich 
ein umfangreiches Zeichensystem: Sorten, Farben, die Anzahl 
der Blüten, das Arrangement – alles hatte eine Bedeutung. Eine 
schöne Idee, diese Kunst jetzt wiederzubeleben.

Das Kartenset „Floriografie“ von 
Künstlerin Alice Tye und Floristin  
Rowan Blossom enthält 50 illus- 
trierte Blumenkarten samt Bedeu- 
tung (Laurence King Verlag)

Rücksicht von Anfang an:  
Die Sonnenblume bildet neue 
Blätter im goldenen Winkel  
zu anderen Blättern, sodass 
alle genug Licht bekommen

MARKTPLATZ 13
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… begrüßen den Frühling, der es überall 
grünen und sprießen lässt – wie in den 
tegut… Saisongärten oder bei unserer 

Baumpflanzaktion. 

Urbanes 
Gärtnerglück

Selbst angebautes Gemüse aus dem 
eigenen Garten – auf 40 m² und 80 m² 

kann dieser Traum Wirklichkeit 
werden! An vielen Standorten gibt es 

tegut… Saisongärten, die Sie für je 
eine Saison pachten können. Die 

Gemüsegärten werden von Landwirtin-
nen und Landwirten aus der Region 
vorbereitet: Etwa 20 verschiedene 

Gemüsesorten, Kräuter und essbare 
Blumen werden in Mischkultur 

ausgebracht. Ab Mai übernehmen Sie 
dann „Ihr“ fertig bestelltes Beet und 

können nach Lust und Laune jäten und 
hacken, gießen und natürlich: ernten!

tegut.com/saisongarten

Hier wächst Zukunft
„Nachhaltigkeit“ und „Regionalität“ sind seit Jahren 
fest in der tegut… DNA verankert. Das haben wir in 

unserem Jubiläumsjahr zu 75 Jahren tegut… mit einer 
besonderen Klimaschutzaktion gefeiert. 7.500 neue 
Bäume pflanzte HessenForst im Auftrag von tegut… 
Ende letzten Jahres im Hessischen Staatswald – mit 
Ihrer Unterstützung. Über 1.300 Bäume steuerte die 
engagierte tegut… Kundschaft zu der Baumpflanzak-
tion bei. Dafür sagen wir Danke und freuen uns, den 
Baumsämlingen beim Wachsen für einen klimastabi-

len Mischwald zuzusehen!

tegut.com/baumpflanzaktion

MARKTPLATZ14

E
N

T
D

E
C

K
E

N

14-15_tegut_2_2023_Wir_von_tegutk.indd   1414-15_tegut_2_2023_Wir_von_tegutk.indd   14 31.01.23   14:5131.01.23   14:51



21.872
ZAHLEN, BITTE!

Euro von tegut… erreichten das  
SOS-Kinder- und Familienzentrum 

Frankfurt-Sossenheim. Das war 
möglich mit Ihrer Hilfe und dem 

Kauf der weihnachtlichen 
Ausstechförmchen. Herzlichen 

Dank dafür!

Besser selbst gemacht
Selbermachen ist nicht nur angesagt, es 

macht auch großen Spaß und kann wunderbar 
nachhaltig sein. Daher ver wirklichen wir von 
tegut… seit jeher lieber eigene Ideen, statt 
auf Fertiges zurückzugreifen. So ent standen 
unter anderem unsere acht Eigen marken, die 
tegut... Koch werkstatt oder die Herzberger 
Bio-Bäckerei. Und auch für zu Hause finden 

Sie bei uns zahlreiche Selbstgemacht-Ideen. 
Freuen Sie sich auf hilfreiche Tipps für den 

Balkon-Kräutergarten, frische Frühlings-
rezepte zum Nach kochen und schöne 

Kräuterposter zum Ausdrucken. 

tegut.com/besser-selbst-gemacht
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Die Leiterin der tegut... Saisongärten über das Schärfen der Sinne, 
Experimente auf dem Acker und Kartoffelkäfer.

INTERVIEW  Uly Foerster

WAS MACHEN SIE DA,
STEFANIE KRECEK?

Seit zehn Jahren ist es ihr eine Herzensangelegenheit, dass 
die Initiative weiter wächst. Wer einen tegut… Saisongarten 
pachtet, bekommt eine fertig bepflanzte Parzelle auf 
bearbeitetem Boden „und muss alles nur noch pflegen bis 
zur Ernte“. In Landwirtschaftsbetrieben werden die Vorteile 
geschätzt – nach der Feldanlage und der Übergabe der 
Pflanzreihen Anfang Mai haben sie damit kaum noch 

Arbeit, müssen sich weder vor Missernten 
noch Unwettern fürchten. 

Ihre Arbeitszeit verbringt sie „halb im Büro, 
halb auf dem Acker“, auch, weil sie mindes-
tens einmal im Jahr alle Standorte besuchen 
will. Ziel ist es, „die Sinne zu schärfen, 
Bewusstsein zu bilden für Bio-Qualität und 
Nachhaltigkeit“. Und den Mut zu eigenen 
Experimenten in der Natur zu fördern. Zwei 
der je 25 Pflanzreihen sind frei für eigene 

Gemüsekulturen. Viele ziehen Tomaten, „so kann man auf 
jedem Tüpfelchen Erde was pflanzen“. Auf ihrer Parzelle in 
Fulda lässt Stefanie Krecek zum Beispiel Chilis wachsen: 
„Ich koche gern und mag's scharf.“

S 
tefanie Krecek ist das Gesicht der tegut… Saison-
gärten. Eine Initiative von tegut… für Menschen,  

die keinen eigenen Gemüsegarten haben und so nah wie 
möglich am Wohnort wieder selbst, nach ökologischen 
Richtlinien, gärtnern möchten. Von Mai bis November 
wachsen dort rund 25 Gemüsesorten, von Pflücksalat bis 
Zucchini – gesät und gepflanzt mit ökologischem Saat-  
und Pflanzgut. Seit 2009 gibt es die tegut… 
Saisongärten, heute sind es 23 in Hessen, 
Bayern und Thüringen. Interessierte können 
eine 30, 40, 60 oder 80 Quadratmeter große 
Parzelle Garten pachten. Stefanie Krecek, 52, 
kümmert sich um einiges, damit das Projekt 
erfolgreich bleibt: um die Absprachen mit den 
Landwirtinnen und Landwirten, die den 
Boden bereitstellen. Um Infopost an alle die, 
die später gern gärtnern und ernten wollen. 
Um E-Mails, Homepage und Kommunikation. Und falls der 
Erbsenwickler einfällt oder der Kartoffelkäfer, wissen die 
Diplom-Ökotrophologin und ihre lokalen Partnerinnen und 
Partner Rat. „Ich bin die Frau für alles.“

BLICK HINTER DIE KULISSEN

„WER EINEN 
SAISONGARTEN 
PACHTET, MUSS 

ALLES NUR NOCH 
PFLEGEN BIS 
ZUR ERNTE.“

●
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TEXT  Tina Röhlich 
ILLUSTRATION  Laura Breiling

D 
as Opfer lag vor mir auf dem Boden, herausgerissen 
aus dem Leben. Sprich, aus seinem Topf mit Erde, 

die Wurzeln der toten Yuccapalme als matschiges, stinken-
des Gewirr daneben ausgebreitet. Mit leichter Panik 
erkannte ich, was ich angerichtet hatte: Tod durch Ertrin-
ken. So verquer muss es im Leben einer Wüstenpflanze  
erst mal laufen. Vielleicht wäre ihr dieses Schicksal erspart 
geblieben, wenn meine Nachbarin nicht der Illusion auf- 
gesessen wäre, in mir eine vertrauenswürdige Pflanzen-
sitterin erkannt zu haben. Eine, die ihr Grünzeug in ihrer 
Abwesenheit im Griff hätte. Und nun saß ich dort, in einem 
fremden Wohnzimmer, mit einer Yuccaleiche zu Füßen  
und, irgendwie passend, jeder Menge Trauermücken, die 
wie hämische Beerdigungsgäste vor meiner Nase tanzten. 

Was kann schon groß passieren, hatte ich gedacht, als 
meine Nachbarin mich um den Gefallen bat, während ihrer 
vierwöchigen Neuseelandreise auf ihren Zimmerdschungel 
aufzupassen. Ich hatte schon Kinder, Hunde und Katzen 
durch diverse Höhen und Tiefen des Lebens gebracht – 
Pflanzen schienen da die leichteste Übung zu sein: Weder 
bekommen sie mitten in der Nacht Fieber, noch brauchen 
sie Auslauf oder intellektuelle Beschäftigung. Und Wasser 
auf Erde gießen? Kann ich. 

Vom tatsächlichen Ausmaß der Pflanzenliebe meiner 
Nachbarin bekam ich erst eine Ahnung, als sie mich zur 
Einsatzbesprechung durch ihre Wohnung führte. Monstera, 
Alocasia, Philodendron – ich kam mir vor wie in einem 
Botanikseminar, versuchte jedoch, durch eifriges Nicken 
Verständnis vorzutäuschen. 

Dass mir die Yucca zum Verhängnis werden sollte, hatte 
ich da allerdings noch nicht geahnt. Augenblicklich genervt 
war ich eher von den Kirschtomatenkeimlingen, die ihre 
Blättchen auf dem Fensterbrett in der Sonne räkelten. 
„Sorry, das wird jetzt etwas kompliziert“, kündigte meine 
Nachbarin an: Tomatenkeimlinge bräuchten es tagsüber 
muckelig warm und hell, nachts aber bitte deutlich kühler, 
sonst würden sie vor sich hinkümmern. Was bedeutete, dass 
ich sie abends in den kühlen Keller würde tragen müssen 
und morgens zurück an ihren Platz an der Sonne. „Zumu-
tung!“, platzte es fast aus mir heraus, aber schließlich hatte 
die Nachbarin in der Vorwoche vier Pakete vom DHL-Mann 
für uns angenommen, also biss ich mir auf die Zunge.

Während der täglichen zwei Ausflüge in die Nachbar-
wohnung in den folgenden Wochen füllte ich die kleine 
Zimmergießkanne unzählige Male, gönnte jedem Gewächs 
einen kräftigen Schluck und lernte allmählich eine wichtige 

MORD MIT 
GIESSKANNE

Pflanzensitting? Kinderspiel! Das dachte unsere Autorin, 
als ihre Nachbarin sie um diese Gefälligkeit bat. Sie konnte 
ja nicht ahnen, dass ihre leichtfertige Zusage versehentlich 

fast zur Grünzeug-Vollkatastrophe geführt hätte. 
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TINA RÖHLICH tippt ihre 
Reportagen oder Kolumnen für 
Wohn- und Frauenzeitschriften 

zwar stets mit zehn Fingern, 
ein grüner Daumen war 

allerdings noch nie beteiligt. 
Pflanzen kommen ihr erst ins 
Haus, wenn sie unkaputtbar 
sind: hier eine getrocknete 

Hortensie, da eine Sukkulente, 
die wochenlang ohne Wasser 
überlebt. Statt mit Grünzeug 

umgibt sie sich in ihrer 
Freizeit ohnehin am liebsten 
mit Zwei- und Vierbeinern.

Lektion: Dass Pflanzen vor allem Licht und Wasser brau-
chen, um glücklich zu sein, ist nicht korrekt. Denn unter 
meiner Aufsicht bekamen sie ein gelbes Blatt nach dem 
anderen. Also goss ich mehr, nur zur Sicherheit. In den 
Töpfen entwickelte sich erst unbemerkt, dann kaum zu 
übersehen eine unverschämte Trauermücken-Population, 
winzig kleine Fliegen, die jedes Mal hysterisch aufstoben, 
sobald mein Gießwasser die Erde traf.

In meiner wachsenden Verzweiflung begann ich, mich 
einschlägigen YouTube-Plantfluencern zuzuwenden, die 
mich mit Videobegrüßungen wie „Hallo, liebe Planties!“ 
offensichtlich nicht meinten. Dabei wurde klar, dass ich den 
größten Anfängerfehler begangen hatte – das Grünzeug zu 
Tode gießen. Plötzlich machte alles Sinn: die Trauermücken, 
die sich pudelwohl in dauernasser Erde fühlen; die gelben 
Blätter, die sich mir wie ein Hilfeschrei des faulenden 
Wurzelballens entgegenreckten; die Tomaten-
zöglinge, die keinen Millimeter zu wachsen 
schienen, obwohl ich den Shuttleservice 
zwischen Keller und Wohnung so zuverlässig 
erledigt hatte. Als ich schließlich mit der 
sterbenden Yucca auf dem Wohnzimmertep-
pich kniete, war mir klar, dass mir vor der 

Rückkehr meiner Nachbarin nur eine Möglichkeit blieb: 
Tatortreinigung. Ich kaufte drei riesige Säcke Blumen- 
erde im Baumarkt, schleppte rund 15 Töpfe mitsamt Fliegen 
aus der Nachbarwohnung in unser Badezimmer, befreite  
die Pflanzen unter der Dusche von der kontaminierten Erde, 
kappte fauliges Wurzelwerk und pflanzte sie in neues 
Substrat – zusammen mit einem Körnchen Hoffnung, dass 
diese gottverdammte Aktion meine Inkompetenz ausrei-
chend kaschieren könne.

Am Ende bin ich trotzdem aufgeflogen. Die Yucca aus 
dem Baumarkt stach meiner Nachbarin sofort ins Auge, 
dabei hätte ich schwören können, dass sie ihrer verbliche-
nen Vorgängerin zum Verwechseln ähnlich sah. Statt zwei 
Stämmchen hatte die neue Palme nämlich drei, ich hatte 
mich vertan. Und die Nachbarin sich verkalkuliert, als sie 
mich angeheuert hatte – so gesehen waren wir also quitt. 

Der DHL-Mann hat von uns jetzt eine Abstell-
genehmigung für den Fahrradschuppen. Und 
von der Kirschtomatenernte habe ich nichts 
abbekommen, ich traute mich auch nicht zu 
fragen, ob es Überlebende gab. Immerhin 
träume ich nicht mehr von Trauermücken, das 
ist ja auch schon mal was.
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Mindestens so spannend wie Social Media und Netflix – eine 
Entdeckungsreise durch Flora und Fauna.

Mit allen Sinnen
TEXT  Carsten Kluth 

W 
ann haben Sie zuletzt ein Blatt in den Mund 
genommen, um zu erfahren, wie es schmeckt? 

Ein Insekt in seinem Tun beobachtet? Haben Sie einmal 
einen Geruch – das Cumarin beispielsweise, das im Wald
meister genauso duftet wie in geschnittenem Sommerheu 
und in der weihnachtlichen Zimtkassie – durch ein Jahr 
hindurch begleitet?  

Es gibt eine Wahrnehmung, die überwältigt und 
ver birgt, und eine, die die Dinge enthüllt, sie mit uns in 
Beziehung setzt. Üblicherweise nehmen wir unsere 
natürliche Umwelt nicht mehr direkt wahr, wir riechen  
sie manchmal, wir fassen sie selten an, wir schmecken  
sie kaum. Wir sehen sie vorbeirasen durch Auto oder Zug
fenster oder vermittelt auf Bildschirmen und Displays. 
Unsere Sinne erleben einen Ersatz, wenn wir glauben, Natur 
zu erleben. Jene andere Wahrnehmung aber, die enthüllt, 
verlangt Zeit und Aufmerksamkeit. 

Unser Grundstück in SchleswigHolstein ist so bemessen, 
dass eine Familie sich selbst versorgen könnte, es gibt alte 
Obstbäume und Beerensträucher, genügend Holz liefert 
eine baumbestandene Schlucht. Der Brunnen hat selbst in 
Dürrejahren Wasser. Seit wir hier wohnen, haben die 
Anforderungen des Geländes unsere Wahrnehmung 
geformt: Stürme und Eschenpilz knicken Bäume, der Winter 
ist die Zeit des Holzmachens. Die Wiesen müssen zweimal 
im Jahr gemäht, das Heu als Einstreu getrocknet und 
eingelagert werden. Die Hühner stehen bei Sonnenaufgang 

auf und sitzen bei Einbruch der Dämmerung wieder auf 
ihrer Stange, ein Phänomen für eine ehemalige Großstadt
familie, die an Öffnungszeiten rund um die Uhr gewöhnt 
war. Im Sommer gibt es Erdbeeren und Kirschen, Johannis, 
Stachel, Josta und Taybeeren folgen, im Frühherbst 
Pflaumen und Mirabellen, später Äpfel, Quitten und 
Zwetschgen. Die Farben des Geländes folgen den Jahreszei
ten: Weiße Teppiche aus Schneeglöckchen im Frühjahr, in 
die gelbe Inseln von Winterlingen getupft sind, frisches, 
durchscheinendes Buchengrün folgt und gibt den robusten 
Farben des Sommers Raum. Der Herbst fordert die Farben 
zurück. Sie wandern von den Bäumen auf den Boden. 
Unterm Birnbaum braunschwarze Sprenkel, unterm 
Walnussbaum ein fröhliches Gelb, ein glimmend rotgelber 
Teppich unter der alten Kirsche, hellgelbes Gestöber der 
Birken. In den Himmeln ein Flimmern der Verzweigungen, 
wie die Mündungsgebiete großer Flüsse. 

Überall gibt es etwas zu entdecken. Fängt man erst 
ein mal an, geht es einem so wie den Figuren in einer 
Geschichte von Jorge Luis Borges, der sich vornahm, ein 
mal die rechte obere Ecke seines Schreibtischs genau zu 
beschreiben, und schon von der Fülle an Eigenschaften 
eines Bleistiftes, der dort lag, überwältigt wurde. Für jedes 
Tier, jede Pflanze, jeden Pilz gibt es nicht nur einen wissen
schaftlichen, sondern eine Vielzahl an volkstümlichen 
Namen. Dazu Beschreibungen, Nutzungs und Einsatzmög
lichkeiten, Warnungen, aber auch Geschichten und 
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Wie wäre es, gleich morgen  
mit der ersten Spezies anzufan- 

gen – einem Strauch, einem 
Vogel, einem Pilz – und sich mit 

ihr bekannt zu machen?

Carsten Kluth zog mit seiner 
Familie aus Berlin aufs Land 

nach Schleswig-Holstein. 
Seine Begegnungen mit der 

Natur beschreibt er in seinem 
Buch „12 Farben Grün“ (Verlag 
HarperCollins). Hauptberuflich 

arbeitet er als Berater für 
Politik und Wirtschaft 
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intensive Auseinandersetzung mit der Natur, den Willen, 
sich in die Dinge hineinzuversetzen. Wilhelm Lehmann, der 
in den letzten Jahren wiederentdeckte Nature Writer aus 
dem schleswigholsteinischen Eckernförde, hat einmal den 
rätselhaften Satz geschrieben: „Die Natur folgt der Fanta
sie.“ Heute, da unsere Fantasie vor allem auf Social Media 
und Netflix gerichtet ist, auf den Konsum künstlicher 
Produkte, auf die Trennung von Mensch und Natur, ist es 
kaum überraschend, dass unsere Umwelt verödet – aber 
auch widerständig wird.

„Make kin“, fordert die amerikanische Autorin Donna 
Haraway, also dass sich die Menschen mit Nichtmenschen 
bekannt und gemeinschaftlich machen, so wie es schon 
einmal war, als Tiere und Pflanzen, aber auch Wind und 
Wetter, Boden und Sterne uns vertraut waren. Wie wäre es, 
gleich morgen mit der ersten Spezies anzufangen – einem 
Strauch, einem Vogel, einem Pilz – und sich mit ihr bekannt 
zu machen? Wie wäre es, wieder Teil der Welt zu werden, die 
draußen auf uns wartet?

Fabeln. Wie wenige Namen von Pflanzen und Tieren ken 
nen wir, wie wenig wissen wir um den Reichtum um uns 
herum und wie unfähig sind wir mittlerweile, auf eine 
selbstverständliche, vertraute Art mit dem Nichtmenschli
chen umzugehen? Je aufmerksamer ich das Gelände um 
unser Haus herum beobachte, desto vielfältiger wird es. 

In diesem Austausch wird auch das Wissen der Vorfah
ren wieder lebendig. Wie mutig griffen sie in die Fülle  
ihrer Umwelt, nutzten sie pragmatisch für Ernährung und 
Heilung, aber auch für Austausch und Selbstvergewisse
rung. Noch meine Großmutter wusste, dass unter den Blü
tenschirmchen der Akeleien Elfen tanzten, aber sie wusste 
auch, dass Beinwell als Heilmittel für Knochenverletzungen 
hilfreich und ein guter Dünger für Tomaten ist. Dieses 
Wissen ist aus vielen Erfahrungen und Versuchen erwach
sen, aber auch aus schierer Kreativität. Man kann darüber 
lächeln, dass vor gar nicht allzu langer Zeit wirklich 
geglaubt wurde, aus der Form eines Pflanzenteils auf dessen 
Wirksamkeit schließen zu können, aber ich bewundere die 

Carsten Kluth: „Je genauer  
ich das Gelände um unser 

Haus herum beobachte, desto 
vielfältiger wird es. Und in 

diesem Austausch wird auch 
das Wissen unserer Vor- 

fahren wieder lebendig.“
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Ideen und Anregungen: Wie man sich wieder mit der Natur verbindet 

1   Jeden Monat ein anderes Tier 
beobachten. Zugvögel wie der 
Kiebitz kehren zum Beispiel jetzt 
im Frühling zurück. Feuchte Wiesen 
und Moore, Felder und Wiesen 
eignen sich am besten, ihn zu 
entdecken. Der Bund für Umwelt- und 
Naturschutz hat einen Jahreskalender zusammenge-
stellt: bund.net/bund-tipps/natur-erfahren

2   Pflanzen und Vögel per App bestim-
men. BirdNET zum Beispiel erkennt 
3.000 Vogelarten am Gesang, mit 
Flora Incognita lassen sich vor 
allem einheimische Pflanzen 
bestimmen. Mehr als 4.800 Pflan-
zenarten sind in der Datenbank 
hinterlegt. Die kostenlosen Apps bitten ihre Nutzen-
den um die Freigabe des Standortes. Beobachtungen 
werden anonymisiert registriert und zu Forschungs-
zwecken verwendet.

3   Sich Zeit nehmen für eigene Beobach-
tungen. Auf der Wiese, im Wald, 
aber auch während man auf einen 
Zug wartet und die Sandbiene 
betrachtet, die in ihrem Loch 
verschwindet. Meist reichen schon 
fünf Minuten konzentrierter 
Beobachtung, um das dortige Leben 
hervortreten zu lassen. Fortgeschrittene suchen sich 
einen Platz in der Natur und besuchen ihn zum 
Beispiel dreimal in der Woche für 30 bis 45 Minuten. 
Faszinierend, wie sich die Sinne auf die ursprüngli-
che Umgebung einstellen.

4   Naturprojekte durch aktive 
Mitarbeit unterstützen. Hunderte 
regionaler Ehrenamtjobs im 
Natur- und Artenschutz vermittelt 
die Plattform GoNature – von der 
Baumpflege auf Streuobstwiesen bis 
zum AckerCoach für Kinder. gonature.de.  
Rund 80 gelistete Projekte bietet das Bergwald- 
projekt zum Erhalt und zur Pflege des Waldes.  
Zum Beispiel Pflanzung und Einzelschutz der 
Weißtanne im Nationalpark Sächsische Schweiz vom 
19. – 25. März 2023. bergwaldprojekt.de/einsatzorte

5   Wildkräuter sammeln. Als Neuling ist es 
ratsam, mit bekannten Pflanzen wie 
Löwenzahn, Brennnessel oder Gänse-
blümchen zu starten. Bücher oder Apps 
helfen, das Spektrum zu erweitern. 
Waldmeister, Brunnenkresse oder Bär-
lauch sind zum Beispiel jetzt im Frühjahr 
erntereif und perfekt für den Frühlingssalat oder als 
Topping für Gerichte. tegut.com/marktplatz/beitrag/
wilder-wegesrand.html 

6   Ein Beet für Kinder anlegen. Superleicht! 
Mehr als eine ausrangierte Obstkiste, 
eine wasserdurchlässige Folie, Erde und 
Pflanzen braucht es nicht. Für den 
Mini-Naschgarten eignen sich Erdbeeren, 
Limonadenpflanze, Ananassalbei, Cherry-
tomaten, Zuckererbsen …

7   Ein Insektenhotel aufstellen. Der 
Standort sollte sonnig und warm sein, 
bevorzugt in der Nähe von Sträuchern, 
Stauden und Kräutern und sich in ein bis 
zwei Metern Höhe befinden. Perfekt für 
Wildbienen, Marienkäfer, Schmetterlinge 
oder Florfliegen – und um Kindern die Zu- 
sammenhänge der Natur zu vermitteln.

8   Im Freien schlafen. Wildcampen ist  
bei uns verboten, aber in geschützten 
Gebieten gibt es Naturlager- oder 
Trekkingplätze. Meist verfügen die 
Waldzeltplätze über eine Komposttoilette 
und eine Feuerstelle. Wer einen Platz bucht,  
erhält anschließend die Wegbeschreibung.  
Eine Übersicht aller Biwak- und Trekkingplätze: 
trekkingtrails.de/trekkingplaetze/#karte

9   Livecams – von zu Hause aus die Natur 
entdecken. Jetzt im März lässt sich die 
Rückkehr der Weißstorchenpaare in 
Linum und im Frühjahr das Heranwach-
sen der Jungstörche beobachten: über 
berlin.nabu.de. Bayerns ältester Natur-
schutzverband LBV hat ebenfalls zahlreiche Live-
cams installiert, um Bartgeier, Turmfalken oder 
Fledermausfamilien zu beobachten. lbv.de
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Gutes von   
Mutter Natur 

Plant-Based Food ist in aller Munde und gilt als DER Food-Trend. 
Genießen Sie unsere fünf Rezepte – wie etwa die Blumenkohlschnitzel, 

die Green Soup oder die vegane Rührei-Stulle!   

FOTOS  Arvid Knoll/Studio Seiffe 
REZEPTE  tegut... Kochwerkstatt

Schmeckt gut dazu:

süß-scharfe 
Chilisauce

● raffiniert  
●  etwas 

aufwendiger
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 1  Zwiebel 
 2  Knoblauchzehen
 150 g  Möhren
 150 g  Staudensellerie
 4 El  Olivenöl
 2 El  Tomatenmark 
 ½ Tl  Ingwer (gemahlen)
 ½ Tl  Zimt (gemahlen)
 ½ Tl Chiliflocken
 ½ Tl Kardamom
 ½ Tl Nelken (gemahlen)
 500 ml Gemüsebrühe
 150 g rote Linsen
 100 g Basmatireis
  Salz
 1  Bio-Orange
  Pfeffer (aus der Mühle)
  Zucker
 8 große Wirsingblätter
3 Stängel Petersilie
 2 Tl  Sesam
Außerdem: Küchengarn

WIRSINGRÖLLCHEN 
MIT ORIENTALISCHER FÜLLUNG

ZUTATEN für ca. 4 Portionen

1  Zwiebel, Knoblauch abziehen, fein würfeln. Möhren 
schälen, Sellerie waschen, trocknen, putzen, beides fein 
würfeln. Zwiebel, Knoblauch in 1 El Olivenöl anschwitzen, 
Tomatenmark, Gewürze mit anschwitzen, Gemüsebrühe, 
Linsen zugeben, ca. 10 Min. mit Deckel garen, nach 
ca. 5 Min. Gemüsewürfel zugeben. 

2  Reis nach Packungsanleitung ca. 10 Min. in Salzwasser 
garen. Orange waschen, trocknen, Schale fein abreiben, 
Saft auspressen, beides zum Gemüse geben, mit Salz, 
Pfeffer, 1 Prise Zucker würzen, Reis unterheben.

3  Wirsing in Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren, kalt 
abbrausen, trocken tupfen, harte Strünke entfernen. 
Linsen-Reis jeweils auf den unteren Teil der Blätter 
geben, Seiten einschlagen, aufrollen, mit Küchengarn 
fixieren. 

4  Röllchen in restlichem Olivenöl (3 El) rundum 2–3 Min. 
rösten. Petersilie waschen, trocknen, grob hacken. 
Röllchen mit in einer Pfanne ohne Fett geröstetem Sesam 
und Petersilie bestreuen. 

   ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.
  GAR-/RÖSTZEITEN ca. 25 Min.
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Tipp
In diese Suppe passt alles, was frühlings-
grün und frisch ist. Ideal ist sie auch zum 
Verwerten von übrig gebliebenem Gemüse.

● proteinreich 
● ohne Cholesterin

Tipps
•  Auch Grüne-Sauce-Kräuter passen hervorragend 

zum veganen Rührei.
•  Kennen Sie Kala Namak? Dieses dunkelviolette 

Würzmittel (Schwarzsalz) verleiht veganem Rührei 
einen nahezu „echten“ Eigeschmack.

1  Spinat, Erbsen auftauen lassen. Übriges Gemüse 
waschen, putzen, trocknen. Kartoffeln, Kohlrabi 
schälen, klein würfeln, Brokkoli in kleine Röschen 
schneiden. Knoblauch abziehen, Ingwer schälen, 
beides fein hacken.

2  Frühlingszwiebeln klein schneiden, in Rapsöl ca. 3 Min. 
andünsten, Knoblauch, Ingwer ca. 2 Min. mitdünsten. 
Gemüsebrühe angießen, Kartoffeln, Kohlrabi zugeben, 
ca. 15 Min. garen – dabei nach ca. 5 Min. Brokkoli 
zugeben und mitgaren. Zuletzt Spinat und Erbsen  
(bis auf 1 Handvoll zum Garnieren) zufügen, weitere  
2–3 Min. köcheln lassen.

3  Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett an rös-
ten. Minze waschen, trocknen. Suppe fein pürieren, 
Sahnealternative unterrühren, miterhitzen. Suppe mit 
Zitronensaft, Salz, Pfeffer abschmecken, mit Kokos 
Natur, Minze, übrigen Erbsen (1 Handvoll) und gerös-
teten Sonnenblumenkernen garnieren.

   ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
  GARZEIT 22–23 Min.

GREEN SOUP
ZUTATEN für ca. 4 Portionen

●  mit  
Frühlingsgrün 

● gut wandelbar

200 g Blattspinat (tiefgekühlt) ⋅ 200 g Erbsen  
(tiefgekühlt) ⋅ 200 g Kartoffeln (mehligkochend) ⋅  

100 g Kohlrabi ⋅ 300 g Brokkoli ⋅ 1 Knoblauch- 
zehe ⋅ 1 Stck. Ingwer (ca. 2 cm) ⋅ 3 Frühlings- 

zwiebeln ⋅ 1 El Rapsöl ⋅ 800 ml Gemüsebrühe ⋅  
4 El Sonnenblumenkerne ⋅ 4 Stängel Minze ⋅  

150 g Sahnealternative (z. B. Cremefine) ⋅  
2 Tl Zitronensaft ⋅ Salz ⋅ Pfeffer (aus der Mühle) ⋅  

100 g Kokos Natur (pflanzenbasierte Joghurt- 
alternative, z. B. von Alnatura) ⋅ Außerdem: Pürierstab 

VEGANE 
RÜHREI-STULLE

MIT BÄRLAUCH 
(SCRAMBLED TOFU)

ZUTATEN für ca. 2 Portionen

200 g Tofu Natur ⋅ 1 Schalotte ⋅ 1 El Rapsöl ⋅  
2 Tl Hefeflocken ⋅ Salz ⋅ Pfeffer (aus der Mühle) ⋅  

½ Tl Paprikapulver (edelsüß) ⋅ ¼ Tl Kurkuma (ge- 
mahlen) ⋅ 80 g Soja Natur (pflanzenbasierte  

Joghurtalternative) ⋅ 8 Bärlauchblätter ⋅ 2 dicke 
Scheiben Mehrkornbrot ⋅ 2 Tl vegane Margarine

1  Tofu trocken tupfen, mit einer Gabel grob zerbröseln. 
Schalotte abziehen, fein hacken, in Öl glasig anschwit-
zen, Tofu zugeben, ca. 5 Min. unter Rühren braten.  
Mit Hefeflocken, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Kurkuma 
würzen, dann Soja Natur unterrühren, nochmals 
ca. 2 Min. bei kleiner Hitze garen, vom Herd nehmen.

2  Bärlauch waschen, trocknen. Brote mit Margarine 
bestreichen, mit Bärlauch, Tofu belegen und noch 
warm servieren.

   ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
  GARZEIT ca. 7 Min.
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Tipp
Wer Einweichzeit 
sparen möchte oder 
keinen geeigneten 
Mixer zum Pürieren 
der Cashewsahne hat, 
kann eine fertige 
Sahnealternative auf 
Soja- oder Haferbasis 
verwenden.

● ganz einfach 
● cremig

1  Cashewkerne in 350 ml Wasser einweichen, zugedeckt mind. 4 Std., besser 
über Nacht quellen lassen.

2  Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben hobeln. Knoblauch abziehen. Gefettete 
Gratinform mit Knoblauch einreiben, Kartoffelscheiben einschichten – dabei 
jede Schicht leicht mit Salz, Pfeffer würzen.

3  Cashewkerne samt Einweichwasser mit ½ Tl Salz, 1 Prise Pfeffer, frisch 
geriebener Muskatnuss fein pürieren und auf die Kartoffeln geben. Gratin im 
200 Grad heißen Ofen auf mittlerer Schiene abgedeckt ca. 30 Min. garen, dann 
offen 20–30 Min. weitergaren – evtl. gegen Garzeitende zum Bräunen kurz den 
Ofengrill zuschalten.  

4  Salat, Schnittlauch, Gemüse waschen, putzen, trocknen. Salat klein zupfen, 
Schnittlauch in 2–3 cm lange Röllchen, Gurken in Scheiben, Tomaten in Stücke 
schneiden. Alles mit einem Dressing aus Olivenöl, Condimento Bianco, Salz, 
Pfeffer marinieren und zu dem Gratin anrichten.

   ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.
  EINWEICHZEIT mind. 4 Std., besser über Nacht
  GARZEIT 50–60 Min.

●  mit  
Frühlingsgrün 

● gut wandelbar

 100 g  Cashewkerne
 800 g  Kartoffeln (vorwiegend     
               festkochend)
 1  Knoblauchzehe
  Salz  
               Pfeffer (aus der Mühle)
  Muskatnuss
 1  kleiner Kopfsalat
 ½ Pck.  Schnittlauch
 2  Minigurken
 2  Tomaten
 2 El  Olivenöl
 2 El  Condimento Bianco
Außerdem: Standmixer, 
Gratinform (ø ca. 22 cm)

VEGANES KARTOFFELGRATIN
mit Cashew-Creme und Frühlingssalat

ZUTATEN für 2–3 Portionen
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*Tipp
Durch das Sprühen 
verteilt sich das Öl 
sparsam und 
gleichmäßig auf der 
Panade und sie wird 
beim Backen 
besonders knusprig. 
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BLUMENKOHL-
SCHNITZEL 

MIT VEGANER CREMESAUCE
ZUTATEN für ca. 4 Portionen

● schön knusprig 
●  für die ganze 

Familie

1 großer Blumenkohl ⋅ 90 g Cashewkerne ⋅  
90 g Paniermehl ⋅ 2 El Speisestärke ⋅ Salz ⋅  
2 Tl Knoblauchpulver ⋅ 1 El Paprikapulver ⋅  

1 Tl Garam Masala ⋅ 150 ml Sojadrink (ungesüßt) ⋅  
80 g Kichererbsenmehl ⋅ ½ Tl + 1 El Rapsöl ⋅  
200 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend) ⋅  

80 g Möhren ⋅ 1 Zwiebel ⋅ 1 El Ajvar ⋅  
1 El Hefeflocken ⋅ 1 El Zitronensaft ⋅ Pfeffer (aus der 

Mühle) ⋅ Außerdem: 1 kleine Sprühflasche für Öl

1  Aus der Mitte des Blumenkohls (mit Strunk, damit 
die Scheiben zusammenhalten – Reste anderweitig 
verwenden) längs vier 1,5–2 cm dicke Scheiben 
schneiden. Cashewkerne klein hacken, mit 
Paniermehl, Stärke, 1 Tl Salz, 1 Tl Knoblauchpulver, 
Paprikapulver, Garam Masala vermischen, auf 
einen tiefen Teller geben.

2  Sojadrink, Kichererbsenmehl verrühren. Blumen-
kohlschnitzel jeweils zuerst darin, dann in der 
Paniermehlmischung wenden, dabei Panade fest 
andrücken. Schnitzel auf ein mit Backpapier 
belegtes Blech geben, mit ca. ½ Tl Öl besprühen*, 
im 200 Grad heißen Ofen auf mittlerer Schiene 
ca. 20 Min. backen, dann wenden und ca. 15 Min. 
fertig backen.

3  Für die Sauce Kartoffeln, Möhren schälen, klein 
würfeln, in 250 ml Wasser ca. 10 Min. garen. 
Zwiebel abziehen, fein hacken, in übrigem Raps- 
öl (1 El) glasig dünsten, mit gegartem Gemüse 
inklusive leicht abgekühlter Garflüssigkeit, Ajvar, 
übrigem Knoblauchpulver (1 Tl), Hefeflocken und 
Zitronensaft im Mixer pürieren, mit Salz, Pfeffer 
würzig abschmecken. Blumenkohlschnitzel mit 
veganer Cremesauce servieren.

   ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.
  BACKZEIT ca. 35 Min.
  KOCHZEIT ca. 10 Min.

MARKTPLATZ28

G
E

N
I

E
S

S
E

N

24-28_tegut_2_2023_Food_PlantBasedSoul_ah.indd   2824-28_tegut_2_2023_Food_PlantBasedSoul_ah.indd   28 31.01.23   14:5931.01.23   14:59



FO
TO

S 
 iS

to
ck

, P
R

Ein Karton 
Buntes

Keine Zeit zum Selberfärben? Mit 
den bunten Eiern unserer Marke 

tegut… Bio kommt trotzdem 
Farbe auf den Frühstückstisch. 

Die Naturland-zertifizierten  
Eier aus kontrolliert ökologischer 

Erzeugung wurden schonend 
dampfgegart und anschließend 

mit natürlichen Pigmenten 
gefärbt. Erhältlich in der 6er- 

Packung,  
in Ihrem tegut… Markt 

AB JETZT  
WENIGER MÜLL

Plastik reduzieren – das wollen wir alle. 
Einen Schritt in die richtige Richtung 

ermöglicht dieses Zero-Waste-Starter-Set  
mit Bambus-Zahnbürsten, wiederver-

wendbaren Gemüsenetzen und Glastrink-
halmen inklusive Reinigungsbürste. 

shop.ecoyou.de

BALKONLIEBLINGE IM PORTRÄT
Selbst gezogene Kräuter wie Schnittlauch, Petersilie, Minze oder Thymian schmecken  
am besten! Damit sie auch super gelingen, empfehlen wir unsere Kräuterposter mit  
vielen hilfreichen Tipps rund um das Kraut – perfekt als nützliche Deko in der Küche.  
Zum Runterladen und Ausdrucken. Mehr unter: tegut.com/balkonkraeuter

GARTENTIPPS 
AUF DIE 
OHREN

Von Gemüsebeet bis 
Bienenschutz – in ihrem 

Podcast „Grünstadt-
menschen“ lässt „Mein 

schöner Garten“- 
Redakteurin Karina  

Dinser-Nennstiel  
die Zuhörerschaft von  
ihrem grünen Daumen 
profitieren. Zweimal  

pro Monat gibt sie – mit 
einem Gast-Profi –  

Tipps rund ums  
Gärtnern. Gratis zum  
Beispiel auf Spotify.

SCHMECKT NACH 
ITALIEN

Hauchzart und mit echtem Sommertrüffel veredelt: 
Unser tegut… vom Feinsten Prosciutto Tartufo 

verdankt sein mild-würziges Aroma einem 
ausgiebigen natürlichen Reifeprozess im 

einzigartigen Klima Italiens. Der nach traditionel-
ler Handwerkskunst hergestellte, von Hand 

gelegte Rohschinken zeichnet sich durch seine 
hellrote Farbe und feine Maserung aus. Eine 

Spezialität all’italiana – in Ihrem tegut… Markt 
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aus Kurzgebratenem und Geschmortem ausgezeichnet 
schmeckt. Um zu lernen, wie man die Nose-to-Tail-Teile 
eines Tieres auf höchstem Niveau verarbeitet, habe ich  
eine Ausbildung bei Sternekoch Vincent Klink im Restau-
rant Wielandshöhe in Stuttgart gemacht. Er war ein 
Vorreiter dieser Methode. Ich wollte wissen: Was macht 
man mit einer Ochsenbacke, einem Kalbskopf oder einer 
Rippe? Rinderfilet kann schließlich jeder. PS: Für den 
wilden, besonders nussig schmeckenden Brokkoli können 
Sie auch den einfachen verwenden, statt der pfeffrigen 
Shiso-Kresse geht auch die herkömmliche Variante.

Bei uns werden oft zwei unterschiedliche Fleischsorten zu 
einem Gericht kombiniert. Kalbsfilet und geschmorter 
Ochsenschwanz, Rinderfilet mit geschmorter Ochsenbacke. 
Oder eben Rinderfilet mit Kalbsbraten aus dem Mittelbug-
blatt. Unser Ziel: das Thema Nose to Tail auf die Teller und 
in die Köpfe unserer Gäste zu bringen, also das Verwerten 
aller Teile eines Tieres, wie es früher ganz normal war. 
Nichts soll mehr weggeworfen werden. 

Weil Gäste aus Gewohnheit meist bestellen, was sie 
kennen, wählen sie bevorzugt die edlen Fleischstücke. Sooft 
es geht, bieten wir diese daher nur zusammen mit einem 
Nose-to-Tail-Stück an. Eine sanfte Manipulation sozusagen. 
Den meisten ist der Hintergrund sicher nicht bewusst, aber 
uns freut es, wenn es uns gelingt, auf diesem Wege ein 
Umdenken anzustoßen. Dabei hilft es, dass die Kombination 

Ferdinand Trautwein führt das Gasthaus in der ehe- 
maligen Poststation gemeinsam mit seinem Bruder 
Maximilian. Auf der Speisekarte: exzellente schwäbi- 
sche Traditionsküche. linde-stuttgart.de

Das Filet kommt  
hier selten allein –  
aus gutem Grund.

Ferdinand 
Trautwein  
vom Gasthaus 
Zur Linde  
in Stuttgart

Diesmal: 
Stuttgart

REGIONAL  
UNTERWEGS
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Rosa gebratenes Rinderfilet und 
geschmortes Kalbsbugblatt mit Süß
kartoffelpüree und wildem Brokkoli

ZUTATEN für 6 Personen

6 Süßkartoffeln ⋅ 150 ml Gemüsebrühe ⋅ 30 g Butter ⋅ 
Salz ⋅ Cayennepfeffer ⋅ Curry ⋅ Kreuzkümmel ⋅  

1,5 kg Kalbsbugblatt ⋅ Pfeffer (aus der Mühle) ⋅  
1 Zwiebel ⋅ 1 Karotte ⋅ ½ Knollensellerie ⋅ 1 El Tomaten-

mark ⋅ 300 ml Rotwein ⋅ 300 ml Rinderfond ⋅ Nelke ⋅  
Pfefferkörner ⋅ 1 Lorbeerblatt ⋅ Piment ⋅  

Wacholderbeeren ⋅ 1 kg Rinderfilet ⋅ 400 g wilder 
Brokkoli ⋅ Olivenöl ⋅ Shisokresse 

PÜREE: Kartoffeln schälen, klein schneiden und in 
Salzwasser weich kochen. Wasser abseihen und die 
Kartoffeln mit der Gemüsebrühe im Standmixer fein 
pürieren. Mit Butter, Salz, Cayennepfeffer, Curry und 
Kreuzkümmel abschmecken. KALBSBUG: Fleisch  
von der Sehne befreien. Mit Salz, Pfeffer würzen. Im 
vorgeheizten Bräter anbraten und herausnehmen. 
Zwiebel, Karotte, Knollensellerie putzen, würfeln und 
im Bräter anbraten. Tomatenmark zugeben, kurz an
schwitzen. Mit Rotwein mehrmals ablöschen. Das 
Fleisch wieder zugeben. Nelke, Pfefferkörner, Lorbeer, 
Piment und Wacholderbeeren hinzufügen. Bräter ab
gedeckt für 2 Std. in den auf 150 Grad vorgeheizten 
Backofen geben. Ist das Fleisch noch nicht weich, ggf. 
nochmals 30 Min. im Ofen lassen. Fleischstück heraus 
nehmen und die Sauce passieren. Etwas einreduzie
ren lassen und abschmecken. Fleisch in dünne Schei 
ben portionieren. TIPP: Zuvor abkühlen lassen. RINDER- 
FILET: Salzen, pfeffern und anbraten. Auf ein Gitter 
geben und bei 90 Grad in den vorgeheizten Backofen 
stellen. Nach ca. 1 Std. sollte es eine Kerntemperatur 
von 56 Grad erreicht haben. Filet in einer Pfanne mit 
Butter nachbraten, in Medaillons tranchieren. 
BROKKOLI: Zerkleinern, mit Olivenöl anbraten. Mit 
Salz und Pfeffer würzen. ANRICHTEN: Püree als Linie 
auf den Teller ziehen. Medaillon draufsetzen, dane 
ben zwei dünne Scheiben Kalbsbugblatt. Brokkoli und 
Soße zugeben. Mit der Kresse garnieren.
  
  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 3 Std.

Wir feiern den 
Frühling, eine Stil
ikone und die Natur.

März | 25.
Hollywood in Waiblingen

Marlene Dietrich war Stilikone, 
Sexsymbol, Antifaschistin: 
Claudia Michelsen (u. a. „Tat
ort“) zeichnet in ihrer Lese
reihe das widersprüchliche 
Leben des Superstars nach. 
Diesmal im Bürgerzentrum. 
waiblingen.de

April | AB 22.
Frühlingsfest
Kleiner als der Cannstatter 
Wasen im Herbst, aber das 
größte Frühlingsfest Europas: 
mit bis zu 240 Betrieben, vier 
Festzelten und Feuerwerk. 
Rund eine Million Besuchen 
de feiern das Ende des 
Winters. Party bis 14. Mai! 
stuttgarter-fruehlingsfest.de

Ferdinand Trautwein 
empfiehlt:
Besuch schicke ich immer auf 
den knapp 217 Meter hohen 
Fernsehturm. Der steht im 
Degerlocher Wald, ganz in der 
Nähe von uns. Der Fahrstuhl 
bringt einen in 36 Sekunden 
nach oben, die höchste 
Aussichtsplattform befindet 
sich auf gut 152 Metern. 
Mega! fernsehturm-stuttgart.de

schöner wandern
Viel zu sehen auf dem 
Blaustrümpflerweg. 7,5 km 
lang geht es auf und ab, 
durch malerischen Wald, 
vorbei an Villen. Start und 
Ziel ist der Stuttgarter 
Marienplatz, Endstation der 
berühmten Zahnradbahn.  
vvs.de/freizeit

April | ab 21.
Fotokunst in Stuttgart 
Die Bilder der Amerikanerin 
Cindy Sherman gehören zu 
den teuersten der Welt. 
Berühmt ist sie für „ihren“ 
Blick. Durch Humor und 
Inszenierung werden ihre 
Fashionaufnahmen zum 
Beispiel zu Parodien der 
Modefotografie. Zu bewun
dern in „AntiFashion“. 
staatsgalerie.de

 
 

IN DER NÄHE
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Kleine, exklusive Manufakturen, die Schokolade  
komplett selbst herstellen, sind rar. Der Familienbetrieb 

Meybona von Axel Deppendorf gehört dazu.

Von der Bohne 
bis zur Tafel

TEXT  Christian Sobiella 
FOTOS  Achim Multhaupt
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M 
an kann den Blick schweifen lassen hier am Alten 
Postweg im nordrhein-westfälischen Löhne.  

Über das Tal mit dem Flüsschen Mittelbach weit hinüber bis 
zu den Ausläufern des Herforder Berglandes. Irgendwo da 
hinten fließt die Weser. 

Von einer Art Weitsicht geprägt scheint auch das kleine 
Unternehmen Meybona, direkt am Postweg gelegen. Seit 
mehr als 20 Jahren wird hier hauptsächlich fair gehandelte 
Schokolade in Bio-Qualität produziert. Von außen sieht 
man dem zweigeschossigen, eher schmucklosen Zweckbau 
nicht unbedingt an, welche Köstlichkeiten hier entstehen. 
Emil Meyerkamp und seine Frau Luise hatten die „Meybona 
Schokoladenfabrik“ 1923 in Löhne gegründet. Später stiegen 
die Töchter Anneliese und Ursula mit ein. Seit 1999 führt 
Enkel Axel Deppendorf das Familienunternehmen zusam-
men mit seiner Mutter Ursula. In diesem Jahr feiert 
Meybona sein 100-jähriges Bestehen.

Deppendorfs Vater schwebte eigentlich vor, dass Sohn 
Axel nach dem Abitur studiert, am liebsten im Ausland. 
Dessen Faible waren alte Autos, er hätte sich auch eine 

„ICH LIEBE SCHOKOLADE“ 
Geschäftsführer Axel 
Deppendorf taucht öfter 
mal in den Produktions-
räumen auf, um von den 
eigenen Produkten zu 
naschen. Selbstverständ-
lich mit Haarnetz, Kittel 
und Handschuhen, wie alle 
anderen auch 
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 HEISSER JOB  
Die Kakaobohnen kauft  

Axel Deppendorf zum 
allergrößten Teil in der 

Dominikanischen  
Republik. Alles Weitere – 

rösten, conchieren, mit 
Nüssen & Co. verfeinern – 

findet im nordrhein- 
westfälischen Löhne statt.  
In den Produktionsräumen 

herrschen dabei durchge-
hend hochsommerliche 

Temperaturen. Highlight: 
wenn die cremige 

Schokolade in die Formen 
fließt. 6.000 Tafeln und 

Riegel werden pro Stunde 
bei Meybona hergestellt. 
Was kaputt ist, kommt in 

den Eimer und wird als 
Bruchschokolade verkauft
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entsprechende Ausbildung vorstellen können. Der Einfluss 
seines Großvaters aber hat ihn anders geprägt. „Mein Opa 
ließ mich nach der Schule immer im Betrieb spielen.“ Dabei 
habe ihn die Produktion stets mehr gereizt als das Naschen, 
versichert Deppendorf. Schließlich absolvierte er eine 
Ausbildung zur Fachkraft für Süßwarentechnik bei einem 
befreundeten Unternehmen im nahen Herford. 

Meybona gehört zu den kleinen, exklusiven Schokola-
denherstellern, die den gesamten Produktionsprozess selbst 
durchführen. Von der Kakaobohne bis zur fertigen Tafel 
(Bean to Bar genannt) arbeiten nur die wenigsten Herstelle-
rinnen und Hersteller. Bei der industriellen Großproduk-
tion etwa wird die flüssige Schokolade meist per Tanklaster 
geliefert und lediglich weiterverarbeitet. 

Kakaobohnen direkt vom Bauern
Auch der Conchierprozess, bei dem die Bitterstoffe reduziert 
werden, dauert bei Meybona länger als bei der Konkurrenz. 
So bleibt der typische Kakaogeschmack intensiver, unab-
hängig vom Kakaogehalt der Tafel. 
Die meisten herkömmlichen 
Schokoladen reduzieren ihn fast 
komplett, sodass die zuckrige Süße in 
den Vordergrund rückt. „Unsere 
Schokolade hat Charakter“, sagt Axel 
Deppendorf. „Wie bei einem guten 
Whiskey lässt sich für Kenner sogar 
die Region herausschmecken, aus der 
die Kakaobohnen stammen, die 
verwendet wurden.“ Der Mann setzt 
gezielt auf die Vorzüge einer Manu-
faktur. Um sich von den Großen der 
Branche abzusetzen – und aus 
Überzeugung.

Vierzig Mitarbeitende gehören 
zum Betrieb und vor allem die 
Kolleginnen und Kollegen in der 
Produktion freuen sich über das 
kostenlos angebotene Mineralwasser: 
In den verwinkelten Räumen 
herrschen nämlich bis zu 40 Grad. 
Zunächst werden die Kakaobohnen in 
einem schonenden Verfahren unter 
Hitze geröstet. Danach wird durch 
Brechen, Sieben und ständige Bewegung der Bohnen die 
Schale vom Kern gelöst. „Die Schalenreste verwenden wir 
als Rinden mulchersatz für Beete“, sagt Axel Deppendorf. 
Die Kakaokerne, die sogenannten Nibs, werden jetzt in einer 
Mühle fein zu Kakaomasse gemahlen. In einem Mischer 
wird sie dann mit Kakaobutter, Milchpulver, Zucker und 
Geschmacksstoffen wie Vanille vermischt. Aus der noch 
eher sandigen Rohmasse entsteht durch das Feinwalzen 
eine Art Schokoladenpulver. Über ein Fließband gelangt es 
anschließend in den Conche-Kessel. Dort wird die Masse 

unter Temperatureinfluss gerührt, das überflüssige Wasser 
entzogen und der Rest gleichmäßig in der Schokolade 
verteilt. Im Laufe der 24 bis 48 Stunden entstehen der 
charakteristische Geschmack, der Geruch und die köstlich 
cremige Textur.

Bis zu 60.000 Tafeln produziert Meybona täglich, macht 
knapp tausend Tonnen Schokolade im Jahr. Klingt viel, ist 
aber in der Süßwarenindustrie eher wenig. Ostern und 
Weihnachten führen hier übrigens nicht zu einem größeren 
Geschäft. Der simple Grund: Hohlfiguren in Hasen- oder 
Weihnachtsmannform gibt es nicht. 

Die Bohnen für seinen Bio-Kakao kauft Deppendorf 
möglichst ohne Zwischenhandel und zum größten Teil in 
der Dominikanischen Republik. Mehrmals ist er persönlich 
dort gewesen. Um die Bedürfnisse und Probleme der 
Bäuerinnen und Bauern verstehen zu lernen. Um nachzu-
schauen, ob der höhere Kakaopreis, den er bezahlt, bei den 
kleinen Kooperativen ankommt. Und natürlich auch, um 
eine gleichbleibend hohe Qualität zu sichern. „Wir bekom-
men inzwischen bei jeder Lieferung den Nachweis, von 

welchen Bauern der Kakao angebaut 
und geerntet wird.“ Als kleinem 
Hersteller gehe es ihm auch darum, in 
unsicheren Zeiten die Lieferkanäle 
aufrechtzuerhalten. Im Juni 2022 war er 
zuletzt vor Ort, besuchte 18 Bäuerinnen 
und Bauern in 12 Tagen. Die 2.500 
Kilometer im Auto machen ihm nichts 
aus, er genießt die Besuche. „Allein der 
Geruch auf den Plantagen – herrlich“, 
schwärmt Axel Deppendorf.

Bei einem Schokoladen-Maniac wie 
ihm ist die Frage nach dem persönli-
chen Konsum schnell beantwortet. „Ich 
bin süchtig“, lacht er. „Ich bevorzuge 
dunkle Schokolade, bin aber nicht 
wählerisch. Hier im Betrieb nasche ich 
mich so durch den Tag.“ Wenn es heißt, 
dass der Verzehr von Schokolade 
glücklich macht – Axel Deppendorf ist 
der Beweis dafür. Stundenlang kann er 
über seine Lieblings süßigkeit philoso-
phieren. Wenn er über Themen wie die 
Geschmacksentfaltung von guter 
Schokolade im Mund spricht, gerät er 

regelrecht ins Schwärmen. Es sei für ihn jedes Mal wie „eine 
kleine Reise“. Für Meybona wünscht sich Axel Deppendorf, 
in Zukunft zu einhundert Prozent nachhaltig zu sein. In den 
kommenden zwei Jahren soll die Produktion komplett auf 
Fairtrade-Bohnen umgestellt, alle Zutaten künftig Bio sein. 
Dazu plant der umtriebige Geschäftsführer die marktreife 
Entwicklung der ersten veganen, zuckerfreien Schokolade. 
Jede Menge zu tun also. Da muss Axel Deppendorfs privates 
Faible wohl noch eine Weile hintanstehen: In seiner Garage 
wartet ein alter Ford Capri auf Zuwendung.

Meybona bei tegut…
Von dem Familienunternehmen 
Meybona beziehen wir Tafel
schokolade aus Fairtrade 
zertifizierten Kakaobohnen 
unter der Eigenmarke mit dem 
tegut… Reinheitsversprechen. 
Erhältlich in den Sorten Voll 
milch, VollmilchNuss, Zart
bitter und ZartbitterOrange. 
Meybona produziert auch die 
Schokolade für die Eigenmarke 
tegut… Bio zum kleinen Preis.
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5 tegut...  
Geschenkkarten 

zu verlosen!

Die Gewinnerinnen und Gewinner werden unter sämtlichen richtigen Einsendungen ausgelost und schriftlich benachrichtigt. Keine Barauszahlung möglich. Der 
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Daten der Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden nach Beendigung des Gewinnspiels vernichtet und nicht an Dritte weitergege-
ben. Gewinnspielagenturen, Sammel- und Mehrfacheinsendungen sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Lösung sowie die Namen der fünf Gewinnerinnen und 
Gewinner  finden Sie im tegut… Marktplatz Juli/August 2023. 

KREUZWORTRÄTSEL
Bitte senden Sie das Lösungswort per E-Mail mit Ihrem kom-
pletten Namen und Ihrer Postadresse an marktplatz@tegut.com –  
Einsendeschluss: 30. April 2023

Die Lösung der Ausgabe November/Dezember 2022 lautet: Salatgurke Die Gewinnerinnen und Gewinner der 5 tegut… 
Geschenkkarten sind: F. Seidl, Offenbach; A. Häberlein, Heinersreuth; M. Schreiner, Ketsch am Rhein; S. Rau, Kronberg;  
B. Schade, Rotenburg. Herzlichen Glückwunsch!
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Größe: M

RUNDE SACHE: 
DAS PERFEKTE EI

238 Eier konsumieren die Deutschen im  
Schnitt pro Jahr. Ganz ohne Rumgeeier –  

hier sind die besten Tipps und Infos.

ZU
GUT

WISSEN

Haltungsform
0 Ökologische Erzeugung
1 Freilandhaltung
2 Bodenhaltung
3 Käfighaltung

Herkunftsland 
DE Deutschland

Betriebsnummer

1 Min. 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3–4 Min.

weich
5–6 Min.

wachsweich
8–9 Min.

hart

Schon gekocht?
Ist das Ei im Kühlschrank 
roh oder gekocht? Drehen 
Sie es auf einem Tisch: Ist 
es roh, dreht es sich nur 

kurz, gekocht lange. 

Das perfekt gekochte Ei
Bei Eiern sind die Geschmäcker verschieden, manche mögen es hart, andere weich. 
Doch wie lange muss ein (auf Zimmertemperatur vorgewärmtes) Ei jeweils kochen?   

Frischetest
Der Test zeigt, ob ein 
Ei noch zu genießen 

ist. Legen Sie es 
vorsichtig in ein Glas 
mit Wasser. Sinkt es 

ab, ist es frisch – 
steigt es auf, nicht.

0-DE-0923452

Was bedeutet der Eiercode?
Eier sind in der EU mit einem Code gekennzeichnet. Dieser Erzeugercode gibt detailliert 

Auskunft über das Produkt – die erste Ziffer steht dabei für die Haltungsform, die  
folgenden Buchstaben fürs Herkunftsland, es folgen Betriebs- und sogar Stallnummer.  

Eine praktische App und einen Codecheck gibt es auf was-steht-auf-dem-ei.de

frisch

bitte gut 
kochen

vermutlich 
verdorben
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1  Thymian waschen, trocknen, Blättchen von 2 Stängeln fein 
hacken. Knoblauch abziehen, in feine Scheiben schneiden, 
mit gehacktem Thymian, 2 El Olivenöl, Zitronensaft verrüh-
ren, Marinade mit Salz, Pfeffer würzen.

2  Fleisch trocken tupfen, mit der Marinade bestreichen, 
zugedeckt ca. 2 Std. kühl stellen. Zuckerschoten waschen, 
putzen, halbieren. Erbsen in Salzwasser ca. 5 Min. garen, 
nach ca. 2 Min. Zuckerschoten zugeben, mitgaren, dann 
abgießen, kalt abbrausen, gut abtropfen und abkühlen 
lassen. 

3   Koteletts ca. 30 Min. vor der Zubereitung wieder aus dem 
Kühlschrank nehmen und auf Zimmertemperatur kommen 
lassen. Inzwischen Feta klein würfeln. Minze, Schnittlauch 
waschen, trocknen, Minzeblättchen abzupfen, Schnittlauch 
klein schneiden, alles locker mit Erbsen, Zuckerschoten und 
einem Dressing aus übrigem Olivenöl (2 El), Condimento 
Bianco, Salz, Pfeffer vermengen.

4  Koteletts auf dem heißen Grillrost bei direkter Hitze oder  
in der heißen Grillpfanne von beiden Seiten 3–4 Min. 
grillen, beiseiteziehen, je 1 kirschgroßes Stück Kräuterbut-
ter daraufsetzen. Lammkoteletts mit übrigem klein gezupf-
ten Thymian und Feta-Erbsensalat anrichten.

  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
  MARINIERZEIT ca. 2 Std.
  GAR-/GRILLZEITEN 11–13 Min.

LAMMKOTELETTS 
AUF FETA-ERBSENSALAT

ZUTATEN für ca. 4 Portionen

Schmecken gut dazu:

junge Kartoffeln 
und mediterranes 

Grillgemüse

●  zart & 
aromatisch

 ●  mit knackigen 
Zuckerschoten

 ½ Pck. Thymian
 1  Knoblauchzehe
 4 El  Olivenöl
 2 Tl Zitronensaft
  Salz
  Pfeffer (aus der Mühle)
 8  Lammkoteletts (ca. 880 g)
 100 g  Zuckerschoten
 100 g junge Erbsen (tiefgekühlt)
 150 g  Feta
 3 Stängel  Minze
 1 Pck.  Schnittlauch 
 2 El  Condimento Bianco
 50 g  Kräuterbutter
Außerdem:  Grill oder Grillpfanne
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FÜR DRINNEN UND DRAUSSEN:

Ostern kann kommen!
Der April macht wettertechnisch bekanntlich, was er will. 

Mit unseren Festtagsideen spielt das keine Rolle. Denn unsere Rezepte 
gelingen sowohl auf dem Grill als auch in der Pfanne vorzüglich. 

FOTOS  Arvid Knoll/Studio Seiffe   –––   REZEPTE  tegut… Kochwerkstatt
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Tipp
Auch Thymian und Salbei 
verleihen dem leichten 
mediterranen Fischgericht 
einen duftend aromati-
schen Geschmack. Wer 
mag, kann das Kräuteröl 
noch mit einem Schuss 
Noilly Prat (französischer 
Wermut) verfeinern.

1  Kräuter waschen, trocknen, 1 Stängel Estragon fein hacken. Orange 
waschen, trocknen, aus der Mitte acht dünne Scheiben schneiden, 
Reste auspressen.

2  Kabeljaufilets trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer, gehacktem Estragon 
würzen. Dann je 2 Orangenscheiben, 1 Estragon- und 1 Rosmarin- 
stängel auf die Filets legen, mit Küchengarn zusammenbinden.

3  Knoblauch abziehen, fein hacken, mit Olivenöl, Zitronensaft, Kapern, 
etwas Salz verrühren. Kabeljau in die heiße Grillschale (alternativ 
Grillpfanne) legen, jeweils mit 1 El Kräuteröl bestreichen und von 
beiden Seiten 5–6 Min. grillen, mit übrigem Orangensaft beträufeln. 

  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
  GARZEIT 5–6 Min.

 5 Stängel  Estragon
 4 Stängel  Rosmarin
 1  Bio-Orange
 4  Kabeljaufilets (à ca. 200 g)
  Salz
  Pfeffer (aus der Mühle)
 1  Knoblauchzehe
 4 El  Olivenöl
 2 El  Zitronensaft
 3 Tl  Kapern
Außerdem: Küchengarn, Grillschale 
(alternativ Grillpfanne)

KABELJAUFILETS 
MIT ORANGE UND KRÄUTERN

ZUTATEN für ca. 4 Portionen

● fruchtig 
● leicht

Schmeckt gut dazu:

unser Spargel- 
Burrata-Salat und  

geröstetes Ciabattabrot
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Tipp
Auch ein Büffelmozzarella 
harmoniert hervorragend 
zum leicht karamellisierten 
Spargel und den süß-säu-
erlichen Cocktailtomaten.

● ganz einfach 
● cremig

SPARGEL- 
BURRATA-SALAT

ZUTATEN für ca. 4 Portionen

1 kg grüner Spargel ⋅ 2 Schalotten ⋅ 4 El Olivenöl ⋅ 
Salz ⋅ 2 El Ahornsirup ⋅ 100 ml Gemüsebrühe ⋅  
4 El Aceto balsamico ⋅ 200 g Cocktailtomaten  
(rot und gelb) ⋅ 100 g Rucola ⋅ 125 g Burrata 

(Mozzarella mit Sahnekern) ⋅ 2 El Pesto verde ⋅ 
Pfeffer (aus der Mühle)

1  Spargel waschen, putzen, holzige Enden 
entfernen. Schalotten abziehen, fein hacken, in 
2 El Olivenöl glasig dünsten, Spargelstangen 
zugeben, rundherum 4–5 Min. braten, mit Salz 
würzen, dann mit Ahornsirup beträufeln, kurz 
karamellisieren lassen, herausnehmen. Braten-
satz mit Brühe und Balsamico unter Rühren 
aufkochen und auf die Hälfte reduzieren lassen. 

2  Cocktailtomaten waschen, trocknen, halbieren. 
Rucola waschen, putzen, trocknen, 3 Blätter fein 
schneiden, beiseitelegen. Rest mit Spargel und 
Cocktailtomaten auf einer Platte anrichten, 
Marinade darübergeben. Burrata daraufsetzen, 
mit restlichem Olivenöl (2 El) und Pesto 
beträufeln. Salat mit übrigem fein geschnitte- 
nen Rucola (3 Blätter) und Pfeffer bestreut 
genießen.

  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.
  GARZEIT 4–5 Min.
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Tipp
Auch mit einer 
tiefgekühlten 
Beerenmischung  
oder Mango- 
stücken können Sie 
den Ofen-Rhabarber 
perfekt ergänzen.

●  statt Kuchen  
oder als Dessert 

● ganz einfach

OFEN-RHABARBER 
MIT EISSAHNE

ZUTATEN für 4–6 Portionen

 50 g  Haferflocken (zart)
 80 g  Mehl
 6 El  Rohrohrzucker
  Salz
 ½ Tl  Vanilleextrakt
 80 g  weiche Butter
 500 g  Rhabarber 
 200 g  Himbeeren (tiefgekühlt)
 2 El  Speisestärke
 4 El  gehobelte Mandeln
 250 g  Schlagsahne
 4–6 Kugeln  Bourbon-Vanilleeiscreme
  Außerdem: Ofenform (ø ca. 26 cm)

1   Haferflocken, Mehl, 4 El Zucker, 1 Prise Salz, 
Vanilleextrakt und Butter verkneten, ca. 15 Min. 
kühl stellen. 

2  In der Zwischenzeit Rhabarber waschen, putzen, 
je nach Größe längs halbieren oder vierteln, in 
3–4 cm lange Stücke schneiden. Mit restlichem 
Zucker (2 El), Himbeeren, Stärke vermengen und 
in die gefettete Ofenform geben. Streusel darauf 
verteilen, im 180 Grad heißen Ofen auf mittlerer 
Schiene ca. 30 Min. garen – in den letzten  
5 Min. mit gehobelten Mandeln bestreuen. 

3  Sahne halb steif schlagen. Ofen-Rhabarber mit 
Schlagsahne und Eiscreme servieren.

  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.
  KÜHLZEIT ca. 15 Min.
  GARZEIT ca. 30 Min.
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● süße Nascherei● ganz einfach
TEACAKES 

MIT VANILLECREME & ERDBEEREN
ZUTATEN für ca. 12 Stück

 1  Vanilleschote
 2  Eier (M)
 120 g Zucker
  Salz
 120 g weiche Butter
 150 ml Buttermilch
 250 g  Mehl
 100 g gemahlene Mandeln
 ½ Pck. Backpulver
 250 g Mascarpone
 25 g Puderzucker
 4 El Holunderblütensirup
 5–8  Erdbeeren 
Außerdem: Muffinblech (Ø je Mulde 
ca. 7,5 cm), Spritzbeutel mit großer 
Lochtülle, optional zum Dekorieren:  
z. B. Mini-Baiser, essbare Blüten

1   Vanilleschote längs halbieren, Mark rauslösen. Eier mit 
Hälfte des Vanillemarks, Zucker, 1 Prise Salz verquirlen, 
dann Butter und Buttermilch einrühren, Mehl, Mandeln 
und Backpulver zugeben, alles verrühren.

2   Jeweils 2 El Teig in die gefetteten Mulden des  
Muffinblechs geben und im 180 Grad heißen Backofen 
ca. 20 Min. backen. 

3   In der Zwischenzeit Mascarpone, Puderzucker cremig 
schlagen. Holunderblütensirup und übriges Vanillemark 
(Hälfte) einrühren, ca. 30 Min. kalt stellen.

4   Teacakes auskühlen lassen. Mascarponemasse in den 
Spritzbeutel füllen und die Creme in kreisenden Bewe-
gungen auf den Teig geben. Erdbeeren waschen, putzen, 
trocknen, vierteln und Teacakes damit dekorieren. 
Teacakes mit Vanillecreme und Erdbeeren bis zum 
Servieren kalt stellen.

  ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min. 
  BACKZEIT ca. 20 Min. 
  KÜHLZEIT ca. 30 Min.
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Wenn abends im tegut… die Lichter ausgehen, wird es still in 
den Gängen. Dafür umso lebhafter in den Regalen. Endlich 
können sich die Lebensmittel ungestört unterhalten. Zum 

Beispiel über ihre überraschend verschiedenen Kinderstuben.

Die ZWIEBEL aufgeregt: Hey Leute, habt ihr schon gehört? 
Wir haben Nachwuchs!
Die ARTISCHOCKE belehrend: Warst du schon wieder zu 
lange in der Sonne? Ich hab dir doch gesagt, dass deine 
Triebe von zu viel Sonnenschein wachsen. Immer schön 
schattig liegen, dann bleibst du auch rund und zwiebelig.
Die ZWIEBEL: Ich meine doch nicht AUSwuchs – sondern 
NACHwuchs: ein Baby! Von Tim und Annika, dem netten 
Pärchen, das jeden Samstag zum Einkaufen herkommt. Ist 
ihr allererstes, wie aufregend!
Den ROSENKOHL packt die Nostalgie: Hach, Einzelkind 
sein. Davon konnte ich ja nur träumen – meine Kinderstube 
war nämlich eine ziemlich belebte Rebe.
Die WEINTRAUBE verwundert: Was, DU bist an einer Rebe 
aufgewachsen?
Der ROSENKOHL: Jaaa, na ja, so ähnlich – jedenfalls musste 
ich mir mit meinen 56 Geschwistern einen Stängel teilen. 
Da war ganz schön was los, kann ich euch sagen … Tagein, 
tagaus wurde geplappert und gezappelt.
Die KIWI nicht ohne Stolz: Wusstet ihr eigentlich, dass ich 
quasi auch an einer Rebe aufgewachsen bin? Aber nicht 
irgendwie, sondern eng gekuschelt an einer Schlingpflanze. 
Mein Kinderzimmer befand sich in 10 Metern Höhe – des-
halb bin ich heute auch 100 % schwindelfrei! 
Die ARTISCHOCKE wortgewandt: Apropos, auch ganz ohne 
Schwindel: Ich bin eigentlich eine echte Blume! 
Die ZWIEBEL unbeeindruckt zur ARTISCHOCKE: Bei dir 
artischockt mich eigentlich gar nichts mehr, meine Liebe. 
Aber gehörst du dann nicht eher in eine Vase statt ins Regal?
Die ARTISCHOCKE: Nein, nein, denn meine wunderschöne 
lila Blüte entwickelt sich erst, wenn ich nicht rechtzeitig 
geerntet werde. Wir haben uns genau zum richtigen 
Zeitpunkt getroffen: Denn jetzt bin ich am leckersten!
Die ERDBEERE: Das hätte ich ja nie gedacht – eine leckere 
Blume! Was auch kaum jemand denkt: Ich gehöre eigent-
lich zur Familie der Nüsse! Da staunt ihr, was?
Der KÜRBIS poltert frech in Richtung  
ERDBEERE: Und wieso heißt du dann nicht 
Erdnuss? 
Die echte ERDNUSS ruft empört 
dazwischen: Ey Leute – der Name 
Erdnuss ist schon besetzt! 

NACHTS imtegut

Die ERDBEERE zum KÜRBIS: Und warum heißt DU dann nicht 
Kürbeere? Denn du gehörst doch zur Familie der Beeren, wenn 
ich mich nicht irre?
Der KÜRBIS fragt ertappt: Woher weißt du das?
Die ERDBEERE antwortet überlegen: Von der Brombeere. 
Oder sollte ich lieber sagen: deiner Groß-Großcousine?
Der KÜRBIS echauffiert zur BROMBEERE: Und du, du 
müsstest dann folglich eigentlich Tratschbeere heißen!
Die BROMBEERE schaut nur kurz von ihrem Boulevard
magazin auf und zuckt unbeeindruckt mit den Schultern.
Die FRIKADELLE mischt sich bestens gelaunt ins Gespräch: 
Also, wo meine Pflanzen-Kinderstube war, ratet ihr nie – näm-
lich auf einer grünen Weide! 
Die ZWIEBEL: Äh … du bist doch aber gar keine Pflanze. 
Der FRIKADELLE mangelt es nicht an Selbstbewusstsein: 
Oh doch! In Bayern nennt man mich nämlich Fleischpflanzerl. 
Die ZWIEBEL verwundert: Hä, wieso denn das?
Die BREZEL räuspert sich und erklärt: Als echter Bayer weiß 
ich’s: Der Name „Fleischpflanzerl“ kommt eigentlich vom 
altertümlichen Wort „Fleischpfannzelt“. Ein „Zelt“ hieß 
damals ein flacher Kuchen, den man in der Pfanne gemacht 
hat. Mit der Zeit wurde dann aus Fleisch-Pfann-Zelt eben 
unser Fleisch-Pflan-zerl.
Die FRIKADELLE: Genau! Und deshalb bin ich eine Pflanze, die 
sogar Kinder gerne essen – ich werde also bald zu Tim und 
Annika ziehen!

Da müssen alle kurz lachen. Und dann  
herrscht wieder Stille im tegut… Markt.
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Super, Honey
Als Speise der Götter bezeichneten 

schon die alten Griechen den Honig. Zu 
Recht! Denn nichts süßt köstlicher. Die 

Blütenhonige unserer Marke tegut… Bio 
zum kleinen Preis gibt es in zwei Sorten: 

cremig und dadurch ideal als Brotauf-
strich – oder flüssig zum Kochen, 

Backen oder Süßen von Getränken. 
Blumig-mild schmecken beide.  

Und weil auch die Herkunft entscheidet: 
Unsere Honige stammen aus  

kontrolliert ökologischer Erzeugung.  
In Ihrem tegut… Markt 

ZUM BACKEN  
UND NASCHEN

In Frankreich heißen sie „Katzen- 
zungen“, in Österreich „Biskotten“: 
Löffelbiskuits sind nicht nur hier-

zulande beliebt. Gerade zu Ostern findet 
sich das Gebäck in vielen Torten- und 

Dessertrezepten. Die Löffelbiskuits 
unserer Marke tegut… Bio zum kleinen 

Preis sind mit Bio-Weizenmehl  
bestreut und EU-Bio-zertifiziert.  

Jetzt in Ihrem tegut… Markt 

EISKALTE KUNST
Mit natürlichen Zutaten und besonders cremig: 

Mit höchster Expertise und viel Liebe zur 
traditionellen Handwerkskunst entsteht in einer 
kleinen Rhöner Manufaktur unser tegut… vom 

Feinsten Eis. Erhältlich in den drei Sorten: 
Schoko-Duett mit edlen Kakaonibs und Schoko- 

stückchen, Pistazientraum aus fein vermah- 
lenem Pistazienmark und zarten Pistazienstück-

chen und Himbeersorbet mit 35 Prozent  
Fruchtanteil aus sonnengereiften Himbeeren. 

In Ihrem tegut… Markt

HART & COOL
Weinprofis verwenden Flaschen-

kühler aus dem trendigen 
Material Beton. Fünf Minuten vor 

Verwendung ins Wasserbad 
gelegt, kühlen sie lange und  
vor allem ohne Eiswürfel. So 

tropft die Flasche beim Ausschen-
ken nicht. Hingucker sind die 

Design-Weinkühler sowieso. Zum 
Beispiel von ovisproducts.com

NATUR-LOOK FÜRS FRÜHSTÜCK
Küchenutensilien aus Olivenholz bringen nicht nur Natur ins Haus – weder Öl, Fett noch 
Messerklingen setzen ihnen zu. Weiteres Plus: Olivenholz ist aufgrund seiner Härte und 
des hohen Ölgehaltes besonders hygienisch. Vorbildlich, wenn das Holz aus Bio-Anbau 
stammt und ressourcenschonend verarbeitet wird, wie dieses Eierbecherset mit Löffeln. 
avocadostore.de
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Die kulinarische Aufwertung von pflanzlichen 
Nahrungsmitteln ist in vollem Gange“, schrieb  
die bekannte Zukunftsforscherin Hanni Rützler  

in ihrem Foodreport 2019. Ihre Prognose:  Plant-Based Food 
sei die spannendste Entwicklung unter den Essenstrends. 
Heute, vier Jahre später, ist der Trend weiter ungebrochen 
und für viele Menschen ist eine pflanzen basierte Ernährung 
bereits die Regel. 

Doch was bedeutet das eigentlich genau? Worauf kommt 
es bei dieser Art zu essen an? Und: Ist eine pflanzenbasierte 
Ernährungsform automatisch auch vegan? 

Zuerst einmal ist klar: Gemüse und Getreideprodukte 
spielen die Hauptrolle, Fisch und Fleisch sind laut Rützler 
„höchstens die kleine, willkommene Beilage“. Die Stars 

Plant-Based:  
voll im Trend

Frisch, gesund, hochwertig:  
Plant-Based Food findet auch in Deutschland 

immer mehr Fans. Doch wie genau funktioniert 
eigentlich diese Art der Ernährung?

TEXT  Bruntje Thielke
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einer pflanzenbasierten Ernährung sind: Gemüse, Kräuter, 
vollwertige Getreide, Obst, Algen, Pilze, Nüsse und Samen. 
Fisch und Fleisch kommen selten und nur in bester Qualität 
auf den Teller. Stattdessen stammen die wichtigen Proteine 
aus Hülsenfrüchten (Kichererbsen, Bohnen und Co.) sowie 
aus Getreide und Pseudogetreide (wie Amaranth, Dinkel, 
Hafer und Hirse).

Entscheidend bei der Auswahl der Lebensmittel ist, dass 
diese kaum oder besser noch gar nicht verarbeitet sind. 
Auch das unterscheidet eine pflanzenbasierte Ernährungs-
form von einer vegetarischen oder veganen, bei der oft auch  
hoch industriell verarbeitete Fleischersatzprodukte 
konsumiert werden.

Verzichtet wird demzufolge weitestgehend auf Getränke 
und hoch verarbeitete Produkte mit einem hohen Fett-, 

EINKAUFSZETTEL: DIESE DINGE 

SOLLTEN SIE IM HAUS HABEN

✔  GEMÜSE/KNOLLEN: Ingwer, Kartoffeln, Knoblauch, Zwiebeln – 

möglichst saisonal und aus der Region

✔ OBST: saisonale, regionale Obstsorten (Äpfel, Birnen, Beeren)

✔  NUDELN: Pasta aus Hülsenfrüchten, Vollkornnudeln 

✔ REIS: Basmatireis, Risottoreis, Vollkornreis

✔  GETREIDE BZW. PSEUDOGETREIDE: Amaranth, Buchweizen, 

Dinkel, Hirse, Quinoa 

✔  MEHL: vorzugsweise Vollkornmehl

✔  HÜLSENFRÜCHTE (GETROCKNET, IN KONSERVEN): Kicher- 

erbsen, Kidneybohnen, Linsen (mehrere Sorten), weiße Bohnen 

✔  SÜSSUNGSMITTEL: Ahornsirup, Dattelsirup, Löwenzahnhonig, 

Rohrohrzucker

✔  NÜSSE, SAATEN: Cashewkerne, Chiasamen, Haselnusskerne, 

Kürbiskerne, Leinsamen, Mandeln, Sesamsaat, Walnusskerne 

✔ TROCKENFRÜCHTE: getrocknete Aprikosen, Datteln, Pflaumen

✔  ESSIGE UND ÖLE: Apfelessig, Balsamicoessig, Kokosöl, Olivenöl, 

Reisessig, Sesamöl, Sonnenblumenöl, Weißweinessig

✔  TOMATENPRODUKTE: Tomatenmark, passierte Tomaten, 

stückige Tomaten

✔  WÜRZMITTEL: Gemüsebrühe, Senf, Sojasauce, Teriyaki-Sauce, 

Sambal Oelek, Harissapaste

✔ NUSSMUSE: Mandelmus, Tahin

✔  GEWÜRZE: Chiliflocken, Curry, getrocknete oder frische Kräuter, 

Fleur de Sel, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Pfefferkörner, Zimt 

✔ TIEFKÜHLPRODUKTE: Beeren, Blattspinat, Erbsen 

✔  SONSTIGES: Kokosmilch, Pflanzendrinks (Hafer oder Mandel)
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FINGER WEG VON …
✘  FAST FOOD  

(Currywurst, Hot Dogs, Döner)

✘  FERTIGGERICHTEN  
(Pizza, Fertigsaucen, Dosensuppen)

✘  RAFFINIERTEM ZUCKER  
(Gummibärchen, Kekse, aber auch 
Ketchup und Fruchtjoghurt)

✘  FRITTIERTEM GEBÄCK  
(Donuts, Krapfen, Churros)

✘  GEPÖKELTEM, INDUSTRIELL 
VERARBEITETEM FLEISCH  
(Salami, Bacon, Chicken Nuggets)

Zucker- oder Salzgehalt (siehe auch Kasten oben). Um 
möglichst abwechslungsreich und vollwertig kochen zu 
können, sollten einige Lebensmittel immer in der Speise-
kammer vorhanden sein: wie etwa ungesalzene Nüsse  
und Kerne, Pflanzenöle mit einem hohen Anteil an unge-
sättigten Fettsäuren, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, 
Trockenfrüchte, Tomatenprodukte, Kräuter und Gewürze 
(einen kleinen Überblick gibt der Einkaufszettel links).

Plant-Based Food stellt den Menschen und seine 
Gesundheit in den Vordergrund, es gibt wenig starre Regeln 
und möglichst wenig Verzicht. Der Speiseplan sollte bunt, 
ausgewogen und abwechslungsreich sein. Dank frischer 
Kräuter, exotischer Gewürze und Würzsaucen ist Aromen-
vielfalt garantiert, Plant-Based Food kann sich dabei gut 
asiatische, indische oder orientalische Einflüsse zunutze 
machen. Ideal zum Verfeinern der Speisen sind etwa 
Nelken, Chili, Kardamom, Ingwer, Knoblauch, Zitronen, 
Ajvar, Sambal Oelek oder Tomatenmark.

Plant-Based Food ist eine sehr nachhaltige Art, sich zu 
ernähren, die nicht nur dem Menschen dient, sondern auch 
dem Tierwohl und der Umwelt. Dr. Jane Goodall, die 
bekannte britische Verhaltensforscherin, ist sicher: „Jede 
Entscheidung, die wir treffen – was wir kaufen, was wir 
essen –, hat eine Auswirkung auf die Umwelt, auf das Wohl 
der Tiere und, ganz wichtig, auf die menschliche Gesund-
heit.“ In ihrem Buch „Eat Meat Less“ (ZS Verlag) appelliert 
sie an ihre Leserschaft: „Sie können helfen, ein Nahrungs-
system zu etablieren, das Menschen, Tiere und den Planeten 
schont.“ Denn: „Jedes Mal, wenn ein Einzelner seinen 
Lebensstil ändert, wird die Anzahl der Leute, die ethisch 
und gesund essen, mehr – um einen.“ Dabei müsse es bei 
der Ernährungsumstellung gar nicht unbedingt eine 
radikale Veränderung sein, auch kleine Schritte machten 
schon einen Unterschied. 

Wie wäre es, wollen Sie es auch einmal versuchen? 
Probieren Sie doch eines unserer leckeren pflanzenbasierten 
Rezepte ab Seite 24. 
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RENAISSANCE  
DER ZIMMERPFLANZEN

Es grünt in Innenräumen: „Greenterior Design“ sorgt für 
Natürlichkeit und Frischluft bis ins Büro – „bepflanzbares“ 
Mobiliar und spezielle Lichtkonzepte machen es möglich. 

Die Stuttgarter Designerin Miriam Köpf hat dazu ein 
inspirierendes Buch verfasst: „Plants at work“, avedition.de

Die Mai-/Juni-Ausgabe finden Sie Anfang Mai 2023 in Ihrem tegut… Markt!

Einfach machen statt immer zu zögern! Schnelle Küche to go! Garten-
partys ohne lange Vorbereitung! Der neue tegut… Marktplatz zum Thema:

Digitaler Marktplatz 
Lesen Sie den tegut… Marktplatz auch online! Entdecken Sie alle Beiträge aus dem aktuellen 
Heft oder aus vergangenen Ausgaben, Wissenswertes rund um das Thema Ernährung und 
viele weitere Ideen und Informationen für einen nachhaltigen Alltag. Mehr unter:

tegut.com/marktplatz

Und jetzt:  
tief einatmen
Zitronengras wird eine beruhigende und konzentrations-
fördernde Wirkung nachgesagt. Für frischen Wind sorgt 
der Raumerfrischer „Zitronengras“ von Frosch definitiv. 

Der Duft in dem hochwertigen Glasflakon wird aus 
natürlichen Ölen vegan und tierversuchsfrei hergestellt.  

In Ihrem tegut… Markt 

HILFT BEIM 
FRÜHJAHRSPUTZ

Wer den Allesreiniger von Sonett einsetzt, 
freut sich hinterher über blitzsaubere  
und gepflegte Böden, Fliesen, Fenster, 

Bad- und Küchenmöbel – und den 
frischen, natürlichen Duft nach Orangen- 

und Bio-Lemongrass-Öl. Selbstver-
ständlich ist der Allrounder zu 

100 Prozent biologisch abbaubar.  
In Ihrem tegut… Markt 

„SPONTAN“
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KIWI
Wer kennt sie nicht, die Kiwi! Oder kennen wir 
sie etwa doch nicht? Testen Sie Ihr Wissen und 

demnächst einfach das der anderen.

KI-WAS?
Ist die Kiwi eine Zitrusfrucht, eine Nuss oder eine 

Beere? Lesen Sie jetzt nicht weiter, sondern raten Sie 
doch mal. Uuund die Antwort lautet – Überraschung: 

eine Beere! Um die Verwirrung perfekt zu machen: 
Die Erdbeere ist eigentlich eine Nuss.

SKY IS THE LIMIT
Was haben die Kiwipflanze und der 10-Meter-Turm 

gemeinsam? Die Höhe. Denn die Kiwi gehört zur 
Familie der ostasiatischen Strahlengriffel, die als 
echte Kletterpflanzen bis zu 10 Meter gen Himmel 

wachsen können. Aber keine Höhenangst: Im 
Durchschnitt werden Kiwis nur 2 bis 3 Meter hoch. 

AFFE & VOGEL
Wildaffen hatten Kiwis in 

ihrem Ursprungsland China 
zum Fressen gern, weshalb 
die Frucht dort übersetzt 

„Monkey Peach“ hieß. Den 
Namen „Kiwi“ bekam sie erst 

1959 in Neuseeland. Und 
wieder hat ein Tier damit zu 
tun, denn Namenspatron war 
das niedliche Nationalsymbol 
des Landes: der Kiwi-Vogel.

HER DAMIT!
Obwohl Kiwis prinzipiell auch in 

unseren Gefilden wachsen, besitzt 
Deutschland – bis auf einen Bio-Hof 

in Biberach – keine offizielle 
Kiwiproduktion. Dafür wurden 2021 

rund 42 Tonnen Kiwis aus Italien 
und rund 36 Tonnen aus Neuseeland 
nach Deutschland importiert. Dabei 
wiegt eine einzelne Kiwi nur um die 

80 Gramm.

HAARE STATT 
KARATE

Die Haarpracht der Kiwi folgt 
einem besonders natürlichen 

Trend: dem Selbstschutz. 
Denn die Härchen schützen 

vor Wasserverlust durch 
Verdunstung und helfen bei 

der Verteidigung gegen kleine 
Fressfeinde wie Insekten. 

Eine der derzeit ange- 
sagtesten Menschenfrisuren 

ist übrigens der Vokuhila. 
Wovor dieser Haarschnitt 
schützt, ist uns allerdings 

nicht bekannt.

PARTNERWAHL
Einige Kiwisorten handhaben ihre 
Fortpflanzung sehr pragmatisch. 

Denn diese sogenannten ein häusigen 
Kiwis besitzen sowohl männliche als 
auch weibliche Blüten – und können 

sich so notfalls einfach selbst 
befruchten. 
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   Weil Gutes 

  Freude macht.

 
tegut.com

Gut ist, wenn’s  
      to go ist.

tegut… ist, wenn 
       es ganz frisch 
         zubereitet ist.


