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JNiemand muss komplett vegan leben”

Linsen, Bohnen und Erbsen
haben nicht den besten Ruf.
Der Freiburger Ernahrungsrat
will das mit einem Koch-
Wettbewerb andern. Ein
Interview mit Eva Coydon tber
Hulsenfruchte und klima-
freundliche Erndhrung.

Frau Coydon, die 4-Wochen-Koch-Challenge
will eine klimafreundliche Erndhrung befor-
dern. Was versteht man darunter?

Wir haben die Koch-Challenge konzipiert,
weil wir von der Stadt Freiburg den Auftrag
bekommen haben, eine Kampagne zum
Thema klimafreundliche Erndhrung zu ent-
wickeln. Wenn man sich anschaut, was
dies bedeutet, landet man schnell bei der
Planetary Health Diet. Dahinter steht die
Frage, wie wir in Zukunft alle Menschen
gesund erndhren kénnen und gleichzeitig
die planetaren Grenzen einhalten, also Kli-
ma und Umwelt nicht weiter zerstoren. Die
Planetary Health Diet kommt zum Ergeb-
nis, dass wir deutlich mehr pflanzli-
che Lebensmittel essen sollten, vor
allem mehr pflanzliches EiweiR,
und dafiir weniger tierische Pro-
dukte. Das Charmante daran ist:
Niemand muss komplett vegan le-
ben, aber die Anteile auf dem Teller
sollten sich verschieben. Um Lust
auf diese Erndhrungsweise zu ma-
chen, haben wir die Koch-Challen-
ge entwickelt.

Und worum geht es bei der Aktion?

Die Challenge l&uft vier Wochen.
Jede Woche steht eine andere Hiil-
senfrucht im Mittelpunkt. Die Teil-

nehmenden bekommen in der Woche da-
vor eine E-Mail mit fiinf Rezepten: Haupt-
gerichte, ein Friihstiick, eine Nachspeise
oder einen Kuchen sowie einen Dip. So
kann man ausprobieren, wie sich die jewei-
lige Hiilsenfrucht in den Speiseplan integ-
rieren ldsst. In den Rezepten werden griine
Linsen, Soja, Kichererbsen und schwarze
Bohnen verwendet, da diese bereits in Ba-
den-Wiirttemberg angebaut werden. Da es
aber im Moment noch gar nicht so einfach
ist, Bohnen, Linsen und Co aus regionalem
Anbau einzukaufen, kooperieren wir mit
der Regionalwert Frischekiste: Wer mag,
kann dort passend zu den Rezepten eine
Lokal-Hero-Kiste mit den Zutaten aus der
Region bestellen. Begleitet wird die Chal-
lenge von Gewinnspielen mit regionalen
Preisen, etwa einem Essen im Kartoffel-
haus, Niissen von Fairfood oder Aufstriche
von Hakuna Matata.

Was fiir Gerichte stehen auf dem Speiseplan?
Die Rezepte wurden von Estella Schweizer
entwickelt. Sie ist Kochbuchautorin, Bot-
schafterin fiir pflanzliche Proteine und lebt
in Freiburg. In der Woche der griinen Lin-
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Eva Coydon

sen gibt es zum Beispiel einen Salat aus grii-
nen Linsen und ein Kartoffel-Linsen-Gra-
tin. Zum Friihstiick gibt es Linsen-Pan-
cakes, als Nachtisch eine Mousse aus Sei-
dentofu. Aus iibrig gebliebenen Linsen
kann man eine Creme als Dip oder Brotauf-
strich zubereiten. Nach diesem Muster
sind auch die anderen Wochen aufgebaut:
Die jeweilige Hiilsenfrucht steht im Fokus,
ohne dass sie in jedem Gericht die Haupt-
rolle spielt.

Warum stehen pflanzliche Proteine
bei der Aktion im Fokus?

Wir nutzen den derzeitigen Hype
um Proteine als Aufhidnger. Auch
die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nihrung empfiehlt, mehr Hiilsen-
friichte zu essen. Derzeit liegt der
Durchschnittskonsum in der Re-
publik bei etwa zwei Kilogramm
Hiilsenfriichten pro Person und

In der Woche der griinen Linsen gibt es zum Bei-
spiel einen Salat aus griinen Linsen und ein Kar-
toffel-Linsen-Gratin
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Jahr. Aus Gesundheits- und Um-
weltschutzgriinden sollten wir
aber auf rund 27 Kilogramm pro
Person und Jahr kommen. Hiilsen-

friichte haben ein schlechtes Image: Viele
denken an Bldhungen und schlechte Ver-
traglichkeit. Dabei sind sie ein giinstiges
und vielseitiges Lebensmittel. Wenn man
sie richtig zubereitet, lassen sie sich gut
verdauen. Ein Tipp ist zum Beispiel, beim
Kochen etwas Natron und Salz ins Wasser
zu geben. Dann ist das Thema Bldhungen
deutlich weniger problematisch.

Wie funktioniert die Teilnahme an der Ak-
tion?

Die Challenge lduft hauptsdchlich digital.
Man meldet sich online an und bekommt
die Rezepte per Mail zugeschickt. Wer
mdchte, kocht die Gerichte nach, macht
Fotos und schickt sie uns iiber das Gewinn-
spielformular. Man kann die Bilder in den
sozialen Medien verdffentlichen, das ist
aber keine Voraussetzung. Parallel zur On-
line-Challenge bieten wir pro Woche einen
Kochworkshop an. Diese Kurse sind aber
alle ausgebucht. Es haben sich bereits rund
800 Menschen fiir die Koch-Challenge an-
gemeldet. Interview von Anika Maldacker

m Zur Person: Eva Coydon (45) leitet
den Erndhrungsrat Freiburg.

Die Challenge

Die 4-Wochen-Koch-Challenge ,,Lo-
kal Hero at home* startet am 1.
Oktober und lauft vier Wochen.
Teilnehmende erhalten pro Woche
fiinf exklusive Rezepte per Mail. Die
Teilnahme ist kostenlos. Anmelden
kann man sich tber lokalhero.on-
line/kochchallenge. Die ersten Re-
zepte gibt's am 30. September (spa-
terer Einstieg moglich). ani
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