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Konnen wir ohne
Plastik leben?

Tipps bis in alle Einzelheiten

Verdnderungen beginnen im
Kleinen - das zeigt sich auch
mit Blick auf das viele Plastik,
das wir alle taglich verbrau-
chen. Wer sich fragt, wie man
mit weniger Plastik auskom-
men kann, sollte zum Buch
JPlastikfrei leben fir Dummies”
von Karolin Kiitzel greifen. Bis
in die Einzelheiten von Koérper-
pflege, Kaffeekonsum, Haus-
putz und Einkaufverhalten gibt
die Autorin hilfreiche Tipps,
wie man ein Leben mdglichst
plastikfrei gestalten kann.
Gelegentlich ist dies recht
einfach, wenn man auf den
Strohhalm im Getrank oder
den Kassenzettel im Super-
markt verzichtet - man muss
nur daran denken. Gelegent-
lich ist es deutlich schwerer, auf
Plastik zu verzichten - etwa in
der Kiiche oder auf der Arbeit.
Dies erkennt Kuntzel an, umso
konkreter sind ihre Tipps ge-
rade in den Problembereichen.
So ist das Buch ein Ratgeber fir
alle, die weniger 6kologisches
Chaos veranstalten und plastik-

armer leben wollen. -no M
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Kann jeder gut

schlafen lernen?
Rhythmus einhalten

Sagt der eine Nachbar am Mor-
gen zum anderen: ,Heute kann
ich sofort Uberstunden bean-
tragen — habe die ganze Nacht
an den Job gedacht und kaum
geschlafen” Wer ernsthaft
schon einmal Schlafstérungen
hatte, sollte zu dem Buch
L,Schlafen wie ein Murmeltier”
von Marina und Astrid Salla-
berger greifen. Mit Hilfe von
funf Ubergreifenden Prinzipien
entwickeln sie eine ,Relax-
Schlaf-Methode*, die jeder pro-
blemlos anwenden kann.

Da geht es eher physiologisch
um das richtige Bett, um essen-
zielle Vitalstoffe oder um Hor-
mone, die sich auf den Schlaf
auswirken. Die Autorinnen be-
schaftigen sich weiterhin mit
,der Welt der Strahlen”, ,Mus-
kulatur”, ,Gehirnwellen” und
der,Gebiss-Spannung”.

All diese beeinflussenden
Faktoren fiir einen gesunden
Schlaf werden kompetent er-
lautert und auf den Boden wis-
senschaftlicher Untersu-
chungen gestellt. Aber auch
psychologisch wird die nacht-
liche Unruhe betrachtet, denn:
,Die meisten Schlafstérungen
sind emotional bedingt und die
Folge von Stress, Uberlastung,
Sorgen, unverarbeiteten Erleb-
nissen oder dem Hang, zu viel
Verantwortung zu Uberneh-
men. Jeder kann in dem Buch
sein personliches Rezept fir
guten Schlaf finden.
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Wie gut tut unser Essen der Erde?

Klimafreundlich Das Lese- und Mitmachbuch ,Die klimafreundliche Kiiche” ladt zu spannenden Entdeckungen ins Reich
verborgener Kiichenschatze ein. Autorin Monika Rottgen erlautert im Interview, worum es bei ihrem Buch im Kern geht.

Es ist angerichtet. Das Klima
kocht Uber. Mit reichlich Koh-
lendioxyd-Aussto3 sorgt nicht
zuletzt unsere tagliche Erndh-
rung fir atmosphérische Turbu-
lenzen. Das Buch ,Die klima-
freundliche Kiiche” von Monika
Rottgen ladt zu spannenden
Entdeckungen ins Reich ver-
borgener Kiichenschatze ein.
Im ,Happchen-Style” serviert
das Buch Fakten-Snacks, gar-
niert mit Anleitungen. Im Inter-
view erlautert die Expertin, wa-
rum ihr Buch unterschied-
lichste Interessen bedient:

Frau Rottgen, wirden Sie lhr
neues Buch als ein klassisches
Kochbuch bezeichnen, in dem es
vor allem um klimafreundliche
Rezepte geht?

Das ist nicht nur ein Kochbuch.
Das ist — genau genommen - am
allerwenigsten ein Kochbuch.Ich
habe einLese-und Mitmachbuch
gestaltet, das voller Anregungen
steckt. Aus meiner Sicht ist es in-
formativ, verspielt und gleichzei-
tig verwegen geworden: Kochen
flr die Zukunft eben.

An welche Leserinnen und Leser
richtet sich das Buch aus lhrer
Sicht?

Nicht allein an jene, die taglich
in der Kiiche stehen wollen oder
mussen. Es wendet sich an Leute,
denen die Welt da drau3en nicht
ganzegal ist. Die aber auch Men-
schen voller Widerspriiche sind.
Die vielleicht auch mal Lust aufs
Shoppen haben, mal Lust auf
Wiurstchen, mal schlicht auf ein
Bier. Menschen wie du und ich,
die vielleicht einen heftigen Ar-
beitstag stemmten und in harten
Pandemie-Zeitennochquengeln-
de Kinder und einen nérgelnden
Mann bespaBen missen. Dieses
Buch ist fur Menschen, die zwar
viel um die Ohren haben, die sich
aberdennoch Gedanken liberdie
Frage machen, wie es so weiter-
geht mit diesem Planeten.

Reguldre Kochbiicherbietengute
Beschreibungen, wie bestimmte
Mahlzeiten zubereitet werden.
Welche Botschaft vermittelt |hr
Buch dariiber hinaus?

In den meisten Kochbiichern
geht es um Inhaltsstoffe, gesun-
de Zutaten und den guten Ge-
schmack. Das allein reicht aber
nicht aus. Mir geht es vor allem
um die alltaglichen Dinge. Es-
sen zubereiten muss simpel und
schnell sein, zugleich sollte man
das Essen mehr wertschatzen.
Zudem stelle ich, ohne morali-
sierend zu sein, die Frage: Wie
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Nicht nur um Krauter geht es in dem neuen Buch ,Die klimafreundliche Kiiche”. Monika Réttgens Werk ist

ein Mitmachbuch fur alle, die beim Kochen auch an die Umwelt denken.

Die durchgangigen lllustrationen
von Laura Laakso sind fiir das
Buch ein weiterer Gewinn. Mehr
planetengerechte Rezepte und
kreative Spielereien unter www.
klimafreundlich-kueche.de

gut tut unser Essen der Erde?
Zugleich gibt es Tipps, wie wir
alle mit wenigen Ideen unsere
Mahlzeitenklimafreundlicherge-
stalten. So zum Beispiel mit der
erneuten Nutzung von Umver-
packungen, dem Verwerten von
Essensresten oder einfach, in-
dem wir Leitungswasser trinken.

Was unterscheidet |hren Ansatz
genau von anderen Ideen, klima-
freundlicheres Essen auf den Tel-
ler zu bringen?

Im Gegensatz zu anderen BU-
chern setze ich gut aufbereitete
und grafisch ansprechende In-
formationen an erste Stelle. Die
Rezepte sind eigentlich nur ein
Teil, den ich als Baukastensystem
verstanden habe, nicht als dog-
matische Anleitung.Es gehteben
auch umKreativitat und nicht da-
rum, mit schlechtem Gewissen
zu kochen. Auch ist mir der er-
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Umwelt-Expertin

Monika Rottgen (rechts)
macht Offentlichkeitsarbeit
fur die ,DASA Arbeitswelt
Ausstellung” Wie Menschen
nachhaltig gut arbeiten, ist
dort Thema. Das inspirierte
die Krauterpadagogin und
Klimafreundin unter ande-
rem dazu, sich mit mit den
Zusammenhdngenzwischen
unserer Erndhrung und dem
Weltklima auseinander zu
setzen.

hobene Zeigefinger fremd, nach
dem Motto: Wehe, wenn ich dich
mit einem Wirstchen erlebe!
Das Buch liefert ,Happchen” fiir
viele verschiedene Leserinnen
und Leser. Die Einen mochten
schmokern, die Anderen basteln,
die Dritten kochen, die Vierten
sich inspirieren lassen. Fiir alle ist
etwas dabei. Dabei verwebe ich
ein paarkulturgeschichtlicheEle-
mente, weil ich es extrem wichtig
finde zu hinterfragen, woher un-
sere heutigen Lieblingsspeisen
und unsere zahe Liebe etwa zum
Wiirstchen eigentlich kommt.

Manchmal hat man allerdings
den Eindruck, dass es beim klima-
freundlichen Kochen eigentlich
nur um Gewissensberuhigung
gehtundnichtumwirkliche Uber-
zeugung ...

Das Klimakochen ist tatsachlich
ein Phinomen unserer Uber-

flussgesellschaft. Wo friiher ein
Mangel an Verkehrswegen, Han-
delstatigkeit oder Geld das Cre-
do ,regional, saisonal und biolo-
gisch”verordnete, ist es heute ein
komplizierter,Backto the Roots"-
Weg, der Altes aufgreift, neu in-
terpretiert und den modernen
Komfort nicht auBBer Acht lasst.
Mihsam lernen wir wieder, dass
das Liegenlassen von Waren, die
eigentlich super lecker, nahrhaft
und toll wéren, ein Ausdruck von
Nachhaltigkeit ist. Angestrengt
wagen wir ab, was besser ist:
Dose oder Glas, Plastik oder un-
verpackt, bio oder konventionell.
Die Gewissensentscheidungen
sind nicht leichter geworden.

Warum spielt das Herstellen von
Speisen in der Klimadebatte -
weltweit gesehen - eher eine un-
tergeordnete Rolle?

In keinem anderen Lebensbe-

Die Kunst, dem Leben Tiefgang zu geben

Philosophie Als bekannter Essayist stellt Jérome Brillaud in seinem Buch ,Philosophie der Einfachheit” eine Beziehung zwischen den Ideen groR3er
Denker und unserer Gegenwart her. Von Diogenes lber die Trappisten bis zu Prinz Charles kommen Ratgeber in schwierigen Zeiten zu Wort.

ie Rickkehr zum ein-
fachen Leben ist als Trend
in aller Munde. Menschen ha-
ben das Verlangen nach Orien-
tierung auf diesem Weg, weil
sie der Hektik, dem Stress und
dem Chaos der modernen Welt
- gerade mit Blick auf die UGber-
all gegenwartige Corona-Pan-
demie etwas entgegensetzen
wollen.
Immer mehr Zeitgenossen
machen sich aber auch Sorgen
um die Zukunft unseres Pla-

neten und streben deshalb ei-
nen achtsamen Umgang mit
sich selbst und der Umwelt an.
Doch was ist so revolutionar an
einem einfachen Leben? Was
fasziniert uns so sehr am ,Zu-
rick zur Einfachheit”? Und wa-
rum gelingt es uns dennoch so
oft nicht, unser Leben wirklich
konsequent einfacher zu gestal-
ten?

Jérdbme Brillaud stellt eine
Philosophie des einfachen Le-
bens vor, indem er authentische

Aussagen und Ansdtze von be-
deutenden Menschen und Be-
wegungen zusammenfihrt:
von Henry David Thoreau bis
Steve Jobs, von den Zynikern
bis zu den Konsumbkritikern un-
serer Tage.

Dabei nimmt der Autor
schon zu Beginn die Frage in
den Blick, was es bedeutet, ein-
fach zu leben und konstatiert:
,Leben bedeutet mehr, als nur
am Leben zu sein!” Geschrie-
ben in einem eleganten und

leicht zu lesenden Stil, ist die-
ses Buch eine Inspiration fir
alle, die ihr Leben nachhaltig
einfacher gestalten mochten.
Sie finden Orientierung in ei-
ner Zeit, die von Larm, Falsch-
meldungen und Angstlichkeit
Uberschattet ist. Dabei werden
sogar Lehren fiir ein Leben mit
Corona gegeben, obwohl das
Buch vor der Pandemie ge-
schrieben wurde. Jeder Leser
lernt, das Leben auf eine neue
Art zu geniel3en. -no/pd M

reich geht die Schere zwischen
Bewusstsein und Tatsache so
weit auseinander wie in dem
der Erndhrung. Zwischen Wissen,
Wollen und Tun liegen Welten.
Beim Essen geht es ja um einen
sehr intimen Bereich, eben ans
Eingemachte. Fir den Zutaten-
wandel auf dem Teller braucht
es in diesen Zeiten also vor allem
jede Menge ,Lifestyle”. Es muss
Lhip” werden, bedacht mit der
Erdeumzugehen, keinschrulliger
Tick. Darauf macht ,Die klima-
freundliche Kiiche” Lust. Sie sto3t
ins Herz Ihrer Kiiche vor und zielt
auf Verstand und Bauchgefihl.
Wir konnen nicht alles richtig
machen, aber vieles besser..

Welche Anregungen bietet Ihr
Buch konkret, um Uber Rezepte
hinaus Lust aufklimafreundliches
Kochen zu bekommen?

Das Buch liefert neue Ideen fiir
die tagliche Kiiche oder umge-
kehrtAlthergebrachtesinmoder-
nem Gewand. Ein vergessenes
Lebensmittel wie Hirse erhalt
eineneueBiihne.Wiederneuent-
deckt hat man beispielsweise die
Lupine zur Kaffee-Zubereitung.
Fast marchenhaft muten die
Grafiken der klimafreundlichen
Kiche an: Stern, Regenbogen
und Blumen. Merkhilfen, die neu-
gierig auf neue Gerichte machen
und flott in den Kopf gehen, erst
recht in die Hande. Angereichert
mit Tipps flir den Haushalt sowie
Ideen fiir Do-it-yourself-Fans und
erganzt um ein paar Spielereien
rund um die nachhaltig wir-
kenden Speisen prasentiert sich
das Buch mit kompakten Infos,
Anleitungen fiir Kiichenexperi-
mente und genligend Raum fiir
eigene Entdeckungen in der hof-
fentlich dann klimafreundlichen
Kiiche.

Interview: pd /-no ®
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