LIch schdtze einen guten
Hamburger sehr. Aber

bei mir ist nattrlich kein
Rindfleisch in der Mitte. "

Kein bisschen zugeknopft:
Thomas D lebte lange in einer
Okokommune. Auch b i

nen Outfits sind dem 43-jéhr
gen Musiker Nachhaltigkeit
und Fair Trade wichtig.
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Ganz ohne

GANS

Sechs Millionen Deutsche essen kein Fleisch.
Musiker Thomas D ist einer von ihnen. In MeinPaket
verrat er sein vegetarisches Festtagsmendi.

lle Jahre wieder kommt bei den
meisten Familien zu Weihnach-
ten dasselbe auf den Tisch: Gan-
sebraten, Rotkohl und Kl6Re.
Das war auch bei Thomas D so. Zumindest
bis 1989. Da hat der Musiker eine Entschei-
dung getroffen: ,Ich will nicht, dass Tiere
flr mein Essen sterben missen.” Ende der
Achtzigerjahre gab es noch keine Gammel-
fleischskandale, keine TV-Dokus tGber Mas-
sentierhaltung und keine Satellitenbilder
von der Abholzung des Regenwaldes fiir
den Anbau von Futtermitteln. ,Mittlerweile

,INur. weil Fleisch
schmeckt, muss man
es nicht essen. “

gibt es viele gesundheitliche und ethische
Griinde, vegetarisch zu leben’, sagt Thomas
D. ,Aber damals war noch nichts mit grof3er
Revolution a la: Fleischfrei ist gesund.” Laut
Statistik des Vegetarierbundes Deutsch-
land lebten damals nur 300.000 Menschen
in Deutschland vegetarisch. Heute sind es
sechs Millionen. Dass Thomas D das fleisch-
freie Leben trotzdem durchgezogen hat,
hat er auch seinem Hausarzt zu verdanken.
Der sonst sehr konservative Arzt sagte: ,Auf

Fleisch zu verzichten ist das Beste, was Sie
machen kénnen! Seitdem hatte Thomas D
kein Fleisch mehr auf dem Teller. Seit eini-
ger Zeit versucht er, auch sonst auf tieri-
sche Produkte zu verzichten: Er kocht mit
Sojasahne statt mit Sahne von der Kuh. Er
tragt keine Lederschuhe und keinen Leder-
glrtel.,Ich mag den Geschmack von Curry-
wurst, Burger, Gyros und Bolognese nach
wie vor’, sagt Thomas D.,Aber nur, weil es
schmeckt, muss ich ja kein Fleisch essen.”
Die Losung: Es gibt vegetarische oder
vegane Alternativen zu vielen Wurst- oder
Fleischsorten.,Ich finde es zum Teil sogar
surreal, dass es mittlerweile vegane Riesen-
garnelen und Hahnchenschlegel gibt’, sagt
Thomas D. Auch seine Frau, seine neunjdh-
rige Tochter und sein vierjahriger Sohn
leben vegetarisch.,Wenn die Kinder irgend-
wann mal Fleisch essen wollen, werde ich
es nicht verbieten. Aber momentan haben
sie kein Interesse.” Statt eines traditionellen
Braten-KI6Be-Kohl-Meniis gibt es bei seiner
Familie jedes Jahr ein anderes kulinarisches
Weihnachtsmotto.,Weihnachten ist bei

uns eine Reise in eine andere Kultur’, sagt
Thomas D. Mal wird italienisch, mal thailan-
disch gekocht. Hauptsache, ohne Fleisch. In
diesem Jahr steht Indien auf dem Plan. Das
Kochen ibernimmt seine Frau.,Aber ich
helfe beim Vorbereiten und Abraumen’ »

................................................

VORSPEISE

—_————

BUNTER SALAT

mit Sprossen und Pilzen

ZUTATEN: Salat (je nach Ge-
schmack), Salatgurke, Tomaten, Zwie-
beln, Oliven (griin oder schwarz), Pilze
(gemischt), Sprossen (Alfalfa, Mungo-
bohnensprossen), Kiirbis- und Sonnen-
blumenkerne; fiir das Dressing: Ol,
Balsamicoessig, Ahornsirup, Senf,
Krédutersalz, Salatgewiirz, Knoblauch

ZUBEREITEN: Salat waschen, in
Stiicke schneiden. Gurke ungeschilt in
Scheiben schneiden, Tomaten und Zwie-
beln wiirfeln und mit den gehackten
Oliven untermischen. Die Pilze braten
und mit Sprossen und Kernen iiber
den Salat geben. Dressing dazugeben.

WISSENSWERT: 20 Gramm
Alfalfa-Sprossen enthalten so viel
Vitamin C wie ein Glas Orangensaft.




HAUPTGANG

—_———

INDISCHES CURRY

mit sechs Juwelen

ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN): 400 g Gemiise (Bohnen,
Kartoffeln, Méhren, Erbsen), 1 Zwiebel, Ingwer, Knoblauchpaste,

4 EL Tomatenmark, 1-3 Chilischoten, 1 TL Kurkuma, Salz, Cashew-
niisse, Ananas aus der Dose, 1 Becher Sojasahne, Rohrzucker,
frisches Koriandergriin

ZUBEREITEN: Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden, garen :
und abgieBen. Die Zwiebel in etwas Ol anbraten, Ingwer und Knob- :
lauchpaste dazuriihren und das Tomatenmark und Chili dazuge- !

ben. Mit etwas Wasser
cremig rithren. Anschlie-
Bend das Gemiise, Kur-
kuma und Salz dazu-
geben. Alles ein paar
Minuten kochen lassen.
Niisse, Ananas und Sah-
ne untermischen und
leicht erhitzen. Zum Ab-
schluss mit etwas Rohr-
zucker abschmecken.
Vor dem Servieren das
Koriandergriin dariiber-
streuen. Dazu passt Reis
oder Nan-Brot.

WISSENSWERT:

Der Name ,,Curry“
stammt von dem siidindi-
schen Wort ,kari“ und
bedeutet SoBe.

DESSERT

VEGANES SORBET

s B e
5 aus Friichten 5
: ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN): :
E 400 g gefrorene Friichte (je nach

p Geschmack), 1 Becher Sojasahne,

E frisches Obst

ZUBEREITEN: Die Friichte mit
einem Piirierstab verquirlen. Die Sahne
schlagen und unter das Fruchtmus riih-
ren. Mit frischen Friichten garnieren.

WISSENSWERT: Sorbet kommt
urspriinglich aus dem Mittleren Osten.

Guckt grimmig, tut aber keiner Fliege was zuleide:
Musiker Thomas D ist fleischlos gliicklich

Das Thema des bewussteren und verant-
wortungsvollen Lebens beschéftigt
Thomas D auch in seiner Musik.,Ich ver-
suche, in meinen Liedern nicht den Zeige-
finger zu heben. Das Gute an Musik ist,
dass sie einladt, sich mal Gedanken auf3er-
halb seiner Schubladen zu machen.” Mis-
sionieren will der Musiker aber niemanden:
,Klar denke ich, dass es besser ware, wenn
wir alle Vegetarier waren. Aber die Ent-
scheidung muss jeder fiir sich treffen.” Viele
Fans haben das getan. = ANNE LEHWALD

® VITA Thomas D wurde 1968 als Thomas Diirr
in Stuttgart geboren. Er lernte Friseur und jobbte an
der Tankstelle seiner Eltern, bevor er mit dem Quar-
tett,,Die Fantastischen Vier” ab 1992 den Hip-Hop in
Deutschland bekannt machte. Seit 1997 ist er auch
solo unterwegs. AuBBerdem ist er Synchronsprecher

(»Madagascar”), Moderator und Musikproduzent.

DVD DIE FANTASTISCHEN
VIER: MTV UNPLUGGED II
VON SONY MUSIC

Vor 12 Jahren rappten die

4 Wortpoeten in einer Hohle.
2012 gab es ein Revival

des legendéren Konzerts.
Preis: um 18 Euro

» Bestellcode: MP12011
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So gelingt das FESTESSEN

ICHOP & RINSE SCHNEID- e

BRETT.VON JOSEPH JOSEPH
N&ch dem Schneiden verwan-
deltsichidieses Brett in ein Sieb.
Einfachfalten und das frisch
geschnippelte Gemuse direkt
unterdenWasserhahn halten.
Prakt hd schicker Ki-
chenhelf $um 25 Euro
» Be g8: MP12008

ALL STEEL WOK VON IITTALA

Die Serie All Steel wurde zusammen mit Profi-
kochen entwickelt und getestet. Heute sind
die Topfe, Pfannen und Woks auch bei Hobby-
kochen sehr beliebt. Der Wok (Inhalt:

21, Bodendurchmesser: 14,5 cm, oberer Rand:
28 cm) ist aus rostfreiem Stahl. Der patentierte
Compound-Boden verteilt Hitze gleichmaBig.
Preis: um 75 Euro

» Bestellcode: MP12009

Alle Produkte erhaltlich, solange der Vorrat reicht. Preise konnen variieren und verstehen sich
inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten. Tagesaktuelle Preise finden Sie auf www.meinpaket.de.

¢———— GEMUSEMESSER PURE
KOMACHI 2 VONKAI
Bei diesem Messer treffen Funktio-
nalitd Design aufeinander.
en Edelstahl wur-
eschichtung
das Gemiise

bleibt.
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