SOPHIA HOFFMANN

,Vieles habe
tch etnfach getan,

nicht erst
lang nachgedacht”

FRUHER WAR SIE DJ, SANGERIN, FRISEURIN, LEBTE EXZESSIV
UND UNGESUND: HEUTE SETZT SICH DIE AKTIVISTIN,
BUCHAUTORIN UND KOCHIN SOPHIA HOFFMANN FUR BESSERES
ESSEN OHNE TIERISCHE PRODUKTE, BEWUSSTEREN
KONSUM UND UMWELTSCHUTZ EIN




Baden am WeBlinger See bei Miinchen
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Selfie an
meinem 21.
Geburtstag Mit meinem Papa

#%)

Mit

Ende 20,
in meiner
LWilden"
DJ-Zeit

Ich mit ca.
16, unsicher
und an der
Schwelle zur
Essstérung

Ich versuche mich im Schullandheim als

lassencliowdsenitocas elf Jahren

Mit meiner Mutter nach dem
Baden, da war ich zwei

17 Jahre, auf der Suche,
unsicher

VERGANGENHEIT

»WAS MAN HEUTE UPCYCLING NENNT, DAMIT BIN ICH AUFGEWACHSEN.

WIE WERTSCHATZEND MEINE ELTERN MIT ESSEN UND MIT

ANDEREN DINGEN UMGEGANGEN SIND, HAT MICH GEPRAGT.“

Meine ersten Lebensjahre haben wir
am Stadtrand von Minchen gelebt,
im achten Stock eines Hochhauses in
einer Sozialbausiedlung. Ich habe es
dort geliebt, Uberall waren Spielplatze,
und es gab sehr viele Kinder, so hatte
ich immer Spielkameraden. Meine
zwei Bruder, die 13 und 15 Jahre élter
sind als ich, taugten dazu weniger. Ich
war immer schon sehr selbststandig
und hatte einen groBen Unabhéngig-
keitsdrang. Ich wollte alleine zum
Kindergarten, zur Schule und zum
Klavierunterricht gehen. Als ich noch
in der Grundschule war und meine
Mutter mir erklart hat, wie man sicher
Uber die StraBe kommt, habe ich nur
neunmalklug geantwortet: ,Mama,
das ganze Leben ist ein Risiko.”

Als ich zehn Jahre alt war, zogen wir
in ein Haus gegenlber der Schule, in
der meine Mutter als Rektorin arbeite-
te. Meine Eltern waren und sind relativ
unkonventionell. Das fangt schon bei
der Rollenverteilung an: Mein Vater
war Hausmann, meine Mutter Haupt-
verdienerin. Ich dachte als Kind lange,
das sei Uberall so. Mein Vater war und
ist freier Kuinstler, er hat Musik ge-
macht, Theater gespielt und als Méar-
chenerzahler gearbeitet. Als Teenager
fand ich es peinlich, wenn er beim
Schulfest mit seinem Leierkasten auf-
tauchte. Erst spéater realisierte ich, wie
cool es ist, was er macht.

Meine Eltern sind beide noch im Krieg
geboren und in den Nachkriegsjahren

aufgewachsen. Meine GroBeltern
mussten sich das Essen fur ihre Fami-
lie wortwortlich vom Mund absparen.
Bei uns wurde deshalb sehr wert-
schéatzend mit Essen umgegangen,
nie etwas weggeworfen. Mein Vater
trank auch sauer gewordene Milch
aus oder zeigte mir, wie man daraus
Huttenka&se macht. Ich habe ein sehr
enges Verhaltnis zu meinen Eltern. Es
hat mich geprégt, wie sie mit Lebens-
mitteln und anderen Dingen umgehen.
Wir benutzten schon in den 80er-Jah-
ren wiederverwendbare Einkaufsbeu-
tel und Trinkflaschen, pressten aus
Resten von Seife neue Stiicke, stopf-
ten unsere Socken, verschenkten
und tauschten alte Sachen, kauften
im Bioladen. Alles, was man heute
Upcycling nennt, damit bin ich aufge-
wachsen. Bei uns wurde auch nie viel
geheizt, Licht wurde erst angemacht,
wenn es richtig dunkel war.

Laut meine Meinung gesagt
habe ich immer: Ich war als Kind
meistens die, die Spiele or-
ganisiert, die Bande angefiihrt
und im Theater die Hauptrolle
gespielt hat. Ich glaube, ich bin
ziemlich mutig. Ich habe vor fast
nichts Angst. Als Teenager hat sich
das allerdings geéndert. Ich wurde
sehr introvertiert, unsicher, litt unter
sozialem Druck und hatte eine ver-
schobene Selbstwahrnehmung, die
fast zu einer Essstérung fiihrte. Die
Schulzeit war flir mich toxisch, ich
passte nicht in die Strukturen. Erst

nach dem Abi schaffte ich es, mich
da wieder rauszuziehen. Ich habe
viel gemalt, gezeichnet — und mich
schlieBlich an der Kunstakademie in
Miinchen beworben. Dort wurde ich
aber abgelehnt. Deswegen habe ich
Soziologie und spéter Deutsch und
Geschichte studiert, aber das Studi-
um nach zwei Jahren abgebrochen
und eine Friseurlehre absolviert, eine
Art SelbstdisziplinierungsmaBnahme.

Ich bin ein impulsiver Mensch: Viele
Dinge habe ich getan, ohne groB
nachzudenken. Ein Freund, der DJ
war, hat mir zum Beispiel gezeigt, wie
man auflegt. Dann lieB er mich mal fur
zwanzig Minuten Ubernehmen, weil er
sich einen Doner holen wollte, zwei
Wochen spéater sprang ich einen gan-
zen Abend fiir ihn ein. So wurde ich
DJ. Aus meiner Heimatstadt Miinchen
wollte ich immer weg, ich fand es
langweilig dort. Alle gingen damals
nach Berlin, ich zog nach Wien. Ich
wollte auflegen und in einer Band sin-
gen, ich wollte Rock’n’ Roll. Um die
Miete zahlen zu kénnen, jobbte ich in
einem Feinkostgeschaft, ich organi-
sierte mit einer Freundin groBe Motto-
Partys, legte auf und sang in der
durchaus erfolgreichen Band Jellybeat.
Aber auch Wien wurde mir nach finf
Jahren zu gemdtlich. Also zog ich mit
Ende 20 doch noch nach Berlin, trieb
mich weiterhin im Nachtleben herum.
Dass ich mal vegane Kochbucher
schreiben wiirde, hatte ich damals
nicht gedacht. >
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GEGENWART

»ICH GLAUBE AN DIE POLITIK DER KLEINEN SCHRITTE. MIR SIND

GESELLSCHAFTLICHE UND POLITISCHE THEMEN WIE NACHHALTIG-

KEIT, FEMINISMUS UND MENSCHENRECHTE WICHTIG.“

Gekocht habe ich schon immer gerne.

Das Thema Gastronomie zieht sich
wie ein roter Faden durch mein
Leben, auch wenn ich nie eine klassi-
sche Ausbildung gemacht habe.
Einen GroBteil meiner vielen Jobs hat-
te ich im Gastrobereich: Ich war
Pizzabé&ckerin, habe Maiskolben und
Ofenkartoffeln verkauft, im Bioladen,
einem SuUBwarengeschéft und sogar
bei Wiener Wald gearbeitet. Ich wuss-
te aber lange nicht, wie ich meine Lei-
denschaft zum Beruf machen sollte.
Erst mit Anfang 30 traute ich mich,
den Schritt in die Selbststéndigkeit zu
wagen, als DJ, Journalistin, K&chin.

Seitdem mich Anfang 2011 eine Be-
kannte darauf brachte, einen Blog zu
starten, sind daraus viele neue Ideen
entstanden. Auf oh-sophia.net teilte
ich zunachst alles mit der Welt, was
mir gerade in den Sinn kam, auch
Kochrezepte. Weil mich immer wieder
Leute fragten, ob man die Rezepte
auch irgendwo essen kénne, begann
ich, Dinner Events fur bis zu 50 Gaste
zu veranstalten. Meine Follower ha-
ben mich schlieBlich ermutigt, 2014
mein erstes Kochbuch zu schreiben,
Sophias vegane Welt.

Dass ich heute groBtenteils auf tieri-
sche Produkte verzichte, war ein Pro-
zess. Mir taten Tiere immer leid, den
endglltigen Schritt zur Vegetarierin
machte ich jedoch erst vor zehn Jah-
ren. Bis dahin lebte ich exzessiv: Ich
legte jede zweite Nacht auf, probierte
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Drogen aus, trank viel Alkohol und aB
relativ ungesund. Ich merkte aber ir-
gendwann, dass eine ausgewogene
Ernahrung nétig war, um diesen Le-
bensstil durchzuhalten, begann mehr
Gemuse und Salat zu essen. Das
Thema Ern&hrung nahm so einen im-
mer groBeren Raum in meinem Leben
ein. AuBerdem habe ich mich mit dem
Status quo der Tierhaltung auseinan-
dergesetzt, und je mehr ich wusste,
desto mehr verging mir der Appetit
auf Fleisch. Gleichzeitig wollte ich ir-
gendwann nicht mehr als DJ nachts
im Club stehen, sondern lieber im
Bett liegen. 2013 spielte ich deswe-
gen mein letztes offizielles DJ-Set.
Mittlerweile bin ich eine sonnengri-
Bende Frihaufsteherin und lebe zu
95 Prozent vegan.

Mit den Jahren informierte ich mich
immer mehr Uber den Zusammen-
hang zwischen Tierhaltung und Klima-
wandel. Ich glaube an die Politik der
kleinen Schritte und dass jede und je-
der von uns etwas bewegen kann -
auch dadurch, was wir essen. Ich
mdchte generell bewusst leben. Ich
arbeite in Teilzeit als Kéchin in einem
vegetarischen Café nach dem Prinzip
der Kreislaufwirtschaft. Wir versuchen
so wenig Mull wie mdglich zu produ-
zieren, kochen saisonal und regional.
Die Milch, die beim Aufschdaumen Ub-
rig bleibt, verarbeiten wir zu Joghurt
und Ricotta, das altbackene Brot zu
Semmelbroseln, aus den Broseln ma-
chen wir MUrbeteig, von Obst und

GemdUse verarbeiten wir alles. So
mache ich das auch privat. Ich kaufe
mdglichst unverpackt im Bioladen,
habe immer einen Kaffeebecher, Jute-
beutel und eine Wasserflasche dabei.

Wenn ich nicht im Café arbeite, sitze
ich am Computer, schreibe Mails

und Bicher oder entwickle Talks und
Vortrdge zu den Themen pflanzliche
Kiche, Nachhaltigkeit und bewusster
Konsum. Mir ist es wichtig, damit
mdglichst viele Menschen zu errei-
chen. Egal, ob ich pflanzlich koche
oder Bucher Uber Zero Waste und Le-
bensmittelverschwendung schreibe:
Mir geht es darum, durch Wissen und
Wertschatzung bewussteren Konsum
zu vermitteln. Ich nutze meine Soci-
al-Media-Kanéle aber auch, um auf
Themen wie Feminismus und Men-
schenrechte aufmerksam zu machen.

Ich habe grundsitzlich schon
immer Konventionen hinterfragt
und mir ist es wichtig, dass man
sich in einer Beziehung viel
Freiheit einrdumt. Ich wohne mit
meinem Partner, einem Komponisten,
in Berlin. Ich bin neun Jahre élter als
Haukur. Meine Erfahrung ist, dass jun-
gere Manner generell etwas aufgeklar-
ter und fortschrittlicher sind als die
meiner Generation. Wir sind radikal
offen miteinander, sprechen Uber alles.
Wir haben dieselben Wertvorstellun-
gen, er ist Uberzeugter Feminist, und
wir unterstiitzen uns gegenseitig,
dartber bin ich sehr froh. >

Gemliseernte in Brandenburg

Kuscheln mit Huhn Frieda
bei Dreharbeiten

Mit meinem
Partner Haukur
2019 bei einem

Klimastreik
in Berlin

?
' ; Offentliche Auftritte

2018 beim Kochen in der
renommierten James Beard
" Foundation in New York

wie hier bei einer Mes-
se nutze ich gern zu
politischen Statements

Kochen fir
ein Chari-
ty Dinner
fir die
Seenothil-
fe-Organi-
sation
Jugend
Rettet
e.V. 2019
in Berlin

Mein drittes
Kochbuch: Zero Waste
Kliche (ZS Verlag)



ZUKUNFT

»VOR DEM ALTER HABE ICH UBERHAUPT KEINE ANGST.

ICH MERKE, DASS ICH MIT DEN JAHREN IMMER MEHR

BEI MIR SELBST ANKOMME.“

Momentan plane ich mit meiner Ge-
schéaftspartnerin Nina Petersen die Er-
offnung eines Restaurants in Berlin.
Wir haben uns vor einigen Jahren
kennengelernt und teilen die gleichen
Vorstellungen und Werte. Ich war die
letzten Jahre beruflich wahnsinnig
viel unterwegs, ich habe schon lan-
ger groBBe Sehnsucht nach einem
gastronomischen Zuhause. Ich
mdochte auch einfach mehr in Berlin
sein und habe gemerkt, dass ich mich
als Kochin nur weiterentwickeln kann,
wenn ich ein bisschen Ruhe habe, um
meine Philosophie und meine Ideen
umzusetzen. Mir war aber auch immer
klar, dass ich ein Restaurant nur mit
einer Partnerin eréffnen wollte. Ich ha-
be viele Leute in meinem Umfeld ge-
sehen, die sich im Alleingang daran
aufgerieben haben. Wir méchten aber
nicht einfach nur ein Restaurant eroff-
nen, es soll mehr sein: ein Ort, an
dem sich Menschen treffen, ein diver-
ser Ort, an dem es nur Unisextoiletten
gibt. Es soll sozial nachhaltig sein und
mit unserem Privatleben vereinbar. Es
ist uns beiden wichtig, dass es nicht
nur fir die Gaste ein schoénes Erlebnis
ist, sondern auch fir uns.

Ich habe noch viele Traume. Ich kénn-
te mir zum Beispiel gut vorstellen,
mehr vor der Kamera zu arbeiten. Da
kommt dann wohl doch das Enter-
tainer-Gen meines Vaters durch. In
der Unterhaltungsindustrie sind K6-
chinnen immer noch stark unterrepra-
sentiert. Ich mdchte ein Role Model
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sein. Ich habe in der Vergangenheit
schon 6fter TV-Angebote bekommen,
am Ende wurde nie etwas daraus,
wahrscheinlich auch, weil die deut-
sche TV-Landschaft nicht gerade
progressiv ist und ich unangepasst,
weiblich und politisch bin.

Privat werde ich mit meinem Partner
bald in eine groBere Wohnung ziehen.
Wir haben uns noch nicht endgiltig
entschieden, ob wir Kinder wollen
oder nicht, aber einen starken Kinder-
wunsch habe ich nie verspdrt. Ich be-
schéftige mich viel mit den Dingen,
die momentan auf der Welt passieren
- und das ermutigt mich nicht gerade,
Kinder in die Welt zu setzen. Wir re-
den ganz offen Uber dieses Thema,
aber bisher war es nicht so, dass ei-
ner von uns unbedingt eine Familie
grinden wollte. Ich glaube, es gibt
viele sehr gute alternative Konstrukte.
Ich bin total offen dafir, mich auch
um die Kinder von anderen zu kiim-
mern, und glaube nicht, dass man un-
bedingt eigene haben muss. Haukur
und ich kénnen uns allerdings sehr
gut vorstellen zu heiraten — und wir
wunschen uns einen Hund. Es sind
die einfachen und kleinen Din-
ge, die mich gliicklich machen:
Liebe, Freundschaft, Natur, gu-
tes Essen, Ruhe und guter Sex.

Es gibt ein Thema aus meiner Vergan-
genheit, das mir sehr am Herzen liegt,
obwohl es keinen SpaBB macht, daru-

ber zu sprechen. Ich bin vor acht Jah-

ren von einem Mann vergewaltigt
worden und habe lange gebraucht,
um Uberhaupt darliber reden zu kdn-
nen. Erst 2015 habe ich mich ent-
schieden, damit in die Offentlichkeit
zu gehen. Online findet man dazu von
mir verfasste Artikel und eine Pod-
cast-Folge. Letztendlich hat es mir
geholfen, endlich dartiber zu spre-
chen, und ich hoffe, es hilft auch
anderen Frauen, dass ich das tue.
Solange das Thema sexualisierte
Gewalt in Deutschland immer noch
vom Tisch gekehrt wird, werde ich
nicht damit aufhdren.

Auch deswegen habe ich mir #metoo
sehr prominent aufs Handgelenk tato-
wieren lassen. Es ist mein personli-
cher Conversation Starter. Es muss
ein fur allemal klar sein, dass jede
Frau so sein kann, wie sie will: Sie
kann professionell und trotzdem sexy
sein. Deswegen zeige ich mich auf
meinem Instagram-Account auch mal
mit meiner Kochschiirze und mal mit
nacktem Hintern. Ich boykottiere die
Beauty-Industrie und die von ihr ge-
predigte Selbstoptimierung. Ich trage
keine Push-up-BHs und keine Bauch-
Weg-Hdschen mehr, und ich benutze
keine 20 Anti-Aging-Produkte, son-
dern einfach nur Gesichtsdl. Vor dem
Alter habe ich Uberhaupt keine Angst.
Ich merke, dass ich mit den Jahren
immer mehr bei mir selbst ankomme
und jetzt schon auf ein unglaublich
spannendes, intensives Leben zu-
rickblicken kann. @
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