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b vietnamesisch, thaildn-
disch, indisch oder suda-
nesisch - Fans der inter-
nationalen Kiiche finden
in Stidten wie Berlin eine vielfil-
tige Restaurant- und Bistroaus-
wahl. Gerichte, die von der ande-
ren Seite der Erdhalbkugel stam-
men, sind weiter verbreitet, als sol-
che aus unseren Nachbarldndern,
zum Beispiel Polen. ,,Polen ist ku-
linarisch ein weifler Fleck, sagt
Charlotte Breier von Plant-Based,
einem 2019 gegriindeten veganen
Erndhrungs-Kollektiv aus Berlin.
Wer an polnische Kiiche denkt,
verbindet diese meistens mit viel
Fleisch. Das Bild sei sehr einsei-
tig, denn auch in polnischen Stid-
ten gebe es inzwischen zahlreiche
vegane Restaurants, sagt Breier,
die selbst schon viel in Polen un-
terwegs war. Deshalb organisiert
die 33-jihrige leidenschaftliche
Kochin fiir Plant-Based nun den
Online-Kochkurs ,kuchnia pols-
ka“ (polnische Kiiche). Dem Kol-
lektiv ist nicht nur wichtig, vegan
zu kochen, sondern auch regional
und saisonal.

Beitrag zum Klimaschutz

»Vegan zu leben leistet einen gro-
flen Beitrag zum Klimaschutz, da
tierische Produkte viel Energie
verbrauchen. Aber auch pflanzli-
che Produkte sind nicht sehr kli-
mafreundlich, wenn sie einmal um
die Welt hierher transportiert wur-
den®, sagt Breier. Bei Obst und Ge-
miise aus Brandenburg oder Polen
sei auflerdem die Qualitit deutlich
besser. , Die Frische macht einen
groflen Unterschied.“

Nach einem italienischen und
einem Back-Kurs ist ,,kuchnia pols-
ka“ der dritte Plant-Based-Koch-
kurs. ,Ich finde es toll zu zeigen,
dass internationale Kiiche auch re-
gional und saisonal funktioniert,
sagt Breier, die bereits Kurse in
Kochschulen gegeben hat. Regi-
onal zu kochen, bedeutet fiir sie,
zu experimentieren und Alternati-
ven zu nicht-regionalen Produkten
zu finden. Zitronen kénnten zum
Beispiel durch Sanddorn, Datteln
durch Aprikosen und Reis durch

Polen kulinarisch entdecken

Vegane Ernahrung Kann man gleichzeitig regional und international kochen?
Das Kollektiv Plant-Based will zeigen, wie das funktioniert und ladt zum Online-Kochkurs
,kuchnia polska*“ ein. Von Louisa Theresa Braun

Graupen ersetzt werden. Interna-
tional zu kochen bedeute, sich ku-
linarisch weiterzuentwickeln und
neue Geschmackskombinationen
kennenzulernen.

Beim Polnisch-Kurs stehen zur
Vorspeise ein Blumenkohl-Schnit-
zel mit Mangold-Spinat-Kaszotto
auf dem Programm. Kaszotto sei so
dhnlich wie das italienische Risot-
to, allerdings aus heimischen Grau-
pen. Es kénne je nach Saison mit
anderem Gemiise zubereitet wer-
den. Zum Hauptgang soll es Piero-
gi geben, traditionelle Teigtaschen,
gefiillt mit Pilzen und Kartoffeln.

Zum Dessert kombiniert Char-
lotte Breier einen typischen polni-
schen Klassiker - Placek, eine Art

Charlotte Breier kocht und isst gerne international. Die Kiichen unse-
rer Ostlichen Nachbarn sind vielerorts unterreprasentiert. Deshalb

organisiert sie nun einen polnischen Kochkurs.

Foto: Charlotte Breier

Wie kann ich mitmachen?

Der Kochkurs ,,.kuch-
nia polska® findet am

8. Maivon 16.30 bis

19 Uhr statt, ist auf zehn
Personen beschrankt
und kostet zehn Euro.
Wer teilnehmen méch-
te, kann sich noch bis
zum 3. Mai Gber
plant-based@posteo.de
oder Uber Facebook an-

melden. Charlotte Breier
wird vor der Webcam
vorkochen, die Teilneh-
menden kénnen in ihren
eigenen Kiichen mitma-
chen und Fragen stellen.
Die Rezepte und Zuta-
tenlisten werden vorab
herumgeschickt.

Fiir Menschen, die

mehr iber regionale ve-
gane Ernahrung erfah-
ren méchten, hat
Plant-Based das Koch-
buch ,Kochen nach den
Jahreszeiten. Saisonal,
regional, vegan® heraus-
gegeben, das acht Euro
kostet und Uber
plant-based@posteo.de
bestellt werden kann./th

Kuchen, mit einer kreativen Al-
ternative zu Marzipan, das in der
Regel aus kalifornischen Mandeln
hergestellt wird. ,,Stattdessen kann
man auch eine Masse aus Kartof-
feln, Margarine, Puderzucker und
Mandelaroma herstellen®, erklart
sie.

Aufgrund der Corona-Pande-
mie findet der Kochkurs digital
iiber die Video-Konferenzplatt-
form ,,Zoom* statt. , Natiirlich ist
das nicht dasselbe wie in Prisenz
zusammen zu kochen, zumal je-
der einen anderen Herd und an-
dere Gerite hat“, sagt Breier. Die
Erfahrung des letzten Online-Kur-
ses sei trotzdem gut, und am Ende
werde sogar digital zusammen ge-
gessen. Das ist ihr besonders wich-
tig: ,,Essen ist Teil jeder Kultur. Wir
kommen zusammen, um zu essen,
kein Fest kommt ohne gemeinsa-
mes Essen aus. Das verbindet uns.
Am gemeinsamen Kochen gefillt
ihr, dass jede Person sich einbrin-
gen und man viel voneinander ler-
nen kénne.

Das sei auch der Anspruch von
Plant-Based. ,,Wir wollen zeigen,
dass man sich rein pflanzlich und
regional abwechslungsreich, ge-
sund und lecker erndhren kann.
Es geht nicht darum, durch In-
formationen iiber die Tierindus-
trie zu schockieren, sondern mit-
einander Spaf zu haben.“ Bis zur
Corona-Pandemie organisierte
das Kollektiv jahrlich vier saiso-
nale Brunchs, Vortrige und Work-
shops, ging zu Festivals und brach-
te ein Kochbuch heraus. Nun hat
Plant-Based seine Veranstaltungen
ins Internet verlagert. Im Sommer,
hofft Charlotte Breier, konnte aber
vielleicht wieder ein Kochkurs in
Prisenz stattfinden.

Hauptstadt
glanzt mit
Radweg-Idee

Auszeichnung FUr die
Pop-up-Spuren in
Friedrichshain-Kreuzberg
gibt es den Deutschen
Fahrradpreis.

Berlin. Die Pop-up-Radwege im
Berliner Bezirk  Friedrichs-
hain-Kreuzberg sind mit dem
Deutschen Fahrradpreis gewtir-
digt worden. Das Radweg-Projekt
im Zuge der Corona-Pandemie
belegte den ersten Platz der Ka-
tegorie ,Infrastruktur®, wie es in
einer Mitteilung hief. Gelobt
wurden die schnelle Umsetzung
und die erfolgreiche Zusammen-
arbeit unterschiedlicher Verwal-
tungsebenen in Berlin.

Nach Beginn der Corona-Pan-
demie hatten Senat und Bezirke
im April 2020 damit begonnen,
Radwege auf Parkstreifen oder
Autospuren zu markieren sowie
entsprechende Schilder und
Warnbaken aufzustellen. Viele
Berliner hitten kein Auto und in
Bussen und Bahnen sei es zu eng,
hief} es unter anderem zur Be-
griindung. Mittlerweile gibt es
Dutzende solcher Radwege in
mehreren Bezirken - viele davon
sollen dauerhaft bleiben. Im Lau-
fe dieses Jahres sollen simtliche
Pop-up-Radwege in Friedrichs-
hain-Kreuzberg zur stindigen Ra-
dinfrastruktur umgewandelt wer-
den.

Der Deutsche Fahrradpreis ist
ein bundesweiter Wettbewerb,
der seit dem Jahr 2000 jihrlich
die innovativsten Mafdnahmen
zur Radverkehrsforderung aus-
zeichnet. Initiatoren sind das
Bundesverkehrsministerium und
die Arbeitsgemeinschaft fufgin-
ger- und fahrradfreundlicher
Stadte, Gemeinden und Kreise in
Nordrhein-Westfalen. dpa

Taglich

Aufgrund von

< die Gewinn-
benachrichtigung erst einmal

Wohnungsrenovierung flieRen.,
sagt sie.

Donnerstag, 29. April 2021

Tduschungen in
friheren Jahren
nahm Doris Baar

skeptisch entgegen. Umso gréRer ist
hoffentlich nun die Freude, wenn sie
ihren Namen tatsdchlich hier liest.
Jeden Tag nimmt die 64jdhrige am
Gewinnspiel teil. ,Der Gewinn in
Hohe von 500 € wird in die laufende

Jeden Tag bis zum 15. Mai:

die Chance 4
auf 2x 500 €

KREUZ &
Qu ER 16. SPIELTAG

LESERGEWINNSPIEL Machen Sie mit und [6sen bis zum

15. Mai unser Kreuzwortratsel. Das tdglich wechselnde Bild
liefert Ihnen Hinweise auf die Begriffe im Kreuzwortratsel.
SUPER: Zweistufige Gewinnerziehung - Sie erfahren direkt
am Telefon, ob Sie es in die Endauswahl geschafft haben, aus
denen die Tagesgewinner gezogen werden.

Nachdem der
Gatte den Anruf
angenommen

tigte dieser sofort
seine Frau, die beim Friseur sal.
Den Termin hat Elke Paetsch sofort
unterbrochen, um den Anruf {iber

gegenzunehmen. Freudig tiberrascht
weil sie genau, dass das Geld in
den hauseigenen groBen Garten

investiert wird. ,Hier ist das Geld gut
sna  angelegt.”, so die Gewinnerin.  sna

hatte, benachrich-

ihren Gewinn in H6he von 500 € ent-

UND SO MACHEN SIE MIT

so flir die Tagesauslosung.

winken Ihnen 500 €.

1. Rufen Sie heute bis 23:59 Uhr die jeweilige Gewinn-Hotline an.
2. Mit etwas Gliick kommen Sie in die Endauswahl, nennen uns dort Ihr
Losungswort, Name, Adresse, Telefonnummern und qualifizieren sich

3. Fallt das Los auf Sie und haben Sie das korrekte Lésungswort genannt,

4. Die Tagesgewinner werden von uns benachrichtigt.

AUFLOSUNGEN VOM 27.04.: 1) RUHEN

2) KAFFEE

GEWINN-HOTLINE 1:
01378 806698"

LOSUNGSWORT 1
1 2 & 4 5

;‘LL;BEGRIFFE, die wir taglich im Kreuzwortratsel suchen, finden
Sie im obenstehenden Bild versteckt.

R O T Z

GEWINN-HOTLINE 2 :
01378 806699°

LOSUNGSWORT 2

1 2

m I O m C

3 4 5 6

Anzeige

O N

DIE TEILNAHMEBEDINGUNGEN

*Telemedia interactive GmbH; 0,50 Euro pro Anruf aus dem dt. Festnetz, Mobilfunk viel teurer.

Mindestalter 18 Jahre. Teilnahmeberechtigt sind Leser der Tageszeitungen: Neuen Pressegesellschaft mbH & Co. KG, die
SUDWEST PRESSE und Partnertitel der Redaktionsgemeinschaft und deren jeweilige Online-Angebote. Alle Teilnehmer
haben wéhrend der gesamten Dauer des Gewinnspiels die gleiche Chance sowie die grundsatzliche Méglichkeit, aus-
gewdhlt zu werden. Zur Bewaltigung der eingehenden Teilnahmen werden entsprechende technische Mechanismen
eingesetzt, z.B. ein an die Erwartungen hinsichtlich des Teilnehmervolumens angepasster Vorzéhlfaktor (=technischer
Zufallsmechanismus). Der Vorzghlfaktor wird auf samtliche Teilnahmewegen angewandt. Alle Anrufer erhalten sofort
eine Information dariiber, ob sie von dem technischen Zufallsmechanismus ausgewahlt wurden. Jeder Anruf ist kosten-
pflichtig, auch jene Anrufe, die vom Vorzéhlfaktor aussortiert werden; ein Anspruch auf Kostenerstattung besteht nicht.
Jene Anrufer, die von dem technischen Zufallsmechanismus ausgewéhlt werden, kénnen ihre Antwort unter Angabe von
Telefonnummer, Namen, Anschrift und Lésungswort auf dem automatischen Anrufbeantworter hinterlassen. Die Auswahl
des Gewinners ist dem Zufallsprinzip unterworfen. Bei der Gewinnerermittlung kénnen nur die Anrufe beriicksichtigt
werden, bei denen alle Angaben vollstéandig und deutlich zu verstehen sind. Haben bei einem Gewinnspiel mehrere Teil-
nehmer die richtige Losung gefunden, entscheidet das Los. Der Gewinner wird am Folgetag zwischen 8.30 Uhr und 11 Uhr
telefonisch informiert. Der Freitags- und Samstagsgewinner am darauffolgenden Montag. Bei nicht erreichen, wird
direkt der Nachste ausgelost. Der Gewinn wird schnellstméglich auf das von Thnen gewiinschte Bankkonto tiberwiesen.
Der Gewinner erklart sich damit einverstanden, mit Namen und Foto in den Tageszeitungen der SUDWEST PRESSE und
Partnertitel der Redaktionsgemeinschaft und deren jeweilige Online-Angebote wie swp.de zu erscheinen. Mitarbeiter
der Neuen Pressegesellschaft mbH & Co. KG, die SUDWEST PRESSE und Partnertitel der Redaktionsgemeinschaft und
deren Angehdrige sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Aktionszeitraum vom
12. April bis 15. Mai 2021. Ausfihrliche Teilnahmebedingungen und Datenschutzhinweise unter:
http://erleben.swp.de/lesergewinnspiel/ oder https://datenschutz.tmia.de




