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Auf der einen Seite Niko Rittenau. Der Erndhrungsex-
perte und Vortragsredner, bei dem keine Erndhrungs-
ltige Bestand hat. Vor allem nicht, wenn es sich dabei
um Wissens-und Glaubenssdtze im Bereich Ernah-
rungsempfehlung handelt. Da draul3en gibt es nam-
lich mittlerweile unzahlige Formeln und Regeln sich
gesund zu erndhren, da wird einem ganz schwinde-
lig. Zudem kann man kaum mehr eruieren, wer denn
hinter der Zauberformel und all den Wunderproduk-
ten, die unser Leben bereits bei der ersten Aufnahme
verandern sollen, steckt. Niko gibt sich nicht damit
zufrieden auf der Bihne zu stehen und Menschen
zu unterhalten bzw. zu berieseln. Sein Anspruch ist
sehr hoch. Der besteht nicht nur darin, die Herkunft
einer gewissen Information oder Empfehlung auszu-
machen. Vielmehr ist es die akribische Art, die Spir-
nase des Wissens, die dem jungen Multitalent tiefer in
die DNS der Informationen selbst tauchen lasst. Mutig
genug, die eigene Visage in die Kamera zu halten, um
dann genau diese, absichtlich oder unabsichtlich ver-
offentlichten, ,falschen® Informationen zu filetieren.
Und dem Zuhorer auf verstandliche Art und Weise,
wenn auch manchmal mit der Geschwindigkeit eines
z ICEs, die wahren Informationen zu vermitteln. Dabei

AU

verliert sich Niko nicht in Schuldzuweisungen oder

Unterstellungen, mit denen man leicht das Publikum

auf seine Seite ziehen kann. Er bleibt sachlich,

konkret und charmant. Ein Profi eben.

Bundeswehr machte Rittenau kei
h zum ersten Mal das Foto

Niko mit einigen ho

h nachdem er

MENSCHEN | sebastian copien & niko rittenaw

Auf der anderen Seite ist da Sebastian Copien. Ein
Zauberer und Virtuose was das Geschick betrifft,
Kulinarisches auf dem Teller zu prasentieren. Seine
Bucher sind geftillt mit Wissen und tollen Rezepten,
welche zum Nachmachen animieren. Seine Video-
reihe ,\Vegan Masterclasses” ist wirklich genial produ-
ziert und ein Jeder findet hier das Passende. Anfan-
ger oder Fortgeschrittene, Quereinsteiger oder Profis.
Sehr verstandlich und fir den Zuschauer gut erklart
zeigt Sebastian auf, was die vegane Kiiche alles zu
bieten hat. Sicherlich hilft ihm dabei sein fundiertes
Wissen zu vielen Lebensmitteln. Er betreibt in der
Nahe seiner Kochschule einen Permakultur-Garten
und nutzt die frischen Lebensmittel gerne in seiner
Kochschule. Wer bei Copien gelernt hat, hat wirklich
etwas mitgenommen und kann dieses Wissen auch
in der heimischen Kiche ein- und umsetzen. Wenn
man Copien zuhort und beobachtet, wie er Uber die
Vielfalt der Sorten, die vielen Moglichkeiten der Zu-
bereitung oder des letztendlichen Finales, also der
Darbietung auf dem Teller spricht, dann ist man wirk-
lich da. Nimmmt auf und fihlt sich um ein ganzes Sttick
reicher. Die zarte Bescheidenheit des jungen Kochs
und Autors lassen kaum innere Abwehrhaltung zu.
Wenn er spricht, wird Wissen transportiert. Wer
weils, vielleicht holt sich der leidenschaftliche Sur-
fer diese Genauigkeit und Klarheit auf dem Wasser.
Denn wer auf oder innerhalb der Wellen einen Fehler
macht, der wird bestraft. Das macht aufmerksam und
wach. Vielleicht mag es nicht unbedingt Sebastians
Lieblingsbeschéaftigung sein, vor der Kamera zu ste-
hen oder sich um den burokratischen Wahnsinn zu
ktimmern. Doch am Ende sehen wir nur das Ergebnis.
Und das spricht fiir sich. Eben sensationell!

NIIdOO NVILSVE3S
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Beide sind bereits lange erfolgreich im Geschéaft. Sie
stehen flr eine Generation, die wirklich Hoffnung
flr eine gesiindere Welt in sich tragt und dieses Ziel
mit threm taglichen Wirken unterstitzen. Zu wun-
schen bleibt es, dass Sebastian und Niko ihren nicht
vorwurfsvollen Stil beibehalten und weiterhin mit
Wissen und angenehmer, offener Art fir den Men-
schen gegenuber weitermachen. Beide bezeichne ich
als meine Freunde und freue mich, Euch das folgende
Interview zu prasentieren.
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WVM: Niko, Dein letztes Jahr war voll wie noch nie.
Was ist Dir davon explizit in Erinnerung geblieben?

Niko: 2019 war mit groBem Abstand das anstren-
gendste, aber auch beste Jahr meiner bisherigen Lauf-
bahn. Das letzte Jahr stand nattrlich stark im Zeichen
meines ersten Buches ,Vegan-Klischee ade!*, zu dem
wir auch zahlreiche Videos fiir YouTube gedreht ha-
ben und eine ausgedehnte Vortragstour hatten.

AuBerdem haben wir sehr zeitnah nach Fertigstellung
des ersten Buches direkt mit Sebastian viele Monate
an der Entstehung des ,Vegan-Klischee ade!“-Koch-
buchs gearbeitet. Zusatzlich habe ich viel Zeit mit den
Musikern unseres veganen Musikprojektes verbracht,
um mit ihnen an der ,VEGAN EP“-Trilogie zu arbeiten,
deren erster Teil im Januar 2020 erschien.

Sonstige Highlights waren auf jeden Fall die zahlrei-
chen Begegnungen mit grofartigen Menschen aus
vielen Fachbereichen, von denen viele friher auch
echte Vorbilder fur mich waren und es auch heu-
te noch sind. Besonders in Erinnerung habe ich den
Nachmittag mit Jamie Oliver, dem ich schon als Kind
in seinen Fernsehsendungen fasziniert beim Kochen
zugesehen habe und der nun in diesem Jahr sein ers-
tes vegetarisch-veganes Kochbuch veréffentlicht hat.
Auch der Zuwachs an Zuschauern bei den Vortragen
war kaum zu Ubersehen und es freut mich immens,
dass sich so viele Personen jeden Alters fiir das Thema
der veganen Ernahrung interessieren.

WVM: Du hast Dein veganes Musikprojekt erwdhnt.
Was hat es damit auf sich?

Niko: Meine Arbeit als Erndhrungswissenschaftler
ist sehr kopflastig, was einfach in der Natur der Sache
liegt und auch gut so ist. Das Thema Veganismus ist
allerdings viel mehr als nur gesunde Erndhrung und
die meisten Menschen, inklusive mir, wurden in ers-
ter Linie aus ethischen Griinden zum Schutz der Tiere
vegan. Das tierethische Thema wird zwar in meinem
nachsten Buch verstarkt aufgegriffen, aber mir war
es daruber hinaus wichtig etwas zu schaffen, dass
wirklich die Herzen der Menschen und nicht nur ihre
Kopfe bertihrt. Da ich selbst seit Jahren ein grof3er
Fan von Musik bin und frtiher auch als Musikjourna-
list tatig war, hatte ich schon lange den Eindruck, dass
Musik ein sehr geeignetes Medium ist, um emotionale
Inhalte zu vermitteln, wenn Worte alleine nicht mehr
reichen.

Daher habe ich zusammen mit den veganen Musikern
Flaex & Flo Hillen sowie vielen weiteren Kunstlern
wie Elto, Queen V, IFEEL, Andy Jones, Dimi Rompos,
Cloudy June, Chrisfader, Faluti und weiteren die drei-
teilige ,VEGAN EP“-Reihe kreiert, die pro EP sechs
Songs zum Thema Veganismus enthdlt, um Tieren
durch Musik eine Stimme zu geben. Seit Februar 2020
gehen wir auf die groBe ,Vegan Music Tour 2020, um
Tieren auch Live eine Stimme zu geben. Wir werden
Konzerte in Wiesbaden, Hamburg, Berlin, Kéln, Dis-
seldorf, Mainz, Minchen und am Xperience-Festival
in Bad Meinberg spielen. Sdmtliche Streamingeinnah-
men unserer Lieder von Plattformen wie Spotify, Dee-
zer und Apple Music werden dabei dem Tierschutz ge-
spendet. Weitere Informationen rund um das Projekt
gibt es unter www.eine-stimme-geben.de

WVM: Dein Buch ,Vegan Klischee ade!“ hat sich allei-
ne im ersten Jahr tiber etwa 40.000-mal verkauft und
geht mittlerweile in die achte Auflage. Hattest Du das
so erwartet?

Niko: Ich habe nicht vorausgesehen, dass es derart er-
folgreich sein wird. Es war zwar schon vor der Ver-
offentlichung ein grof3es Interesse sptirbar, aber dass
es so gut laufen wiirde, hat glaube ich niemand vor-
hersehen kénnen. Ich denke ein grofBer Teil davon,
dass mein Buch zum bestverkauftesten Veganbuch in
2019 wurde, lag neben den aufwandig recherchierten
Inhalten und den vielen ergdnzenden YouTube-Videos
vor allem an der Unterstiitzung vieler veganer Medien
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"...MIR WAR ES DARUBER HINAUS
WICHTIG ETWAS ZU SCHAFFEN,
DASS WIRKLICH DIE HERZEN DER
MENSCHEN UND NICHT NUR
IHRE KOPFE BERUHRT."
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erscheinen und Personen mit vielen hunderttausen-
den bis Millionen an Followern wie die Profiful3baller
Marc ter Stegen und Benedikt Howedes, aber auch der
Schauspieler Ralf Méller, die Influencerin Anja Zeidler
und viele weitere haben mein Buch ihren Followern
empfohlen. Das hat mit Sicherheit viel bewegt.

Im Marz 2020 erscheint mein Buch in einer erwei-
terten Auflage mit einem Zusatzkapitel sowie einem
Nachwort von Dr. Markus Keller nochmals neu beim
Becker Joest Volk Verlag. Dieser wird uns darin unter-
stiitzen, dass ,Vegan-Klischee ade!* auch noch mehr
im Mainstream wahrgenommen wird und hoffent-
lich noch mehr Leute mit dem Nach- und Umdenken
in Erndhrungsfragen beginnen. Fur alle Personen, die
eine der friheren Auflagen haben, gibt es selbstver-
standlich alle neuen Inhalte der erweiterten Auflagen
unter www.nikorittenau.com/vka-update zum kos-
tenlosen Download.

WVM: Du bist bekannt dafiir, dass Du viele Projekte
gleichzeitig realisierst. Was steht bei Dir in 2020 ab-
seits des Kochbuchs mit Sebastian noch an?

Niko: Neben meiner eigenen groflen Vortragstour
durch ganz Deutschland, Osterreich und die Schweiz
sowie meinen 4-Tages-Erndhrungsseminaren ,Mehr
Gesundheit, Leistungsfahigkeit & Wohlbefinden
durch pflanzliche Erndhrung” und der erwahnten
Musiktour steht dieses Jahr auBerdem im Zeichen vi
ler weiterer Projekte. I
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nes Multi-Nahrstoffpraparat, welches auf Basis mei-
ner SiP-Arbeit meines Masterstudiums in Mikronahr-
stofftherapie & Regulationsmedizin zusammengestellt
wurde. Es wird das erste Multi-Nahrstoffpraparat fir
vegan lebende Menschen sein, welches anhand der
wissenschaftlichen Datenlage tatsdchlich samtliche
potenziell kritischen Nahrstoffe von Veganern ein-
fach und alltagstauglich abdecken kann, sodass man
sich ohne zu viele Gedanken um einzelne Nahrstoffe
leicht vegan erndhren kann. Im Oktober schlie3e ich
aulerdem mein Masterstudium ab und beginne mit
den Vorbereitungen fur meine Dissertation.

Dann erscheint aller Voraussicht nach gegen Ende
des Jahres mein drittes Buch, das sich dem Thema
der haufigsten Klischees und Vorurteile gegentiber
der veganen Erndhrung aus ethischer Sicht annimmt.
Das Buch entsteht in Zusammenarbeit mit dem Akti-
visten Ed Winters (Earthling Ed) und dem Youtuber
Patrick Schonfeld (Der Artgenosse) und Stefan Kirsch-
ke. Neben den wochentlichen Erndhrungsvideos auf
YouTube jeden Mittwoch um 16:00 wird in 2020 au-
Berdem meine Clean-Meat-Dokumentation auf You-
Tube fur alle frei zuganglich erscheinen, fir die wir in
Deutschland, Kalifornien und Tel Aviv gedreht haben.
Diese zeigt auf, welches Potential die Produktion tie-
rischer Lebensmittel ohne das Tier hatte. Auch wenn
Veganer nicht die Zielgruppe fir derartige i
nen sind, halte ic Ur &
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WYVM: Eines Deiner gréBten Projekte im letzten Jahr
war die online Kochschule ,VEGAN MASTERCLASS".
Bist Du mit dem Ergebnis zufrieden?

Sebastian: Mehr als zufrieden! Wir haben mittlerwei-
le tber 10.000 Kursteilnehmer und die Community
rund um die Kurse wachst jeden Tag. Der Gedanke
von wwwyvegan-masterclass.de war schon immer
eine Onlinekochschule als Plattform aufzubauen auf
der ich selbst, aber auch andere Profis, deren Arbeit
ich schatze, ihr Wissen rund um die pflanzliche Ku-
che weitergeben konnen. Gestartet haben wir vor
1,5 Jahren und ich bin super dankbar und froh, dass
wir mittlerweile so vielen Menschen mit den Kursen
helfen konnten und sie diese Art der Wissensvermitt-
lung schéatzen. Jeden Tag bekommen wir viele Mails
und Bilder mit dankbarem Feedback und Kocherfol-
gen. Das macht mir grof3e Freude.

Es gibt mittlerweile drei Solokurse von mir, einen Gas-
trokurs mit Siegfried Kropfl, einen Fermentationskurs
mit Boris Lauser, einen Kurs fir schnelle Alltagsku-
che mit Bjorn Moschinski und den Kurs fiir gesunde
Erndhrung mit Niko und mir. Dieser erschien, ebenso
wie unser Kochbuch im Februar 2020 und dieses Jahr
reihen sich auch noch einige weitere Fachkrafte in die
Reihe der Video-Dozenten ein, um ihr Wissen online
an alle Teilnehmer weiterzugeben.

WYVM: Welches Feedback der Teilnehmer bertihrt
Dich am meisten?

Sebastian: Mich berthrt das echt zutiefst, wenn ich
zu horen bekomme, dass sich bei den Menschen durch
unsere Kurse, egal ob live oder online, etwas zum Posi-
tiven verandert. Sei es altbekannte Geschmdcker wie-
der zu entdecken, weil die Teilnehmer endlich wieder

eine leckere Bratensof3e am Tisch
haben von der sie dachten, dass
es vegan nicht machbar sei, oder
dass das vegane Essen endlich
der ganzen Familie schmeckt und
der Frieden wieder einkehrt. Ich
kénnte duzende Beispiele nennen
und solche Erfahrungen sind es
auch, die mich am meisten antrei-
ben, damit ich taglich so viel Ener-
gie wie moglich in diese Projekte
investieren kann.

WVM: Was ist fiir Dich der gréBte Unterschied zwi-
schen Kochen vor der Kamera fiir z.B. Videos, und
dem Live-Kochen vor oder mit Deinen Schiilern?

Sebastian: Ich denke das ist genau das Erfolgsrezept
der Onlinekurse. Es gibt keinen wirklichen Unter-
schied fur mich. Wenn ich das vor der Kamera mache,
dann stelle ich mir immer ganz aktiv die Menschen
dahinter vor, denen ich da versuche meine Erfahrun-
gen weiterzugeben, ohne Geheimnisse zurtickzuhal-
ten. Naturlich ist der Ablauf anders und wir machen
beim Drehen deutlich mehr Rezepte pro Tag. Ansons-
ten sehe ich da keinen wirklich relevanten Unter-
schied.

WYVM: Gibt es eine spezielle Zutat oder ein Lebens-
mittel, dass Du in Deiner Kiiche nie verwendest, weil
diese fiir Dich ungenief3bar ist?

Sebastian: Auch wenn ich sie nicht fir ungenieSbar
halte, lasse ich naturlich alle tierischen Produkte in
meiner veganen Kiiche weg. Ansonsten fallt mir nichts
ein in Bezug auf Gemitise, Getreide, Nisse, Kerne, Hul-
senfrichte, Obst etc., denn wenn ein pflanzliches Le-
bensmittel nicht schmeckt, dann liegt es zumeist eher
an der Zubereitung und nicht am Lebensmittel selbst.
Dennoch ist nattirlich nicht jedes Lebensmittel gleich
und daher bin ich immer sehr darauf bedacht beim
Einkaufen auf maximal gute Qualitat zu achten. Man
nehme einen Apfel als Beispiel: Es gibt Sorten und Ex-
emplare, da geht man in die Knie vor lauter Hochge-
nuss und es gibt Exemplare, die will man fast wieder
ausspucken. (lacht)
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WVM: Wie lange kennt ihr beide euch schon?

Sebastian: Seit etwa 5 Jahren. Niko hatte mich damals
2015 vor der VeggieExpo (Vorganger-Messe der heu-
tigen Veggieworld, Anm. d. Verf) in Miinchen ange-
schrieben und gefragt, ob ich weifs wo er in Miinchen
schwarzen Knoblauch herbekommt. (lacht)

Niko: Das war damals erst mein zweiter 6ffentlicher
Buhnenauftritt und ich war extrem nervés und hatte
die halben Lebensmittel ftir meine Kochshow im La-
den nicht bekommen. Ich kannte Sebastians Arbeit
schon davor und habe mich gefreut, ihn damals auch
persdnlich kennenzulernen. Dass wir irgendwann so
eng miteinander arbeiten wiirden hatte ich allerdings
damals nicht erwartet, weil er auf einem ganz ande-
ren Level war und schon viel mehr Erfahrung hatte.
Ich habe aber ganz gut aufgeholt. (lacht)

WVM: Hat es von Anfang an ,geknistert?

Sebastian: Wir haben uns von Anfang an super ver-
standen, aber es hat einige Zeit gedauert, bis wir uns
wiedergesehen haben als Niko mich bei einem Fine-
Dining-Dinner in Berlin unterstiitzt hat. Ohne ihn
wadre ich da untergegangen. Im Anschluss an das Din-
ner haben wir dann auch zum ersten Mal Uber die
Plane fir das Plant Based Institute gesprochen.

Niko: Auf jeden Fall (lacht). Ich war begeistert von sei-
nen Kochkiinsten und seiner guten Vorbereitung. Als
wir nach dem gemeinsamen Dinner, das wir in Berlin
veranstaltet haben, am nachsten Tag gemeinsam es-
sen waren, habe ich ihm auch von meiner Idee eines
gemeinsamen Kochbuchs erzéhlt. Dass es danach
noch so viele Jahre dauern wirde, bis wir es umsetzen
konnten hatte ich damals nicht gedacht. Aber besser
spat als nie!

WVM: Was schitzt ihr am jeweils anderen besonders?

Sebastian: Ich schitze an Niko seine ehrliche und di-
rekte Art. AuBerdem seine extreme Lovyalitdt und ich

bewundere ihn fur seine Zielstrebigkeit und fir all
das, was er seitdem wir uns kennen bewegt hat.

Niko: Basti ist ein groRartiger Koch und ich konnte in
kulinarischer Sicht viel von ihm lernen. Aber auch
auf menschlicher Ebene hat er viele Facetten, die ich
schétze. Er ist mit seiner ruhigen und vermittelnden
Art der perfekte Gegenpol zu mir und héalt vor allem
bei uns am Institut alle FAden zusammen. Wenn alle
Menschen so bodenstandig, ehrlich und engagiert fir
den Veganismus eintreten wtrden, dann waren wir
heute schon ganz wo anders.

WVM: Beide habe ich Euch bereits mehrfach auf der
Buihne (z.B. Yoga Vidya, Bad Meinberg) erlebt. Ist Eure
gemeinsame heitere und unterhaltsame Art antrai-
niert oder kommt das spontan?

Sebastian: Wir sind einfach sehr gut befreundet und
alles was man da sieht ist live und direkt. Wir ergan-
zen uns da einfach super. Endlich muss ich nichts
mehr Uber Ernahrung erzahlen, sondern kann mich
auf mein Fachgebiet fokussieren und Niko geht es ge-
nauso andersherum.

Niko: Da wir beide sehr sattelfest in unseren Fachge-
bieten sind, bendtigt es nicht viel Planung. Sebastian
Uberlegt sich, welche der Gerichte aus unserem Reper-
toire wir auf der Buhne kochen und ich weil3 sofort bei
jedem Lebensmittel und bei jeder Zubereitung, was es
dartiber aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht zu
sagen gibt. Das ist eine schéne Kombi und es macht
Erndhrungswissenschaft live erleb- und schmeckbar.

WVM: Niko, Du hast Sebastian mal auf der Bithne ein
Kompliment zu seiner neuen Frisur gemacht, und Se-
bastian hat Dir daraufhin herzlich zu Deiner langsa-
men und fiir jedermann leicht verstiandlichen Sprech-
geschwindigkeit gratuliert. Ist das ,sich nicht zu ernst
nehmen" ein Erfolgsrezept?

Sebastian: Meine Frisur ist doch groRartig (lacht). Sich
nicht zu ernst zu nehmen ist aus meiner Sicht essen-
ziell, um ein glickliches Leben zu fihren. Alles wird
besser, wenn man zusammen lachen kann.

Niko: Ich denke bei meiner Arbeit eigentlich nie an
JErfolgsrezepte”. Da wir ja privat viel Kontakt haben
und auch da rumblédeln, kommt das auch automa-
tisch mit auf die Buhne. Gerade in trockenen Themen
wie Erndhrungswissenschaften lockern ein paar La-

cher auch die Stimmung ganz gut auf.
WVM: Niko, wie schmeckt Sebastians Essen?

Niko: Ich werde nicht mtde Sebastian als einen der
besten Kéche Deutschlands zu bezeichnen. Das sage
ich nicht, weil ich mit ihm arbeite, sondern ich arbeite
mit ihm, weil er schlichtweg einer der Besten ist. Sein
Essen ist umami pur und ich liebe es, dass er deftige
Aromen in die pflanzliche Kiiche bringt.

WYVM: Sebastian, wie sind Nikos Erndhrungsvortra-
ge?

Sebastian: Als ich Niko zum ersten Mal auf der Bihne
mit seinen Erndhrungsvortragen gehort habe, musste
ich mich schon recht stark anstrengen, damit ich da
geistig mithalten konnte. Gerade das Thema Ernah-
rung und Wissenschaft ist mega komplex und ganz
am Anfang hat er sogar noch deutlich schneller ge-
sprochen als jetzt. (lacht) Mittlerweile verstehe ich ihn
aber bei jedem Tempo und mich beeindruckt immer
wieder die Art und Weise, wie er das Wissen bei sei-
nen Auftritten vermittelt und das Publikum mitreif3t.

WVM: Wie ist Euer gemeinsames Plant Based Institu-
te entstanden?

Niko: Sebastian kam mit der Idee auf mich zu, dass er
gerne eine umfangreiche Basisausbildung in veganer
Kulinarik und Ernahrung etablieren mochte, die allen
Interessierten in kompakter und qualitativ hochwer-
tiger Form das notwendige Basiswissen Uber veganes
Kochen, Backen, Rohkost, Erndhrung und Weiteres
vermittelt. Und daher fragte er mich, ob ich mir vor-
stellen kénnte fir den Erndhrungsteil dabei zu sein.
Das war Anfang 2016 und Anfang 2017 starteten
dann auch schon unsere ersten beiden Klassen.

Sebastian: Wir wollten damit einfach jene Fortbil-
dungsmoglichkeit erschaffen, die wir uns in unseren
Anfangstagen selbst gewtinscht hatten. Dabei war
klar, dass wir die bestmodglichen Inhalte liefern koén-
nen, wenn wir fir jeden Fachbereich auch einen eige-
nen Experten mit an Bord holen. So kam Boris Lau-
ser fir die Gourmet-Rohkostkiiche direkt zu Beginn
dazu und mittlerweile sind auch Surdham Géb fur die
gesunde Alltagskiiche und Heather & Flippo von den
Pink Elephants fiir die Backwoche mit dabei.

WVM: Im Februar 2020 haben bereits die neuen Kur-
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se gestartet, oder?

Niko: Ja, genau. Die ersten beiden Klassen starteten
wie gesagt in 2017 und seither hatten wir jedes Jahr
zwei Klassen. Wir wollen mit der sechs-monatigen
Grundausbildung zum ,Plant-Based Chef & Nutritio-
nist” Fachkrafte ausbilden, die dann wiederum selbst
in Restaurants und Cafés oder als Food- Blogger, Vor-
tragende oder sonstige Multiplikatoren die Thematik
der veganen Erndhrungsweise fundiert und evidenz-
basiert vermitteln kénnen.

Sebastian: Grundséatzlich kann sich jede Person be-
werben - egal ob gelernter Koch oder Hobbykoch,
egal ob Erndhrungswissenschaftler oder ernahrungs-
interessierter Laie. Das Wichtigste sind uns die Moti-
vation und die Ziele der Bewerber. Naturlich hatten
wir in der Vergangenheit auch einige gelernte Kéche
und Fachkrafte aus unterschiedlichen Gesundheits-
berufen in der Ausbildung, aber auch viele Querein-
steiger haben nach ihrer Zeit am Plant Based Institu-
te groRartige Projekte verwirklicht. Es sind zu viele,
um alle zu nennen, aber beispielsweise unterrichtet
unsere ehemalige Absolventin Sandra von Kempen
regelmafig Kochkurse in der Kurkuma-Kochschule in
Hamburg, unser Absolvent Daniel Reiter hat die rein
vegane Ziguri-Kochschule in Wien er6ffnet und auch
die Absolventin Julia Reichenwallner (Spicylia) unter-
richtet seit ihrem Abschluss vielfaltige vegane Koch-
kurse an der Céte d’Azur.

WYVM: Ihr seid beide noch recht jung als Unternehmer
aber gleichzeitig gefiihlt schon alte Hasen in der Szene.
Prasent, fleiBig und zuverlassig - wie schafft Ihr alle
Projekte samt der Biirokratie des Unternehmertums
unter einen Hut zu bekommen?

Niko: So jung ist Sebastian ja gar nicht mehr (lacht).
Ich bin seit 2015 selbststandig und hatte zu Beginn auf
jeden Fall vieles zu lernen, weil ich gar nicht auf dem
Schirm hatte, dass es abseits der inhaltlichen Kernta-
tigkeit auch noch so vieles Weitere an Papierkram und
Organisatorischem zu tun gibt. Mittlerweile habe ich
aber ein motiviertes Team um mich, welches mich in
vielen Bereichen unterstutzt, sodass ich mich in erster
Linie auf die ernahrungswissenschaftliche Kerntatig-
keit konzentrieren kann. Vor allem mein Kollege und
guter Freund Benjamin Ploberger hat im letzten Jahr
durch seinen unermidlichen Einsatz dafir gesorgt,
dass wir deutlich mehr Projekte als in den Jahren da-
vor realisieren konnten.
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Sebastian: Ich fur mich muss zugeben, dass mich die
Burokratie manchmal definitiv schafft (lacht). Ich
wirde manchmal viel lieber einfach in der Kuiche ste-
hen als am Rechner. Ich mache mittlerweile zwar nur
noch Projekte, auf die ich wirklich Lust habe, aber Bu-
rokratie bleibt ja dennoch. Aber so kann ich diese zu-
mindest mit einem Licheln abarbeiten, weil ich weild
woflr ich es tue. Dabei werde ich nattrlich von mei-
nem Team groBartig untersttitzt und so ist es am Ende
eine Teamleistung.

WVM: Mit eurem Wissen um die Vegane Erndhrung
seid Ihr fiir viele in gewisser Weise Lehrer. Entsteht da
auch ein wenig Verantwortungsdruck?

Niko: Ja, und das ist auch wichtig und wird von vielen
JInfluencern zu wenig wahrgenommen. Ich bin mir
der Verantwortung bewusst, dass ich Erndahrungs-
und Nahrstoffempfehlungen ausspreche, welche ei-
nen grofBBen Einfluss auf die menschliche Gesundheit
haben kénnen. Vor allem fir Schwangere, Stillende
und Kinder, die sich vegan erndhren méchten, ist es
von besonderer Bedeutung, dass wir alles Notwendi-
ge beachten und samtliche Aussagen stets der aktu-
ellen wissenschaftlichen Literatur entstammen. Aus
diesem Grund arbeiten wir auch immer besonders
penibel, sauber und transparent, so dass jede Aussa-
ge auch stets anhand der Quellen Uberpruft werden
kann. Alleine im neuen gemeinsamen Kochbuch ha-
ben wir auf den 65 Seiten des reinen Theorieteils tiber
500 Quellenverweise. Ich verbreite also nicht meine
Wunschvorstellung oder irgendwelche Dogmen, son-
dern die aktuelle Erndhrungswissenschaft in leicht
verstandlicher und kompakter Form.

WVM: Gefiihlt gibt es innerhalb der Sozialen Medien
tausende von Coaches, Lehrern und Predigern zum
Thema Veganismus. Woher weil3 ich, was stimmt und
was nicht bzw. wer fiir mich der Richtige ist?

Sebastian: Was den kulinarischen Teil anbelangt so ist
das recht leicht herauszufiltern: Einfach die Rezepte
nachkochen und dann sieht man schnell ob derjeni-
ge gute Arbeit geleistet hat - sofern man selbst keine
Fehler beim Nachkochen macht (lacht).

Niko: Ich kann verstehen, dass viele Menschen auf-
grund der Vielzahl an ,Experten‘ mit teils sehr wi-
dersprichlichen Empfehlungen verwirrt sind..abei
herrscht in de nak

medien denken konnte. Wie bei allen Themen geht es
auch hier um Evidenz. Die Frage lautet: Woher ent-
nimmt die Person ihre Informationen, ist sie in der
Lage die komplexe Statistik der Studienauswertungen
zu verstehen, arbeitet sie objektiv, unvoreingenom-
men und transparent und basieren ihre Aussagen auf
der aktuellen Datenlage? [st die Person kritikfahig und
zeigt sie sich offen fiir Korrekturen von anderen Fach-
kraften? Hat sie eine fundierte Ausbildung genossen
und kann sie bereits Verdffentlichungen im Erndh-
rungsbereich vorweisen? Wenn all diese Punkte zu-
treffen geht es auf jeden Fall in die richtige Richtung.

WVM: Euer gemeinsames neues Buchprojekt wurde
ein Kochbuch der anderen Art. Was unterscheidet es
von anderen veganen Kochbtichern?

Niko: Mit dem Kochbuch vereinen wir Kulinarik und
Erndhrungswissenschaft auf eine Art und Weise,
wie es nach meiner Kenntnis bis dato noch nicht ge-
macht wurde. Etwa ein Drittel der Gesamtinhalte des
Buches widmen sich der Erndhrungswissenschaft
und die anderen beiden Drittel bieten erndhrungs-
physiologisch optimierte Rezepte, die Sebastian an-
hand meiner Erndhrungsempfehlungen kreiert hat.
Im Theorieteil zeigen wir die Warenkunde aus erndh-
rungswissenschaftlicher Sicht, erklaren die Hauptle-
bensmittelgruppen einer veganen Erndhrung und am
Ende des Theorieteils habe ich noch eigens fiir unser
Buch die wichtigsten wissenschaftlichen Erkenntnis-
se zur Kostzusammenstellung in zehn einfach zu be-
folgenden Tipps fiir eine gesunde und alltagstaugliche
vegane Erndhrung zusammengefasst.

Sebastian: Unser Buch ergianzt die Inhalte aus Nikos
erstem Theoriebuch perfekt und zeigt, wie man die
theoretischen Erkenntnisse aus dem Vorganger durch
meine Rezepte einfach in den Alltag integrieren kann.
Dabei geht es darum, gesunde Gerichte aufzuzeigen,
bei denen wir aber keine Kompromisse im Geschmack
machen.

WVM: Das Buch erschien am 11. Februar 2020 beim
renommierten Dorling Kindersley Verlag, der unter
anderem auch die Kochbiicher von Jamie Oliver und
Yotam Ottolenghi in Deutschland herausgebracht hat.
Bauen diese Vergleiche einen gewissen Dr

"...WIR ERGANZEN UNS IN
VIELERLEI SICHT ZIEMLICH GUT
UND KONNEN EINE GANZE
MENGE VONEINANDER LERNEN."
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lich zum Buch ja auch noch der Online-
Kochkurs in der VEGAN MASTERCLASS"-
Reihe wvon Sebastian erscheinen. Darin
werden wir nicht nur viele der Inhalte aus
dem Buch darstellen und damit besser ver-
standlich machen, sondern auch erganzen-
de Inhalte und Rezepte werden gezeigt.

Sebastian: In unserer Nutrition Masterclass
koche ich eine Auswahl der Rezepte des
Vegan-Klischee ade!“-Kochbuches und
zeige so vor der Kamera all die Tipps und
Kniffe, die im Kuchenalltag relevant sind,
die man aber schwer in einem Buch nieder-
schreiben kann. Viele Dinge muss man ein-
fach gesehen haben, um sie bestmdglich zu
Hause umsetzen zu kénnen und daher ist
der Online-Kochkurs bestens dafiir geeig-
net. Es wird neben den 35 Koch- und 25 Er-
nahrungsvideos auch ein tiber 400-seitiges
E-Book geben, das ebenfalls eine Vielzahl
an neuen Inhalten bereithalt.

WVM: Was kénnt Thr gegenseitig noch von-
einander lernen?

Sebastian: Ich denke, wir ergdnzen uns in
vielerlei Sicht ziemlich gut und kénnen eine
ganze Menge voneinander lernen. Niko
konnte vielleicht etwas mehr innere Ruhe
und Gelassenheit vertragen und etwas
mehr auf seinen Bauch als auf den Kopf ho-
ren, wirde ich sagen.

Niko: Ja, ich denke auch, dass wir beide
noch viel miteinander und voneinander
lernen kénnen. Ich denke beim Training
gibt es einiges, das Sebastian noch von mir
lernen kéonnte, wenn er denn endlich mal
wieder ins Fitnessstudio mitko <




