Rosmarin & Kinkerlitz -Bericht in der Nordd. Rundschau vom 29.10.2020

,Dank Rohkost bin ich gliicklicher®

Am 1. November ist Weltvegantag: Henning Janke aus Wrist erndhrt sich seit zehn Jahren von Kréutern, Obst und Gemiise

Gesunde Vielfalt: Ein veganes
Friihstiick bietet reichlich Ab-
wechslung.

E g Kuchen ohne Backen: Die
Bei ihnen landet seit zehn Jahren nur vegane Rohkost aufdem  Rohkostkuchen von Henning
Teller: Henning und Barbara Janke. Mit ihrem Hofladen Rosmarin &  und Barbara Janke stehen bei
Kinkerlitz wollen sie bei anderen die Lust an Krdutern und gesunder  Kunden und im Freundeskreis
Erahrung wecken. FOTOS: ROSMARIN & KINKERLITZ  hoch im Kurs.
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WRIST Flur die meisten Men-
schen ist Lowenzahn ein lasti-
ges Unkraut, fur Barbara und
Henning Janke (beide 58) aus
Wrist eine gesunde Gaumen-
freude. 'Das Ehepaar ernihrt
sich seit zehn Jahren von vega-
ner Rohkost. In ihrem Hofla-
den dreht sich alles um diese
Form der Ermnahrung — sowohl
aufder Speisekarte als auchim
Veranstaltungsangebot. An-
lasslich des Weltvegantages
am 1. November hat Redak-
teurin Kristina Sagowski mit
Henning Janke dariiber ge-
sprochen, wie der Verzicht auf
tierische Produkte sein Leben
veranderet hat.

Seit wann ernahren Sie sich
veganr?t

Meine Frau Barbara und ich
haben unsere Ernihrung vor
zehn Jahren auf vegane Roh-
kostumgestellt. Es war ein Ex-
periment. Wir wollten drei
Wochen testen, ob sich da-
durch fiir uns etwas andert.

Was gab den Anstofd dazu,
dass nur noch Rohkost auf
dem Teller landet?

Meine Frau Barbara und ich
haben uns schon immer fur ge-
sunde Ermihrung interessiert
und dachten, gestiinder konnte
man nicht leben: Wir kochten
viel frisch, afden Vollkorn- und
Bioprodukte. Trotzdem hatten
wir beide mit gesundheitli-
chen Problemen zu kampfen.
Barbara plagten Drehschwin-
del und Darmerkrankungen,
die so schlimm waren, dass sie
mehrmals mitdem WNotarztrins
Krankenhaus musste und so-
gar ™Morphium bekam. Ich
selbst litt unter Altersweh-
wehchen, hatrte keine Energice
mehr. Ich dachte, das ist nor-
mal, wenn man auf die 50 zu-
geht. Dann sind wir tiber das
Buch ,,Wir fressen uns zu To-
de“ gestolpert und bei dem,
Thema Rohkost gelandet. Ich
habe zu meiner Frau gesagt:
Wenin das stimmt, was da
steht, dann muss man schnell
einen Effekt merken...

Was flir einen Effekt hatte
die Erndhrungsumstellung?
Wir haben unsere Erndhrung



von einem auf den anderen.

Tag radikal umgestellt. Inner-
halb von drei Tagen fiihlte ich
mich deutlich fitter und ener-
giegeladen, nach zehn Tagen
war ich alle Gesundheitsprob-
leme los und seitdem nie wie-
der krank. Und ich bin gliickli-
cher dank Rohkost, das Essen
hatauch einen Einflussauf den
Serotoninhaushalt.

Kann man sagen, dass vega-
ne Ernihrung gesunder ist?
Nein, auch vegane Erndhrung
kann ungesund sein. Pommes
sind beispiclsweise auch ve-
gan. Wichtig ist eine pflanz-
lich-vollwertige Erndhrung.
Der entscheidende Schriu
war, das Kochen wegzulassen.
So bleiben die Néahrstoffe er-
halten. Wir sind die cinzige
Spezies, die ihr Essen tot kocht
und Milch einer anderen Spe-
zies trinkt, Dabei ist Milch gar
nicht gesund. Kin Mensch, die
unter Osteoporose leidet, soll-
te auf keinen Fall Milch trin-
ken. Da steckt zwar Calcium
drin, aber in einer flir unseren
Korper schlecht verwertbaren
Form. Die Folge: Weil es ein
tierisches Protein ist, iibersdu-

ert es den Korper und der ver-
sucht das auszugleichen, in-
dem er Calcium aus den Kno-
chen zieht.

Ist eine vegane Lebensweise
aus evolutionsbiologischer
Sicht sinnvoll? In der Ent-
wicklungsgeschichte  des
Menschen spielt Fleisch an-
geblich eine grofie Rolle.
Unsere Vorfahren haben da-
von keine groflen Mengen ver-
zehrt, deshalb konnte der Kor-
per das gut wegstecken.,
Fleisch ist fiir uns keine vorge-
schene Nahrung: Unsere Ma-
gensiure kann Fleisch nicht so
gut aufschliisseln und unser
Darm ist anders als bei
Fleischfressern lang. Neben
den im Fleisch enthaltenen
Leichengiften entstcht  im
Darm dann auch Methan. Wir
werden so von innen vergiftet.
Pflanzliche Nahrungsmirttel
bieten uns alles in besserer
Form und ohne Tierleid.

Keine Milch, kein Fleisch -
und wie sieht es mit Siifdig-
keiten aus?

Das war auch eine Sorge mei-
ner Frau. Sie hat zuerst nach



Sind Sie mit so einem peni-
blen Blick auf den Teller
noch gern gesehene Giaste?®
Auf jeden Fall: Die L.eute sagen
oft, dass wir Kuchen mitbrin-
gen sollen, weil der so lecker
ist. Wir sind da total entspannt
und nicht verschrien. Wir es-
sen auch mal Gekochtes und
gehen auch mal zum Inder.
Wenn man diese Form der Er-
nahrung als Bestrafung sichr,
weil man vieles nicht essen
darf, wird daraus Stress und
der macht krank.

Verraten Sie mir Ihr Liecb-
lingsrezept?

Da gibt es viele Gerichte. Zum
Friihstiick gibt es bei uns grii-
nen Smoothie aus Apfeln, Ba-
nanen und Wildkrautern. Die
Krauter sorgen dafiir, dass
man langer statt bleibt.

Wo bekomme ich die Wild-
krauter her?

Sie wachsen iiberall. IMian soll-
te sich aber einen Ort suchen,
wo nicht in der Nahe gespritzt
wird. Aus Lowenzahnwurzeln
kann man zum Beispiel wun-
derbar Kaffee zubereiten. Wer
sich gar nicht mit Krautern
auskennt, sollte Brennnesseln
nehmen: die jungen Blatter
pflicken und daraus mit
Friichten einen Smoothie zu-
bereiten. Durch die vegane
Rohkost fiihle ich mich mit S8
Jahren besser als mit Mitte 40.
Ich hoffe, dass ich irgendwann
altersschwach und lebenssatt
einschlafe und nicht die letz-
ten Lebensjahre nur mit Medi-
kamenten und Hilfe eines
Gehwagens zubringe.

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

ROSMARIN & KINKERLITZ
Krauterparadies

Im Hofladen Rosmarin und Kin-
kerlitz in Wrrist gibt es neben
Krauterpflanzen die unter-
schiedlichsten Geschenk- und
Dekoartikel wie handgemachte
Seifen, Tee aus biologischem
Anbau, Honig, Krauterbilicher,
ausgefallene Topfe. Im Garten
wachsen auBergewdhnliche
und Standardkrauter. Inhaber
Barbara und Henning Janke ver-
anstalten auBerdem regelmabig
Krauterkurse und Marchen-
abende.



Sind Sie mit so einem peni-
blenn Blick auf den Teller
noch germ gesehene Giaste?
Auaf jeden Fall: Die L.eute sagen
oft, dass wir Kuchen mitbrin-
gen sollen, weil der so lecker
ist. Wir sind da total entspannt
und nicht verschrien. Wir es-
sen auch mal Gekochtes und
gehen auch mal zum Imnder.
Wenn man diese Form der Er-
nahrung als Bestrafung sichr,
weil man vieles nicht essen
darf, wird daraus Stress und
der macht krank.

Verraten Sie mir Ihr Licb-
lingsrezept?

Da gibt es viele Gerichte. Zum
Friihstiick gibt es bei uns grii-
nen Smoothie aus Apfeln, Ba-
nanen und Wildkrautern. Die
Krauter sorgemn dafiir, dass
man langer statt bleibt.

Wo bekomme ich die Wild-
krauter her?

Sie wachsen utiberall. Man soll-
te sich aber einen Ort suchen,
wo nicht in der Nahe gespritzt
wird. Aus Lowenzahnwurzeln
kann man zum Beispiel wun-
derbar Kaffee zubereiten. Wer
sich gar nicht mit Krautermn
auskennt, sollte Brennnesseln
nehmen: die jungen Blatter
pflicken und daraus mit
Friichten einen Smoothie =zu-—
bereiten. Durch die vegane
Rohkost fiithle ich mich mit 58
Jahren besser als mit Mitte 40.
Ich hoffe, dass ich irgendwann
altersschwach und lebenssatt
einschlafe und nicht die let=z-
ten Lebensjahre nur mit Medi-
kamenten und Hilfe eines
Gehwagens zubringe.
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ROSMARIN & KINKERLITZ
Krauterparadies

Im Hofladen Rosmarin und Kin-
kerlitz in Wrhrist gibt es neben
Krauterpflanzen die unter-
schiedlichsten Geschenk- und
Dekoartikel wie handgemachte
Seifen, Tee aus bioclogischem
Anbau, Honig, Krauterbticher,
ausgefallene Topfe. Im Garten
wachsen auBergewdhnliche
und Standardkrauter. inhaber
Barbara und Henning Janke ver-
anstalten auBerdem regelmabig
Kriauterkurse und Marchen-
abende.
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