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VON KEA HEEREN

JEVER – „Wollen wir heute 
Abend essen gehen?“, fragt 
mich eine Freundin. Wollen ja 
– aber kann ich das auch? Das 
ist eine Frage, die sich  Veganer 
unfreiwillig stellen müssen. 
Bietet das ausgesuchte Lokal 
auch vegane Speisen an, die 
satt machen und nicht nur aus 
Salat bestehen?  Früher wäre es 
für mich  ganz unkompliziert 
gewesen: Einfach „Ja“ zur Es-
senseinladung sagen, sich ins 
Lokal setzen, die Speisekarte 

aufschlagen und ein Gericht 
auswählen. 

 Doch jetzt schaue ich  als 
„Veganer auf Zeit“, wenn mög-
lich, im Vorfeld schon einmal   
im Internet nach einer Speise-
karte: Ist da auch etwas  für 
mich dabei? Einige Restau-
rants springen zwar schon auf 
den veganen Ernährungszug 
auf, besonders in Wilhelms-
haven, aber  im ländlichen Be-
reich  ist es oft noch  schwer. 
Das bestätigt mir auch eine 
Vegan-Kollegin. Einfacher ist 
es da schon eher, sich seine 

Wunschspeisen selbst zu ko-
chen. Und schon an Tag 4 des   
Selbstversuches kann ich  das 
bestätigen: Seitdem  koche ich  
öfter   und esse abwechslungs-
reicher. Statt mir in der Mit-
tagspause  auf die Schnelle et-
was zum Mitnehmen  zu ho-
len, bei dem ich  nicht  weiß, 
was in den Produkten  steckt, 
esse ich nun meine selbst ge-
kochten Mahlzeiten vom Vor-
abend.  

Vielfach  gilt: „Wenn du auf 
etwas  Hunger hast, dann 
mach es dir selbst.“ Denn das 
Gericht  im Restaurant zu be-
kommen ist eher schwierig. 
Die  Supermärkte der Region 
hingegen bieten    eine große  
Bandbreite an veganen Pro-
dukten. Mit denen lassen sich 
richtig ausgefeilte  Gerichte 
zaubern – die auch   satt ma-
chen. 

Kochen statt konsumieren 
ist angesagt, und so habe ich 
zum Beispiel zwar keine vega-
ne Fertigpizza gefunden, aber 
Teig kann man selbst machen 
und veganen Käse kaufen. 
Und auch meine Kollegin An-
nika Schmidt konnte ihrer 
Lust auf  Hähnchennuggets 
nachgeben – bloß eben auf So-
jabasis. Und siehe da: veganes 
Fleisch schmeckt ebenso gut.

SELBSTVERSUCH  Kochen ist kein Problem, essen gehen schon 

Tag 4: Mach es  lieber selbst!

Ein opulentes veganes Abendessen zu bekommen ist ein-
fach, wenn man selbst kocht. Doch so etwas vegan in einem 
Restaurant zu bekommen, ist nicht so einfach. BILD: KEA HEEREN

„Die Ernährungslehre ist wieder wichtig“
GASTRONOMIE  Küchenchef Sven Klostermann  ist auf die Wünsche von Vegetariern und Veganern eingestellt

Im Hooksieler Restaurant 
„Zum Schwarzen Bären“ 
steigt die Nachfrage nach 
fleischlosen Gerichten.
VON DÖRTE SALVERIUS

HOOKSIEL – Ein Apfel-Lauch-
Küchlein neben einer Basili-
kum-Roulade, dazu Rote-Bee-
te-Risotto, Kräuter-Risotto, 
Pfannengemüse und eine 
Scheibe Gemüsestrudel: Für 
die Besucherin aus der Redak-
tion des Jeverschen Wochen-
blatts hat Sven Klostermann 
auf einem Teller mal eben 
schnell Beispiele aus seiner ve-
getarischen und veganen Kü-
che angerichtet. Neben den 
Fleisch- und Fischgerichten 
steht in Klostermanns Restau-
rant „Zum Schwarzen Bären“ 
in Hooksiel auch eine kleine 
Auswahl an vegetarischen und 
veganen Gerichten auf der 
Speisekarte. Auf den Wunsch 
seiner Gäste nach vegetari-
schem Essen hat sich der Kü-
chenchef schon vor Jahren ein-
gestellt. Noch relativ neu ist 
eine vegane Alternative: Die 
Süßkartoffel-Ruccolaschnitte 
an Tomatenragout, Erdapfel-
schnee und Bulgur-Klößchen 
klingt sicher nicht nur für Vega-
ner verlockend. „Die Nachfrage 
nach vegetarischen oder vega-
nen Gerichten ist größer ge-
worden“, sagt Klostermann, 
der seit knapp 20 Jahren in der 
Küche des Restaurants steht, 
„und sie wird weiter steigen.“

Dieser Entwicklung Rech-
nung zu tragen, ist für den 
Hooksieler eine Selbstver-
ständlichkeit. „Wir müssen auf 
die sich ändernden Wünsche 
und Bedürfnisse unserer Gäste 
eingehen.“ Nicht gleich im gro-
ßen Stil, aber Schritt für Schritt, 
betont der Restaurantchef. „Sie 
müssen natürlich umzusetzen 

VEGAN–VEGETARISCH

Heute: Gastronomen 
denken um

sein“, fügt er hinzu. Vegetari-
sche Speisen stehen im 
„Schwarzen Bären“ bereits seit 
gut 20 Jahren auf der Karte. 
„Angefangen haben wir mit 
einem Fertiggericht von Lang-
nese, einem Gemüseteller, und 
der lief unglaublich“, erinnert 
sich der Küchenchef, „heute 
nicht mehr denkbar.“ Das ve-
gane Gericht kam vor einem 
Jahr hinzu. „Es wird auch be-
stellt, sonst hätten wir es schon 
längst wieder gestrichen“, er-
zählt Sven Klostermann. Wem 
die Auswahl auf der Speisekarte 
nicht reiche, der sollte sich vor-
her mit dem Restaurant in Ver-
bindung setzten, empfiehlt er. 

Nicht zuletzt auch durch die 
steigende Nachfrage nach ve-
getarischer oder veganer Kost 
sei die Arbeit in der Restaurant-
küche anspruchsvoller gewor-
den. Das fange beim Einkauf 
an, auch weil auf der Speisekar-
te inzwischen bestimmte In-

haltsstoffe ausgewiesen wer-
den müssten, und ende am 
Tisch des Gastes, der Flexibili-
tät bei der Zubereitung des von 

ihm bestellten Gerichts erwar-
te. Vegetarische und vegane 
Speisen anzubieten bedeute 
darüber hinaus, sich mit der 

Thematik intensiver auseinan-
derzusetzen und sich Zeit für 
Recherchen zu nehmen, denn 
er probiere auch immer mal 
wieder etwas Neues aus, be-
richtet Klostermann. „Was für 
Alternativen gibt es für gängige 
Gemüsesorten wie Erbsen, 
Möhren und Spinat? Wodurch 
kann ich tierisches Mascarpo-
ne ersetzen? Das sind Fragen, 
die sich heute zum Glück 
schnell im Internet beantwor-
ten lassen“, so der Küchenchef. 
Bei der Zusammenstellung 
eines veganen Gerichts sei es 
zum Beispiel wichtig zu wissen, 
welche Vitamine und Minera-
lien enthalten seien, falls der 
Gast nachfrage. „Die Ernäh-
rungslehre ist wieder wichtig“, 
stellt Klostermann fest, der Ve-
ganern schon schmackhaften 
Algensalat serviert hat, weil der 
viel Jod enthält.

Entsprechend habe sich 
auch die Einkaufsliste für seine 

 Küchenchef Sven Klostermann (links) und sein Auszubildender im dritten Lehrjahr, Daniel Aden, setzen eine Gemüsesuppe 
an.  BILDER: DÖRTE SALVERIUS

 Ein Beispiel für vegane/vegetarische Speisen aus der Res-
taurantküche: Rote-Beete- und Kräuter-Risotto, Gemüse-
strudel, Apfel-Lauch-Küchlein, Basilikum-Roulade, Pfannen-
gemüse und Möhren. 

Küche geändert, speziell in der 
Hauptsaison, wenn sich viele 
Urlauber im Wangerland auf-
halten. „Tofu und andere Soja-
produkte, Reismehl oder Mais-
semmelbrösel“, zählt Sven 
Klostermann auf. „Auch Bulgur 
– das hätten wir früher nie ge-
kauft! Wir arbeiten außerdem 
viel mit Samen, zum Beispiel 
Leinsamen oder Chiasamen.“ 
Zwischen den gängigen Gemü-
sesorten befänden sich Pasti-
naken und Topinamburknol-
len. Ganz allgemein gelte na-
türlich, nachhaltig, saisonal 
und lokal einzukaufen, betont 
der Koch. Dass vor einigen Jah-
ren sogar mal ein Bovist-Ge-
richt auf der Tageskarte stand, 
war Zufall. Ein Nachbar habe 
einige größere Exemplare die-
ser Pilzart aus seinem Garten 
gebracht, erzählt Sven Kloster-
mann und muss bei der Erin-
nerung daran schmunzeln. 
„Die haben wir in Scheiben ge-
schnitten, gut gewürzt und ge-
braten“, weiß er noch, gibt aber 
zu, dass er sich vorher doch 
sehr sehr gründlich darüber in-
formiert hatte, ob man den Bo-
vist überhaupt bedenkenlos 
genießen kann.

UNSERE SERIE...

...Thema der Woche   ist ein 
Projekt des Jeverschen Wo-
chenblatts und des Anzeiger 
für Harlingerland. Diese Wo-
che: „Vegan & Vegetarisch“.

Montag: Überblick über 
Ernährungsformen & Test 
Dienstag: Das sagt ein Me-
diziner; Allergien & Intoleran-
zen – persönliche Erfahrung 
Mittwoch: Jutta Hartwig 
stellt vegane Wurst her; 
Gastbeitrag 
Ernährungsberaterin
Donnerstag:  Veggiedays? 
Wie Kitas und Schulen auf 
Ernährungstrends reagieren
Heute: Das vegane Gericht – 
Gastronomen denken um
Samstag: Veganes Schnitzel 
– Sicht der Fleischerinnung.

5-Minuten-Brot selber backen 
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Zutaten (für ein Brot) 

 320g frisch gemahlener Dinkel
       (oder Dinkelvollkornmehl)
 80g Sesammehl
 1 Beutel Trockenhefe
 60g Buchweizen-, Gersten- 
    oder Haferflocken
 ein TL Meersalz

 130g Kerne, Samen, Nüsse und
    Beeren (z.B. Chiasamen, 
    Leinsamen, Kürbiskerne, 
    Haselnüsse, Gojibeeren)
 ein EL Agavendicksaft 
    oder Ahornsirup
 430ml Wasser

Warum Brot immer beim Bäcker kau-
fen, wenn es daheim auch mal schnell 
selbst gemacht ist? Und dazu beliebig 

variiert werden kann in den nährstoff-
reichen Zutaten!?! Genau: Es geht 
auch anders. Zum Beispiel so...

Zubereitung 
Alles in eine Schüssel geben, vermi-
schen und langsam  einen Teig kneten. 
Diesen  in eine mit Margarine oder Ko-
kosöl gefettete Backform geben (optio-
nal mit Sesam bestreuen). In der Mitte 
leicht einschneiden und eine Stunde bei 
190 Grad bei Ober- und Unterhitze im 
Ofen ziehen lassen. Fertig.  Mehl, Nüs-
se, Samen, Beeren lassen sich beliebig 
austauschen – je nach Geschmack.  Se-
sammehl etwa macht den Teig etwas 
süßer. Achtung: Ohne Sesammehl nur 
360ml Wasser verwenden!

Ganz besonders lecker mit Hummus 
als Aufstrich. BILD: JENS NÄHLER


