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VON NIKLAS SCHRODER

RUNGSDORF. Gerade imWinter und zu
Weihnachten darfes auch mal deftiger
sein, finden Marie-Sophie Jesko und
Anna Lena Stegemann. Gans, Ente
oderWild landen beiihnen aber nicht
auf dem Teller. ,Wir wollen mit unse-
ren Rezepten zeigen, dass Gemiise
und Obst nicht nur die Beilagen zum
Steak oder zum Génsebraten sind.
Unsere Kiiche ist so unglaublich bunt,
vielfdltig, lecker und modern®, erklart
Stegemann.

Die beiden 30-Jdhrigen arbeiten
bei einem Godesberger Verlag und
haben vor ein paar Jahren mit Vetox
ihr eigenes Start-up-Unternehmen
gegriindet. Thre Mission: vegetarische
und auch vegane Erndhrung fiir alle
Menschen einfach zu machen. ,Und
ja, wir sind zu 100 Prozent der Mei-
nung, dass ein vegetarisch-veganes
Menii auch den Weihnachtsabend
besinnlich, stimmungsvoll und be-
sonders lecker werden lassen kann“,
betont Stegemann. Dafiir hat Erndh-
rungsexpertin Jesko ein vegetarisch-
veganes Weihnachtsmenii zum Nach-
kochen zusammengestellt.

Den Hauptgangriihrt die Bonnerin
am Herd in ihrer Kiiche an: vegane
Rotweinnudeln mit Spinat und Nuss-
crunch. ,Das Besondere an diesem
Rezeptist, dass die Nudeln durch den
Rotwein eine tolle Farbe bekommen®,
sagtJesko. Als Ersatzfiir ein Parmesan-
topping nimmt sie eine Kombination
aus Cashewntissen und Hefeflocken,
die ein dhnlich késiges Aroma entfal-
ten sollen. ,Hohe Anteile an Vitamin
A, Kundauch Eisen bei gerade einmal
500 Kalorien pro Portion — das Rezept
steckt voller positiver Inhaltsstoffe®,
erklart die Erndhrungsberaterin.

Zunichst schneidet sie Zwiebeln
in kleine Stiicke und brit sie mit Ol
in der Pfanne an. In einem Topf gibt
Jesko zu den Zwiebeln Rotwein und
200 Milliliter Wasser, Pasta und Miso-
Paste hinzu und lésst alle Zutaten fiir
15 Minuten kdcheln, bis die Nudeln
durch sind. In der Zwischenzeit hackt
sie fiir den Nusscrunch Cashewniisse
klein und schneidet Petersilie. Beides
vermengt Jesko mit Semmelbroseln,
Hefeflocken und je einer guten Prise
Salz und Pfeffer. Zum Schluss fiigt sie
zur Pasta Spinat hinzu und lasst alles
drei Minuten lang kécheln. Anschlie-
Rend gibt sie die Nudeln auf die Teller
und bestreut sie mit dem Nusscrunch.

Uber die frisch zubereitete vegane
Mahlzeit freut sich Praktikantin Lilly-
Belle Obersteg. Seit zehn Jahren ver-
zichtet die 21-Jahrige auf Fleisch. An
den Festtagen kocht ihre Familie fiir
sie mehr Beilagen. ,Ich kann verste-
hen, dass die Gans fiir viele Menschen
anWeihnachten Tradition hat. Ich fin-
de es aber auch wichtig, dass man ve-
getarische Alternativen als Hauptge-
richte anerkennt®, sagt Obersteg. Sie
wiinscht sich, dass mehr Haushalte
experimentierfreudiger werden. ,Ich
finde, dass sich Weihnachten und ve-
getarisches Essen wunderbar verein-
baren lassen®, sagt sie. Die Rotwein-

Weihnachten vegan

Marie-Sophie Jesko und Anna Lena Stegemann haben ein Riingsdorfer Start-up gegriindet und ein Kochbuch herausgebracht

Marie-Sophie Jesko (l.) und Lilly-Belle Obersteg testen die Rotwein-Pasta mit Nusscrunch.

nudeln moéchte Obersteg zu Hause
nachkochen.

Als Vorspeise fiir das vegetarische
Weihnachtsmenii hat sich Jesko fiir
die Maronensuppe entschieden. ,Das
Tolle an dieser veganen Suppe ist, dass
selbst Anfénger der vegetarisch-ve-
ganen Kiiche das Rezept einfach und
schnell nachkochen konnen, denn die

H |
Zutaten fir die Rotwein-Pasta mit
Nusscrunch.

i d % ALL“
So sieht das Endergebnis aus: Rot-
wein-Pasta mit Nusscrunch.

Zubereitung dauert gerade einmal 15
Minuten®, erkldrt die Expertin. Zudem
seidas Gericht gesund.,Die Maronen
sind sehr ballaststoffreich, untersttit-
zen damit unseren Stoffwechsel sowie
unseren Darm und sogar das Immun-
system. Auch der Magnesium- und Vi-
tamin C-Anteil ist nennenswert.“ Eine
Portion der Suppe soll 40 Prozent des
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tiglichen Bedarfs dieser Nahrstoffe
decken. ,Zuletzt verwenden wir einen
Sahneersatz aus Hafer und reduzieren
somit auch noch die Kalorienmenge
imVergleich zum Original. Insgesamt
also einfach eine tolle Vorspeise, die
geschmacklich dem Original in nichts
nachsteht und dazu auch noch unse-
rem Korper gut tut*, erklart Jesko.

AlsDessert steht ein kalorienarmes
Tiramisu auf der Karte. ,Das Original
hat mit Mascarpone und Léffelbis-
kuit pro Portion fast 500 Kalorien.
Unsere Variante, das Bratapfel-Ti-
ramisu im Glas, wird mit Joghurt
gemacht und hat dadurch nur 327
Kalorien®, erklart Jesko. Damit der
gesundheitliche Aspekt nicht zu kurz
kommt, wird das Dessert mit geros-
teten Mandelstiften und gebratenen
Apfelstiicken ergédnzt.

,Mit diesem vegetarisch-veganen
Weihnachtsmenii wollen wir zeigen,
dass das Weihnachtsfest auch ohne
Fleisch auf dem Teller ausgefallen,
weihnachtlich und vor allem wahn-
sinnig lecker sein kann®, sagt Stege-
mann. ,Ein weiterer grofler Vorteil
ist, dass das gesamte Menii in einer
Stunde fertigist. Gerade anWeihnach-
tenmochte man doch die Zeit mit sei-
nen Liebsten verbringen, anstatt den
ganzen Tag in der Kiiche zu stehen®,
betont Jesko.

Vor Kurzem haben die Bonnerin-
nen zusammen mit RTL-Modera-
torin Katja Burkard ein neues Koch-
buch herausgebracht, in dem rund
100 Ganztagsrezepte, Einkaufstipps,
Kiichentricks sowie ein 14-Tage-Er-
nédhrungsplan zu finden sind.

Das Kochbuch ,,.Das VegPrep-Prinzip:
Vegetarisch Vegan Vorkochen" hat 208
Seiten, kostet 2995 Euro und istim Bonner
FID Verlag erschienen. Weitere Infos gibt es
unter wwwyetox.de.

DAS MENU

Schnelle vegane
Maronensuppe mit Pilzen

Schnelle vegane Maronensuppe
mit Pilzen

Zutaten fiir eine Portion (Zuberei-
tungszeit 15 Minuten):

M 150 Gramm gegarte Maronen
(vakuumverpackt)

M eine Zwiebel, eine Knoblauchzehe
W 80 Gramm Pilze

m1ELOI

W 1/2 TL Chiliflocken

W 1/2 TL Muskat

W 125 ml Gemiisebriihe

M Salz und Pfeffer

W75 ml Hafersahne

HW1ELOI

W 1EL Weilweinessig

M 1TL brauner Zucker

M 1EL frischer Rosmarin

Maronen grob zerkleinern. Zwiebel
und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Pilze in feine
Streifen schneiden. Das Ol im Topf
erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch
und Maronen glasig anschwitzen.
Mit Chili und Muskat bestreuen und
mit Gemuisebriihe abléschen. Fiir
12 bis 15 Minuten kocheln lassen.
AnschlieRend mit Salz, Pfeffer und
Hafersahne abschmecken und mit
einem Pdrierstab cremig plrieren.
Eine Pfanne zunichst ohne Ol er-
hitzen und die Pilze fiir drei bis finf

Minuten anbraten. Dabei gelegent-
lich umriihren. Das Ol, Salz und Pfef-
fer hinzufiigen und flr weitere zwei
Minuten bei mittlerer Temperatur er-
hitzen. Mit WeiRweinessig abléschen
und braunen Zucker dar(iberstreuen.
Sobald die Pilze knusprig braun sind,
vom Herd nehmen und auf die Ma-
ronensuppe geben. Fein gehackten
Rosmarin dariiber streuen.

Rotwein-Pasta mit Nusscrunch
Zutaten fiir eine Portion:
M eine Handvoll Spinat
W 1/2 Zwiebel

W70 g Spaghetti

M 150 ml Rotwein

M 1/2 TL Miso-Paste

M 1TL Cashews

M 1TL Semmelbrosel

M 1TL Hefeflocken

W 1TL Olivenol

M etwas glatte Petersilie
M Salz und Pfeffer

Zunachst die Zwiebeln in kleine
Stiicke schneiden und mit Ol in der
Pfanne anbraten. In einem Topf Rot-
wein und 200 Milliliter Wasser, Pasta
und Miso-Paste hinzugeben und
alle Zutaten fiir 15 Minuten kocheln
lassen, bis die Nudeln durch sind.

In der Zwischenzeit fiir den Nuss-
crunch Cashewniisse kleinhacken
und Petersilie schneiden. Beides mit
Semmelbrodseln, Hefeflocken und

je einer guten Prise Salz und Pfeffer
vermengen. Zum Schluss Spinat zur
Pasta hinzufiigen und drei Minuten

lang kocheln lassen. Nuden auf dem
Teller mit Nusscrunch bestreuen.

Bratapfel-Tiramisu im Glas
Zutaten fiir eine Portion (Zuberei-
tungsdauer 15 Minuten):

W 1/2 Apfel

M1 TL Butter

M 2 EL Mandelstifte

M1 Prise Zimt

W 1/2 TL Honig

W 100 Gramm Sahnequark mit 40
Prozent Fett-Anteil

M1 Titchen Vanillezucker

M 1TL Rosinen

Den Apfel in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Mandelstifte in der Pfanne
ohne Fett anrosten, bis sie zu duften
beginnen. Anschliefend die Man-
delstifte auf den Teller geben und
abkdhlen lassen. Die Butter in der
Pfanne erhitzen und die Apfelwiirfel
darin zwei bis drei Minuten anbra-
ten. Honig und Rosinen dazugeben
und alles mit einer Prise Zimt wiir-
zen. Den Sahnequark in der Schiissel
mit Vanillezucker verriihren.
Abwechselnd die Bratapfel-Wiirfel,
Mandelstifte und den angeriihrten
Quark in ein Glas schichten und mit
etwas Apfel und Mandelstiften als
Topping abschlieRen. scn

Beethoventaler

firs
Madchenhaus

10 000 Euro Erlos
aus Verkauf

BAD GODESBERG. 10 000 Euro konnte
Renate Hendricks, Vorsitzende des
Vereins Miadchenhaus Bonn, aus
dem Erlos der Beethoventaler in
der vergangenen Woche entgegen-
nehmen. Erzielt hatte die Summe
der Zonta Club Bonn in der Zeit
zwischen Oktober und Dezember
dieses Jahres mit dem Verkauf der
Taler in Bonn und im Rhein-Sieg-
Kreis. ,Die Mitglieder des Service-
clubs hatten das Unikat aus Schoko-
lade und Marzipan bei Niederegger
in Liibeck Marzipan produzieren
lassen®, heilst es in einer entspre-
chenden Mitteilung des Clubs.
,Die Beethoventaler aus Schokola-
de und Marzipan sind nicht nur ein
leckeres Unikat, sondern das Geld
ist fiir das Madchenhaus auch eine
wichtige Hilfe: Wir kénnen damit
die Finanzierung unserer Lehrerin
sicherstellen, die die Madchen in
der Zuflucht individuell unterrich-
tet“, so Hendricks. dsf

CDU mit neuer
Vorsitzenden

BAD GODESBERG. Die Stadtverordne-
te fiir Lannesdorf und Pennenfeld,
Feyza Yildiz, ist neue Parteichefin
der CDU Bad Godesberg. Das teilt
die Partei mit. Rund 73 Prozent
der Parteimitglieder haben dem-
nach fiir die 34-Jahrige gestimmt.
Mit der neuen Vorsitzenden will
sich die CDU auf das Superwahl-
jahr 2025 vorbereiten. ,Wir wollen
wieder die prdagende Kraft in Bad
Godesberg werden®, so zitiert die
Partei ihre neue Vorsitzende. Die Bil-
dungswissenschaftlerin fiihrte bis-
her den Ortsverband Lannesdorf/
Pennenfeld und ist stellvertretende
Vorsitzende der CDU-Fraktion im
Bonner Stadtrat. dsf

Neues Angebot im
Pfarrzentrum

BAD GODESBERG. Die Katholische
Kirche in Bad Godesberg bietet
sonntags, dienstags und freitags
von 14 bis 16 Uhr ein offenes Tref-
fen und Beisammensein bei Kaffee
und Tee an, um Menschen iiber eine
Zeit, in der Kilte und Einsamkeit
wieder eine grole Rolle spielen, zu
helfen. Start des Angebots war am
Sonntag. ,Ein kleines Team von Eh-
renamtlichen unter der Leitung von
Engagementforderin Alice von Spee
kiimmert sich um Vorbereitung
und Organisation®, heil3t es in der
Vorankiindigung. Weitere helfen-
de Hinde wiirden gebraucht. Wer
helfen will, kann sich per E-Mail
unter ehrenamt@godesberg.com
melden. dsf

Weihnachtsteier fiir Singles und Familienmuftiel

Die Evangelische Kirchengemeinde in Bad Godesberg ladt an Heiligabend zu einer ganz besonderen Zusammenkunft ein

VON EBBA HAGENBERG-MILIU

BAD GODESBERG. ,Viele freuen sich
extrem auf den Heiligen Abend, fiir
andere ist er ein Horror“, sagt Oliver
Ploch, wihrend er mit seinen Kiis-
tern Daniel Miiller und Udo Ludwig
die Kirchen fiir die Gottesdienste
schmiickt. Der 24. Dezember sei
eben sehr von Erinnerungen und
Emotionen gepragt, erldutert der
Pfarrer der evangelischen Thomas-
Kirchengemeinde. ,Manche spiiren
die Einsamkeit oder fiirchten Kon-
flikte in der Familie, weil zu hohe
Erwartungen und der Druck, dass
es jetzt aber mal harmonisch und
schon sein soll, alle belasten®, sagt
Ploch. Er bietet deshalb seit Jahren
an Heiligabend eine Weihnachts-
feier fiir Singles und Familienmuf-
fel an.

Schon der Zeitpunkt dieser
Christvesper in der Pauluskirche, In

der Maar 7, ist aus Sicht des Pfar-
rers verlockend:,,Um 19 Uhr sind die
Massen durch. Es wird besinnlicher
und entspannter. Und danach tref-
fen wir uns nebenan im Café Selig zu
Kartoffelsalat und Wiirstchen, Wein,
Saft und Platzchen.“ Die Gemeinde
lade ein, Giste miissten nichts be-
zahlen.

Spannend und total unwéigbar
sei in jedem Jahr, wer und wie viele
kdmen, berichtet Ploch. , Es sind tat-
siachlich Alleinstehende, aber auch
Paare oder Familien, die die Idee gut
finden und unterstiitzen mochten®,
sagt er. Vor Corona seien meist 15
bis 25 Leute gekommen. ,Man muss
sich nicht anmelden. Wir nehmen
es, wie es kommt.“

Meist lernten sich die Feiernden
erst mal kennen, erzihlt der Pfarrer.
Nicht alle seien Gemeindemitglie-
der. Das gestalte sich dann immer
sehr interessant. Ploch erinnert

sich an ein junges Parchen, das im
Kottenforst gewandert war und sich
in der Entfernung verschétzt hatte.
,Die waren dankbar, trotz Dunkel-
heit wieder heil nach Bad Godes-
berg gefunden zu haben, und hat-
ten dann auf dem Handy den spéten
Gottesdiensttermin gegoogelt.“ Mit
Wanderstiefeln seien sie hineinmar-
schiert und hitten ordentlich Appe-
tit gehabt, sagt Ploch und lacht.
Ein anderes Mal habe eine Grup-
pe ausldndischer Studenten vor-
beigeschaut, deren Professor ih-
nen geraten hatte, doch bei diesem
Festtermin zu lernen, wie man in
Deutschland Weihnachten feiere.
,Das wurde besonders lustig.“ Es
seien beim Heiligen Abend fiir Sin-
gles aber auch schon Trdnen geflos-
sen, weil jemand das erste Mal nach
dem Tod seiner Frau an Weihnach-
ten wirklich alleine war. ,So gibt es
viel zu erzdhlen, auch wie man frii-

In der Pauluskirche in Bad Godesberg findet an Heiligabend ein Gottesdienst

mit anschlieBendem Festessen statt.
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herWeihnachten feierte oder es sich
demnichst mal wiinscht“, berichtet
der Pfarrer. Man singe Lieder und
hore Geschichten, die der eine oder
andere mitbringe.

Ploch selbst hat an diesem Tag viel
zu tun in Paulus- und Christuskirche:
,Fur mich ist es mein Abendessen an
diesem Abend in Gemeinschaft nach
drei Gottesdiensten hintereinander.“
Meistens miisse er selbst dann ir-
gendwann nach Hause, um sich kurz
auszuruhen und zu sammeln. Denn
um 23 Uhr wolle er ja noch bei Ker-
zenschein in der Christuskirche zur
letzten Christmette einladen. Das
werde ein feierlicher Gottesdienst mit
Predigt und Abendmahl sowie einem
~fetzigen Bldsersextett“. ,Von Ehen,
die in den Single-Feiern entstanden
sind, kannichleider nicht berichten®,
sagt Ploch zum Schluss noch augen-
zwinkernd. ,,Aber wer weil3? Nichts ist
unmoglich.“



