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Russlands
vegane

Muckibude

Am Rande der Sankt Petersburger Altstadt, in einer eher
unauffalligen Nebenstral3e stemmen Frauen und Manner
schwerste Gewichte. Sie alle gehdren zu Russlands einzi-

gem Kraftsportclub fiir Veganer und Vegetarier.

n einem schlichten, mittelgrofien Saal auf der dritten Eta-

ge legt sich Nastja Sisowa gerade auf einer Trainingsbank

zurecht. Sie streckt einmal den Riicken durch, greift die
Langhantelstange, schlief3t die Augen, und atmet tief durch.
Mit dem kalten Stahl fest im Griff 6ffnet sie die Augen und legt
los: Zwolf mal stemmt sie ihr eigenes Kérpergewicht bevor die
Stange mit einem lauten Scheppern auf das Gestell zuriick-
kracht. Nastja ist Mitte zwanzig, erfolgreiche Kraftsportlerin,
und aufierdem vegan. Das mag wie eine komische Kombina-
tion klingen, ist hier aber Normalitédt. Willkommen bei Vege-
tarianskaja Sila, Russlands einzigem offiziellen Kraftsportklub
von und fiir Vegetarier und Veganer. Hier stemmen Russlands
stérkste Tierfreunde Eisen.

GEWICHTE GEGEN FLSICHKONSUM
»Wenn Leute mitkriegen, dass ich vegan lebe wundern
die sich schon erstmal®, erkldrt Nastja Sisowa mit einem
Schmunzeln. , Dariiber, dass man iiberhaupt auf Tierpro-
dukte verzichten, und dann auch noch
Gewichte heben kann. Es tiberrascht viele,
dass man sich als Veganer balanciert und
reichhaltig erndhren und dabei gesund und
stark sein kann.” Aber Nastjas Erfolge spre-
chen fiir sich: Seit sie vor etwa dreieinhalb
Jahren mit dem Training angefangen hat,
hat sie schon mehrere regionale Wettkdmp-
fe im Powerlifting gewonnen.

Und genau darin besteht der Sinn von Ve-
getarianskaja Sila. Das Wort Sila bedeutet
sowohl Starke, als auch Kraft, oder Macht.

Die Jungs und Médels, die hier Gewichte heben tun dies nicht
nur um ihre eigenen Korper zu stirken, sondern auch um ein
maéchtiges Zeichen gegen den allgegenwirtigen Fleischkon-
sum zu setzen.

,Fiir mich geht es hierbei darum den Vegetarismus zu
verbreiten, und um Klischees entgegenzuwirken wonach nur
Schwichlinge auf Fleisch verzichteten’, erklart Oleg Smirnov.
Der breite Kerl mit dickem Nacken und kurzem Haarschnitt
ist Griinder und Héuptling des Vereins, und lebt selber seit
iiber zehn Jahren vegetarisch. ,Angefangen haben wir vor
etwa sechs Jahren in einem miefigen Keller. Dort coachte ich
damals einfach meine Freunde, eigentlich nur so aus Spaf3.
Aber dann kamen immer mehr Leute, und ich habe mich zum
Trainer ausbilden lassen. Vor etwa zwei Jahren sind wir hierher
umgezogen.”

OKOLOGISCHE UND ETHISCHE FRAGE

Das jetzige Vereinslokal sieht schon eher wie ein richtiges
Fitnessstudio aus, wenn auch etwas rustikal.
Die Wénde sind schwarz gestrichen, auf dem
Boden liegen Gummimatten. Im Raum ver-
teilt stehen Trainingsbénke und ordentlich
aufgereihte Gewichte. Die Neonréhren an
der Decke ergénzen das gelbliche Abend-
licht, das durch die hohen, schmuddeligen
Fenster fallt. An der einen Wand ein Spiegel,
an der anderen das Vereinslogo - ein mus-
kelbepackter Stier beim Bankdriicken. Fiir
Oleg ist das Betreiben des Klubs eine Art
Aktivismus. ,, Fiir mich ist das sowohl eine
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6kologische als auch eine ethische Frage. Die Fleischin-
dustrie ist ja bekanntermafien dufierst umweltschédlich.
Aufierdem will ich keinen Mord konsumieren:“ Obwohl der
Klub im Prinzip allen offensteht, sind praktisch alle die hier
trainieren entweder Vegetarier oder Veganer. Um der zur
Zeit ungefahr 15-kopfigen Mannschaft beizutreten und im
Klubtrikot an Wettkdmpfen teilzunehmen ist dies selbstver-
standlich Pflicht.

Abgesehen davon dass der Verein also deutlich klarstellt,
dass Fleischverzicht nichts mit kérperlicher Schwéche zu
tun hat, werden bei Vegetarianskaja Sila interessanterwei-
se gleich noch mehrere andere Klischees widerlegt: Allen
Veganismus-Vorurteilen zum Trotz gehéren die Stamm-
géste hier nicht etwa ausschliefilich zur Trendbewussten
Oberschicht. Nastja zum Beispiel arbeitet in der Restaurant-
branche. Der Schrank von Mann namens Jewgeni, auf des-
sen T-Shirt ,Vegan Badass“ steht, und der im anderen Ende
des Saales gerade aus dem Stand 100 Kilo hebt, ist tagsiiber
Elektriker bei der Petersburger Metro. Dessen Kumpel Ilja,
der ihm mit Kommentaren zur richtigen Technik beisteht,
ist ebenfalls Elektriker.

ZUR HALFTE FRAUEN IM CLUB

Gleichzeitig ist es auch bemerkenswert, dass der Klub
nicht etwa, wie man vielleicht erwarten wiirde, ein reiner
Mannsverein ist. Etwa die Hélfte des Klubs besteht aus
Frauen, und dass obwohl es bei Vegetarianskaja Sila aus-
driicklich ums Gewichtheben (oder um genau zu sein - Po-
werlifting) geht. Fiir die 25-jdhrige Darja Ermolajewa war
gerade das anfangs ausschlaggebend: , Als ich zuerst vom
Powerlifting horte dachte ich das wére gleichbedeutend
mit Bodybuilding. Als ich dann aber verstand, dass es dabei
nicht um Asthetik, sondern um Stérke geht, hat mich das
angesprochen Powerlifting, auf Deutsch auch als Kraft-
dreikampf bekannt, kommt urspriinglich aus den USA, ist
mit dem klassischen olympischen Gewichtheben verwandt,
konzentriert sich aber auf die drei Kernelemente Kniebeu-
gen, Bankdriicken und Kreuzheben. Bei Wettkdmpfen wird
der Bestwert in den Einzelkategorien zusammengerechnet,
der Sportler mit dem Hochsten Endwert gewinnt. Auch
Darja hat schon an etlichen Wettkdmpfen erfolgreich teilge-
nommen. Thre personliche offizielle Einzelbestleistung war
dabei 150 Kilo im Kreuzheben, das dreifache ihres Korper-
gewichts.

Fiir Darja ist das Hobby inzwischen zum Beruf gewor-
den. Zusammen mit Oleg arbeitet sie inzwischen hier als
Trainerin. Nebenbei betreiben die beiden aufierdem den
klubeigenen Youtube-Kanal, wo sie Tipps und Rat rund
um Training und Fleischfreie Erndhrung fiir Kraftsportler
geben. Vegan ist sie seit tiber fiinf Jahren, fiir sie ist das eine
Selbstverstidndlichkeit. ,Ich will in einer gesunden Gesell-
schaft leben, wo weder Menschen noch Tiere unterdriickt
oder ausgebeutete werden’, erklirt sie.

Volodya Vagner / Twitter: @VolodyaVagner
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Olegs Erndhrungstipps fiir
vegane Kraftsportler

-

-

Die besten veganen Protein-
quellen: Halsenfriichte (be-
sonders Soja), Getreide sowie
Nusse, Kerne und Samen. Ge-
heimtipp: Was die Getreide
angeht, empfiehlt sich beson-
dersder in der traditionellen
russischen Kuiche verbreitete
Buchweizen, der auf Grund
seiner chemischen Zusam-
mensetzung eine exzellente
Proteinquelle darstellt. Kann
sowohl als Frithstticksbrei
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oder nach russischer Art,an
Stelle von Reis zubereitet
werden. Bei alldem gilt aber:
Nur weil man fleischfrei lebt,
muss man nicht tonnenwei-
se Pflanzenprotein futtern,
denn fur den Muskelaufbau
ist eher die Kalorienmenge
ausschlaggebend. Ein einfa-
cher Smoothie, mit ungefahr
800 Kalorien, muss deshalb
nicht komplizierter sein als

500 ml Wasser, 2 Essloffel Sojamilchpulver, 1-2 Tassen Haferflocken,
1 Tasse tiefgefrorene Beeren

= Im Standmixer purieren und auf dem Weg zur Arbeit oder

direkt nach dem Training genief3en.




Herzhatftes Porridge

FUR 2 SCHUSSELN

1 Tasse (95 g) zarte Hafer-
flocken, glutenfrei

1 Karotte oder kleine
Rote Bete, geschalt und
geraspelt

1% Tassen (360 ml)
Wasser

1 Tasse (15 @) Grlnkohl,
entstielt und gehackt
oder

(30 g) Spinat, gehackt
Y Tasse (60 g) Salsa oder
Marinara-Sauce

2 EL Hefeflocken

Y2 Avocado, zerkleinert
2 EL Karbiskerne, ge-
rostet

Gerauchertes Paprika-
pulver und/ oder Chili-
Flocken (nach Belieben)
Salz und schwarzer
Pfeffer

Porridgeistbei Sport-
lernund bei allen,

die sich gesund und
nahrhaft ernahren,
sehr beliebt. Selbst
wenn du jeden Mor-
gen ein anderes Top-
ping fur dein stfdes
Porridge verwendest,
irgendwann hast du
denimmer gleichen
Geschmack Uiber. Aber wer sagt, dass Porridge im-
mer sufd sein muss? Dieses herzhafte Rezept kann
immer wieder neu variiert werden. Verwende
Zutaten, auf die du gerade Appetit hast. So kommt
beim Fruhstiuick immer gute Laune auf.

1. Haferflocken und geraspelte Karotte in einem
Kleinen Topf mischen und bei mittlerer Hitze er-
warmen. Das Wasser zugeben. (Je nach gewlinsch-
ter Konsistenz etwas mehr oder weniger Wasser
hinzugeben. 1% Tassen/360 ml Wasser ergibt ein
dickes, festes Porridge).

2. Erst leicht aufko-
chen, dann unter stan-
digem Ruhren etwa 5
Minuten kochen, bis die
Hafer-flocken zart sind.
3. Grunkohl, Salsa und
Hefeflocken unterrtih-
ren.

4. In eine Frithsticks-
schussel geben. Mit

der Avocado und den Kurbiskernen toppen. Nach
Belieben mit gerauchertem Paprikapulver und Chili-
Flocken bestreuen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
ckenund servieren.

Variation: Probiere verschiedene Salsa oder Pasta-
saucen aus. Mit neuen Geschmacksnoten wird dein
Porridge-Fruhstiick nie langweilig.

Zeit: ca. 15 Min.
Pro Portion: ca.570 kcal, 16 gEW, 29 gF,56 g KH
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Feuriger Augenbohnen-Eintopf mit Blattkohl

FUR 4-6 PORTIONEN

EINTOPF

2 EL Olivenal (Olfrei: ¥4 Tasse/60
ml Briihe, ggf. mehr)

1grofRe gelbe Zwiebel, gehackt
1grofRe grune Paprikaschote,
gehackt

2 kleine Karotten, gehackt
1groRRe Selleriestange, gehackt
1TL Thymian, getrocknet
1Lorbeerblatt

¥ TL Cayennepfeffer oder
Chili-Flocken

3 Knoblauchzehen, zerdriickt
1Dose (410 g) gestlickelter
Tomaten, mit Saft

1Tasse (200 g) Gerstengraupen,
eingeweicht (siehe Hinweis)
1TL Tamari, salzreduziert

2 Tassen (480 ml) Wasser
1Tasse (240 ml) Gemusebrihe
1 Bund Blattkohl, entstielt

und gehackt

2 Tassen (330 @) Augenbohnen,
gekocht

(oder 2 Dosen zu je 425 @)

1EL frischer Zitronensaft

Salz und schwarzer Pfeffer

SCHARFES TAHIN

2 EL Hefeflocken

1bis 2 EL Sriracha-Sauce

1TL frischer Zitronensaft

1TL Ahornsirup

¥ TL Liquid Smoke (Raucharoma)
¥ Tasse (60 g) Tahin

V4 bis > Tasse (60 bis

120 ml) Wasser

Frahlingszwiebel, in Ringen
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TIPP: Wir beginnen mit einer Schicht Zwiebeln,
Karotten und Sellerie (Mirepoix). Dartiber geben

wir den Blattkohl und die Augenbohnen. Ab-

geschmeckt wird das Ganze mit einer leichten

feurig-rauchigen Tahin-Sauce. Je nachdem, wie

scharf du es magst, kannst du etwas mehr oder

weniger Sriracha-Sauce dazugeben. Griine Pap-
i rikaist etwasbitterer und fester. Nach Belieben

kann sie durch eine rote, orangefarbene oder gel-

be Paprikaschote ersetzt werden.

1. Zubereitung des Eintopfs: O] im Schmortopf

bei mittlerer Temperatur erhitzen. Zwiebeln,

Paprikaschote, Karotten und Sellerie dazugeben
und kraftig durchrithren. 2 Minuten kochen. Die
Hitze reduzieren und den Deckel aufsetzen.

Das Gemuise 5 Minuten kdcheln lassen und gele-

gentlich umrtthren. (Olfrei: Immer wieder etwas
Brithe dazugeben, da sie verdampft.).

2. Thymian, Lorbeerblatt und Cayennepfeffer
und dann den Knoblauch hineingeben. Umriih-
ren und weitere 2 Minuten kochen..

3. Tomaten mit Saft zusammen mit Graupen
und Tamari zugeben. 3 Minuten kochen und
dabei haufig umrtihren, bis die Fltissigkeit ver-
dampift ist.

4. Dann Wasser, Brithe und Blattkoh! hineinge-

ben. Die Hitze erhdhen, zum Kochen bringen

und dann die Hitze wieder reduzieren. Abde-
cken und weitere 15 Minuten kochen..

5. Die Augenbohnen einrtihren. Vom Herd neh-
men und 15 Minuten ziehen lassen. Das Lorbeer-

i blatt herausnehmen. Zitronensaft unterrithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Wahrend der Eintopf zieht, die Sauce zube-
reiten. Hefeflocken, Sriracha-Sauce, Zitronensaft,
Ahornsirup, Liquid Smoke und Tahin in ein
Glas mit Deckel geben. (Tahin immer erstam
Schluss dazugeben, damit es nicht am Glasbo-
den festklebt). Wasser (jeweils 1 EL auf einmal)
dazugeben. Kraftig schiitteln, um alles gut zu
vermischen. Die Sauce sollte schon samig sein.
Bis zum Servieren im Kithlschrank kalt stellen.
7. Den Eintopf mit der Sauce und der Friihlings-
zwiebel toppen und servieren.

Hinweis: Wenn du die Graupen nicht ein-
weichen mochtest, kannst du sie auch sehr
grundlich spuilen. Fur dieses Gericht solltest du
unbedingt Gerstengraupen verwenden. Sie sind
schneller gar, weil sie geschalt sind. Gerstengrau-
pen enthalten noch viele Ballaststoffel

Zeit: 20 Minuten Vorbereitung, 40 Minuten Koch-
zeit, plus Einweichzeit fiir die Bohnen.

Pro Portion: ca. 520 kcal,

35gEW,8gF 110gKH




Fotos: Volodoya Vagner (10), Waterbury Publications, Inc. (3), Getty Images (1)

Kraftprotz-Cookies

FUR 12 GROSSE
COOKIES (ODER 24

KLEINE COOKIES)

4 Tassen (385 g) zarte
Haferflocken, glutenfrei
1%, Tassen (225 @) Wel-

zenvollkornmehl
1TL Backpulver

¥ TLSalz

3reife Bananen

1 Tasse (200 g) Roh-

rohrzucker oder Ko- i

kosblutenzucker

5 Tasse (80 ml) Kokos-
Ol (OF: Kokosfett)

Y4 Tasse plus 2 EL (90
ml) Wasser

2 EL Chia-Samen oder
gemahlene Leinsamen
2 TL Vanilleextrakt

1 Tasse (225 g) Scho-

kosttickchen (dunkle
Schokolade)

1 Tasse (120 g) rohe
Walnusse, gehackt

¥, Tasse (75 g) rohe
Sonnenblumenkerne
5 Tasse (40 g) Kokos-
raspeln, ungesuft
(nach Belieben)

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Zwei Backble-
che mit Backpapier auslegen..

2. 2 Tassen (195 g) Haferflocken in eine Kuchen-
maschine oder einen Mixer geben und sehr fein
mahlen. In eine grofse Schuissel umftillen. Restli-
che Haferflocken mit Mehl, Backpulver und Salz
dazugeben.

3. Dann in der Kuchenmaschine oder im Mixer
Bananen mit Zucker, O, Wasser, Chia-Samen
und Vanilleextrakt verkneten. Bananenmasse
zur Hafermischungin die Schuissel geben. Mit
einem Holzloffel gut miteinander vermengen.
Kakaonibs, Walntisse, Sonnenblumenkerne
und Kokosraspeln hinzugeben.

4. Mit feuchten Handen jeweils ¥%Tasse (60

g) Teig zu grofden Cookies formen. Fuir kleine
Cookies jeweils %4 Tasse (30 g) Teig zu Cookies
formen. (Hinweis: Auf ein Backblech passen 6
grof3e Cookies). Die Cookies flach drucken (2 bis
2,5 cm dick).

5. 30 Minuten goldbraun backen. Auf dem Back-
blech vollstandig abktihlen lassen. In einem luft-
dichten Behalter halten sich die Energieriegel bis
zu einer Woche. Sie lassen sich auch einfrieren
und sind dann drei Monate haltbar. In Brotpapier
eingewickelt kannst du sie gut mitnehmen.
Ndhrwertangaben (gesamtes Rezept,

mit Kokosraspeln): 5893 kcal,

291gF, 97gE, 819 gKH

Zeit: ca. 15 Minuten Vorbereitung,

30 Minuten Backzeit

NO MEAT

ATHLETE
DAS KOCHBUCH
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VEGETARIANSKAJA SILA:

Ort: St. Petersburg
Website: vegetarianpowerri

Kraftstoff fiir den Kérper

Kreativ, gesund und unkompli-
ziert - dieses Kochbuch lasst fur
Sportbegeisterte keine Wiinsche

offen und Uberzeugt Freunde und
Familie. Schnellere Regeneration,
Leistungssteigerung und ein ho-
heres Energielevel sorgen flr eine
bessere Kondition, mehr Spaf?
beim Training und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden im Alltag.

Matt Frazier und Stepfanie
Romine: No Meat Athlete -
Das Kochbuch.
Narayana Verlag.

312 Seiten, 24,80 Euro.
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