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Vorwort

Wann, wenn nicht jetzt?
Wo, wenn nicht hier?
Wer, wenn nicht wir?
JOHN F. KENNEDY

Lernen ist wunderbar, aber es kommt nicht immer auf die
leichte und erhabene Weise, wie wir es gern hitten.

Manchmal tut es weh zu wachsen, weil es Reife erfordert.
Dass wir uns des eigenen Verhaltens bewusst werden. Sobald
wir iiber unsere Gewohnheiten nachgedacht haben, miissen
wir ihre Veridnderung anstofen.

Menschen neigen dazu, sich Neuigkeiten zu widersetzen,
weil sie Angst vor dem Unbekannten, vor der Freiheit und
folglich vor der Verantwortung haben, die Verinderungen oft-
mals mit sich bringen. Und dabei geht es uns doch eigentlich
sehr gut. Vielleicht ist genau das ein Teil dieser grofen Heraus-
forderung?

Privilegien schaffen Chancen, und Chancen schaffen Ver-
antwortung. In Brasilien heifdt es: »Wasch das Geschirr mit ei-
nem Licheln, denn wenn es schmutzig war, hattest du Essen
auf dem Tisch!«

Wer mit diesem Bewusstsein aufwichst, iibt sich in be-
dingungsloser Dankbarkeit fiir seine Lebensmittel. Es ist ein
Privileg, fuir das gekaufte Essen bezahlen zu kénnen und eine
Kiiche zu haben, wo man sein Essen bequem und sicher zube-
reiten kann. Und doch gibt es selbst in einem wohlhabenden



Land wie Deutschland noch Menschen, die sich nicht einmal
tiglich eine warme Mahlzeit leisten kénnen.

Mit unseren tiglichen Entscheidungen schaffen wir Tatsa-
chen, die weit tiber unsere kleine personliche Welt hinaus-
gehen — auch was unser Essen betrifft. Wer sich intensiv mit
seinem Kiihlschrank, seiner Speisekammer und den Lebens-
mitteln selbst beschiftigt, bekommt intuitiv ein Gefiihl fiir
seine Ernihrungsgewohnheiten.

Thre Entscheidungen, Ihre Planung, Thr Konsum und Ihre
Dankbarkeit helfen dabei, weniger Lebensmittel zu verschwen-
den und Thre Existenz zu einer wertschitzenden Erfahrung zu
machen - fiir Sie selbst und nicht weniger als die ganze Welt da
draufien!

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen bei Ihrer personlichen
Ernihrungswendel!

Marjorie und Malte Rubach



Einleitung

In der japanischen Philosophie »Kaizen« gilt die Entledigung
von Verzichtbarem und Unordnung als Schliissel zur »Verin-
derung zum Neuen«. Als Ernihrungswissenschaftler ist es
immer mein Ziel gewesen, Menschen anhand der neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnisse fiir eine gesiindere Lebens-
weise zu begeistern. Ich musste aber auch immer wieder fest-
stellen, dass Wissen allein noch keine Erfolgsgarantie ist. Die
praktische Umsetzung folgt gewshnlich den GesetzmifRigkei-
ten des Alltags, der in unserer Zeit immer hektischer und
schnelllebiger wird und kaum Zeit zum Luftholen lisst.

Schon vor vielen Jahren begann meine Frau Marjorie des-
halb damit, unseren Alltag von unnétigem Ballast zu befreien.
Da sie diejenige ist, die sich bei unserer Zusammenarbeit stets
durch die Regalmeter in Buchhandlungen kimpft und mit lan-
gem Atem recherchiert, stief} sie dabei auf unglaublich viele
Moglichkeiten, unser Lebensumfeld zu »entschlacken«. Doch
eine Philosophie hatte unseren Nerv getroffen.

Sicher haben Sie schon von dem Prinzip des Minimalismus
gehort: Weniger ist mehr. Nur so viel wie nétig, aber nicht mehr
als das. Was sich nach einem Leben in Askese anhért, das ist es
auch. Der Minimalismus wiirde einem genussvollen Leben,
wie wir es uns vorstellten, auf keinen Fall gerecht werden, da
hitten wir auch direkt ins Kloster gehen kénnen. Sie entdeckte
stattdessen das Prinzip des Essenzialismus. Hinter diesem Prin-
zip verbirgt sich die Frage, was uns wirklich wichtig ist. Im Un-
terschied zum Minimalismus setzt der Essenzialismus voraus,
dass wir uns intensiv mit den Dingen unseres Alltags auseinan-



