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PROBIEREN SIE £S5 MAL VEGAN'

Wenn Sie dieses Buch in den Handen halten,
haben Sie sich hochstwahrscheinlich dazu
entschlossen, Fleisch und Fisch, vielleicht auch
Eier und Milchprodukte von lhrem Speiseplan
zu streichen oder zumindest verstarkt durch
pflanzliche Alternativen zu ersetzen. Vielleicht
wollen Sie auch einfach mal ganz unverbindlich
in die vegane Welt hineinschnuppern. So oder
so eine gute Entscheidung, wie ich finde - eine,
die ich personlich niemals bereut habe, denn
ich habe Uberflissiges Gewicht verloren, meine
Blutwerte sind so gut wie nie zuvor, ich bin sehr
selten krank und ich fiihle mich richtig fit. Doch
nicht nur meinem Koérper, auch meinem Gewis-
sen geht es deutlich besser, seitdem ich mich
zu den »Pflanzenfressern« zahle.

Ich freue mich, dass vegan zu essen oder gar zu
leben ein echter Trend geworden ist - eine Ent-
wicklung, die so nicht zu erwarten war, denn vor
wenigen Jahren noch bedeutete der Veganis-
mus flr die meisten Menschen verzichtreiche
Mangelernahrung, galten Veganer als extrem.
Heute sieht das ganz anders aus: Auf Magazin-
Covern wird die vegane Erndhrung als gesund
angepriesen, vegane Kochbiicher findet man in
jeder Buchhandlung und in ganz Deutschland
eroffnen rein vegane Restaurants und Super-
markte. Der Veganismus kommt in der Mitte
der Gesellschaft an, und so sollen nach Schat-
zungen des Vegetarierbundes heute bereits
1,2 Millionen Menschen in Deutschland vegan
essen oder leben. Tendenz: stark steigend.

Hatte mir jemand vor wenigen Jahren erzahlt,
dass ich mich irgendwann einmal ausschlieB-
lich vegan erndhren wiirde, wére ich in lautes
Geléachter ausgebrochen - so absurd wére mir

dieser Gedanke erschienen. Selbst eine vege-
tarische Erndhrung war flir mich keine ernst zu
nehmende Option, denn ich sah einfach keine
Veranlassung, auf Fleisch oder Milchprodukte
zu verzichten. Ich ernghrte mich damals vor al-
lem von Fast Food - viel Fleisch, viele Produkte
aus weiBem Mehl, viel Fett. Kochen bedeutete
fiir mich, die Fritteuse anzustellen, den Sand-
wichtoaster zu benutzen oder eine Tiefkiihlpiz-
za in den Ofen zu schieben. Ich brachte rund
25 Kilogramm mehr auf die Waage als heute
und verschwendete keinen Gedanken daran,
was meine Essgewohnheiten flir meinen eige-
nen Korper, vor allem aber fiir die Tiere, die ich
gedankenlos aB, bedeuteten.

SCHOCKIERENDE ERKENNTNISSE
Ich wére nie auf die Idee gekommen, Fleisch,
Milch oder Kdse von meinem Speiseplan zu
streichen, da diese Produkte ganz selbst-
verstandlich und alltéaglich waren. Tatsachlich
wurde mir sogar immer wieder suggeriert,
dass tierische Produkte wichtig flir mich sei-
en. Woher sollte ich also wissen, dass dies so
nicht stimmt? Als ich viele Jahre spéter anfing,
meine Erndhrungs- und Lebensweise kritisch zu
hinterfragen, war ich tUberrascht oder gar scho-
ckiert, in wie vielen Produkten, die ich taglich
konsumierte oder benutzte, Tierisches steckte,
egal ob in Lebensmitteln, Kleidung oder Kosme-
tik. Mir wurde zunehmend bewusst, dass fiir die
Herstellung ganz alltaglicher Produkte erhebli-
ches Tierleid, eine hohe Umweltbelastung und
sogar gesundheitliche Risiken von den Herstel-
lern billigend in Kauf genommen werden.

Es war ein echtes Aha-Erlebnis zu begreifen,

welch weitreichende Auswirkungen mein per-



sonlicher Konsum hat. Dass immer mehr Men-
schen solche Aha-Erlebnisse haben und daraus
Konsequenzen ziehen, liegt ganz sicher auch an
der leichteren Verfligbarkeit und schnelleren
Verbreitung von Informationen im Internet so-
wie dem groBeren Stellenwert des Themas auf
allen Kanélen: Fleischskandale und Schockbil-
der aus der Massentierhaltung sind zunehmend
schwerer zu ignorieren, wahrend gleichzeitig
immer neue wissenschaftliche Untersuchungen
zu dem Ergebnis kommen, dass ein Verzicht auf
tierische Produkte ebenso zu empfehlen ist wie
eine ausgewogene vegane Ernahrung.

Inzwischen scheint es mir unnétig, ja fast schon
absurd, tierische Produkte zu essen oder zu
nutzen, da das Angebot an pflanzlichen Alter-
nativen in allen Lebensbereichen grof und aus-
reichend ist. Ein besserer Gesundheitszustand
ist sozusagen das (Soja-)Sahneh&dubchen oben

WAS BEDEUTET
EIGENTLICH VEGAN?

Veganer lehnen die Nutzung von Tieren und tieri-
schen Produkten komplett ab. Dazu gehort nicht
nur der Konsum von Fleisch und Fisch. Auch tie-
rische Produkte wie Milch und Milchprodukte
(Joghurt, Quark, Sahne etc.), Eier und Honig so-
wie oftmals versteckte tierische Nebenprodukte
wie z.B. Gelatine finden sich nicht auf dem vega-
nen Speiseplan.

Wer sich nicht nur vegan ernéhrt, sondern konse-
quent vegan lebt, verzichtet auch beim Kauf von
Kleidung, Kosmetik, Putzmitteln und in anderen
Lebensbereichen auf Produkte, die tierische In-
haltsstoffe enthalten oder fiir deren Herstellung
Tiere ausgenutzt werden, z.B. durch Tierversu-
che fiir Kosmetikprodukte oder Medikamente.
Der Begriff nvegan« ist eine Wortschopfung aus
dem Begriff »vegetarian«, quasi daraus ausge-
schnitten.

EINFUHRUNG

drauf. Eine der wunderbarsten und spirbaren
Erkenntnisse war fiir mich namlich, dass meine
Erndhrungsweise einen wirklich groBen Einfluss
auf meine korperliche Konstitution hat, ich mich
sozusagen »geslinder essen kann.

VERZICHT? NEIN, DANKE!

Bedeutet das nun, dass ich ein verzichtvolles
Leben fiihre, kaum noch etwas Leckeres es-
sen kann und meine Zeit hauptsachlich damit
verbringe, meinen Mitmenschen ein schlechtes
Gewissen zu bereiten? Dreimal ganz klar nein!
Mein Speiseplan hat sich unglaublich erweitert,
und seitdem ich vegan lebe, habe ich erst so
richtig SpaB am Kochen entwickelt. Und pssst...
das »Geheimwaffe,
Freunden, Familie oder Kollegen die vegane Ki-

ist gleichzeitig meine

che schmackhaft zu machen - und keinesfalls
der erhobene Zeigefinger.

Machen wir uns nichts vor: Besonders am An-
fang wird man mit groBer Wahrscheinlichkeit
das eine oder andere tierische Produkt ver-
missen, und so mal eben »nebenbei« wird wohl
niemand vegan. Ja, selbst heute mag ich ehrlich
gesagt noch den Geruch einer Bratwurst oder
eines Doners - hineinbeiBen wirde ich aller-
dings nicht mehr. Verwunderlich finde ich das
jedoch auch nicht, denn die Lust auf tierische
Produkte hat doch fast jeder viele Jahre regel-
recht antrainiert bekommen: Fleisch, Milch und
weitere tierische Produkte standen nicht nur
bei mir von klein auf téaglich auf dem Tisch.
Gewisse »Entzugserscheinungen« sind da doch
vOllig normal. Glicklicherweise vergehen diese
jedoch mit der Zeit, und irgendwann kdénnen
sich die meisten »Umsteiger« Uberhaupt nicht
mehr so recht vorstellen, sich mal »so« ernahrt
zu haben. Viele argern sich sogar, nicht friher
schon Uber ihre Erndhrungsweise nachgedacht
zu haben. Aber besser spét als nie, oder?
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MY THOS #1
»Ich kdnnbke das nichlk!l« N/~

Nicht selten hore ich Aussagen wie: »lch konnte
mich niemals vegan ernahrenl« Glauben Sie mir,
Sie kénnen das ganz sicher! So wie Sie gelernt
haben, Schnitzel und Vollmilch zu mégen, wer-
den Sie auch ganz schnell auf den Geschmack
von Réuchertofu, Reis-Kokos-Drinks oder Grii-
nen Smoothies gekommen sein - und lhre alten
Essgewohnheiten garantiert nicht mehr vermis-
sen. Wie oft erlebe ich, dass sich zuvor skepti-
sche Freunde positiv erstaunt oder gar begeis-
tert von veganem Essen zeigen, wenn sie sich
zum ersten Mal ganz bewusst »herangetraut
haben«. Und vergessen Sie nie: Viel radikaler
als ich kann man seine Erndhrungsweise kaum
andern, und doch war es flir mich tatsachlich
duBerst unproblematisch und durchweg positiv.
Warum dann nicht auch fir Sie?

Es wird Ihnen anfanglich sicher ganz &hnlich
gehen wie mir, und Sie werden sich vor allem
zwei grundlegende Fragen stellen. Erstens:
»Werde ich auf vieles verzichten missen?
Und zweitens: »lst eine vegane Erndhrung
lberhaupt gesund?« Beide Fragen sind absolut
verstandlich, und beide mdchte ich lhnen gerne
»egane Ernahrung

kurz beantworten.

MY THOS #2
bedeutet Verzicht!« /
Ganz klar: Ja. Sie werden auf Schnitzel, Ge-
hacktes, Rippchen, gebratene Nierchen und
auch Schweinskopfsiilze verzichten (mussen/
wollen/diirfen). Gleichzeitig verzichten Sie
damit aber dankenswerterweise auch auf
einen zu hohen Cholesterinspiegel (Ausloser
vieler Krankheiten), Antibiotika und andere
»Schweinereien« im Essen, auf eine hohere Be-
lastung von Umwelt und Klima und last but not
least darauf, dass fiir Ihre Mahlzeiten ein Tier
stirbt. Glauben Sie mir, das schmeckt besser.

Ein Gefuihl von Verzicht sollte ohnehin nicht auf-
kommen: Ihr Vorratsschrank und Ihr Gemise-
fach werden sich mit bislang unbekannten Pro-
dukten fillen, die Sie nicht mehr werden missen
wollen. Es kdnnte Ihnen zukiinftig groBen SpaB
bereiten, die Gemuseabteilung im Biomarkt zu
durchstobern oder Kostlichkeiten wie weiBes
Mandelmus, Maulbeeren oder Tempeh in den
Einkaufswagen zu packen - in Vorfreude auf die
damit zuzubereitenden Mahlzeiten.

Sich vegan zu ernéhren ist eine spannende Ent-
deckungsreise kulinarischer Art. Doch worauf
muss man bei einer veganen Erndahrung gesund-
heitlich achten?

»Eine vegane Ernahrung | M/THOS #3

ist ungesund« I'*""/
Kaum ein Thema ist mit so vielen Vorurteilen
und Halbwissen verbunden wie eine vegane
Ernghrung. Kein Wunder, haben uns Eltern und
Werbung suggeriert, dass Fleisch fir Lebens-
kraft und Milch fiir starke Knochen sorgt, dass
wir unbedingt tierische Produkte benétigen und
alles andere lediglich eine Mangelernahrung
sein kdnnte. Woher sollten wir auch sonst aus-
reichend Proteine, Eisen oder Kalzium bekom-
men? Die Antwort ist denkbar einfach: Komplett
aus Pflanzen (mit Ausnahme des Vitamins B12,
dazu spéter mehr), und das sogar haufig in einer
fir den Korper besser geeigneten Form als bei
tierischen Produkten.

Tatsachlich belegen zahlreiche Studien selbst
Erndhrungsinstitute die Vor-
teile einer vegetarischen oder gar veganen
Ernghrung: Wer sich ausgewogen pflanzen-
basiert oder gar rein pflanzlich ernéhrt, ist im
Durchschnitt weniger Ubergewichtig, wird alter

konservativer

und leidet seltener an Zivilisationskrankheiten
wie z.B. einem zu hohen Cholesterinspiegel,



Osteoporose, Diabetes, Bluthochdruck oder
Herzkrankheiten. Diese entstehen nicht selten
aus einem Uberkonsum tierischer Produkte.

Der Zusatz nausgewogeng ist sehr wichtig, denn
der Verzicht auf tierische Produkte ist nicht
automatisch mit einer gesunden Ernahrung
gleichzusetzen. Wer sich in erster Linie von
veganen Fertigprodukten und Fast Food ernéhrt
(wie die sogenannten Puddingveganer), sollte
beim nachsten groBen Blutbild nicht mit der
Begeisterung seines Hausarztes rechnen. Diese
Gefahr besteht allerdings sowohl bei veganer
als auch bei nicht-veganer Ernahrung in glei-
chem MaBe: Wer seinem Korper nicht alle not-
wendigen Nahrstoffe zufiihrt, wird irgendwann
unausweichlich unter einem Mangel leiden.
Und: Genauso wenig wie der ausschlieBliche
Konsum von Fleisch und Milchprodukten den
Korper ausreichend mit Vitaminen versorgen
kann, ist eine vegane Erndhrungsweise nicht
automatisch Garant fir eine ausgezeichnete
korperliche Konstitution. Das ware dann doch
zu einfach.

Wer sich rein pflanzlich ernéhrt, sollte also
seinen Speiseplan so gestalten, dass alle not-
wendigen Vitamine und Néahrstoffe enthalten
sind. ldealerweise sollte die Zusammenset-
zung so aussehen: Frisches Gemuse und Obst
stellen die Grundlage dar, weil diese eine gute
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundéren Pflanzenstoffen gewahrleisten. Fur
eine ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten
sorgen Vollkornprodukte, Nudeln, Brot und
Getreidesorten wie Quinoa oder Amaranth.

Proteine (EiweiB) bekommt man aus Hilsen-
friichten (Bohnen, Linsen, Erbsen etc.), Niissen
oder Samen. AuBerdem gehdren in geringeren
Mengen Ole, Fette und Salz auf den Speise-
plan, natirlich moglichst hochwertig. Leindl
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beispielsweise enthélt viele wichtige Omega-
3-Fettsduren. Wer gerne zusatzlich StBigkeiten
und Alkohol konsumiert, sollte dies in moglichst
geringen Mengen tun. AuBerdem wichtig: viel
trinken!

»Eine vegane Erndhrung | M7THOS #4
ist kompliziert« ~—
Vermutlich werden Sie an diesem Punkt schon
mindestens einmal tief durchgeatmet und mog-
licherweise den Eindruck haben, das Ganze
sei doch furchtbar kompliziert. Keine Angst,
tatsachlich sollten Sie sich zwar gerade am
Anfang etwas eingehender mit lhrer Erndhrung
beschéftigen, was ja unabhangig vom Ernah-
rungsstil eine gute Sache ist, doch eine vegane
Erndhrungsweise ist nicht so kompliziert, wie
sie lhnen vielleicht erscheinen mag. Sie miissen
Ihren Speiseplan keineswegs streng nach (er-
nahrungs-)wissenschaftlichen Gesichtspunkten
ausrichten. Achten Sie einfach darauf, so ab-
wechslungsreich wie moglich zu essen, viel Fri-
sches und wenn moglich in vollwertiger Form.
Variieren Sie haufiger Gemise- und Obstsorten
und sorgen Sie dafir, dass alle oben erwahn-
ten Erndhrungsbestandteile immer wieder auf
Ihrem Teller landen.

DIE WICHTIGSTEN NAHRSTOFFE
Sicherlich ist es hilfreich zu wissen, aus wel-
chen Pflanzen man die bendtigten Nahrstoffe
am besten bekommt. Schauen wir uns doch mal
ein paar der wichtigsten an (eine umfangreiche-
re Aufstellung finden Sie auf Seite 188f.).

PROTEIN (EIWEISS)

Protein ist nicht nur in Fleisch und Eiern enthal-
ten, sondern auch in hohen Mengen in Nissen,
Samen, Soja-, Lupinen- und Getreideprodukten.
Hulsenfriichte sind ebenfalls proteinreich, zu-
dem enthalten sie Ballaststoffe und wichtige




EINFUHRUNG

sekundére Pflanzenstoffe. Eiwei besteht aus
Aminosaduren, von denen acht essenziell sind.
Es empfiehlt sich, die eben genannten EiweiB3-
quellen moglichst oft miteinander zu kombi-
nieren, da nicht alle Pflanzen alle essenziellen
Aminosauren enthalten.

FETTE

Wahrend Fleisch vor allem geséttigte Fett-
sauren enthélt, sind die deutlich gesiinderen
mehrfach ungesattigten Fettsduren haupt-
sachlich in Pflanzen zu finden - und das auch
noch cholesterinfrei. Fiir den Korper besonders
glinstige Fette mit einem hohem Gehalt an
Omega-3-Fettsauren erhéalt man beispielsweise
Uber Lein- oder Rapsél sowie Niisse.

KALZIUM

Kalzium steckt nicht nur in Milch. Griines Blatt-
gemise, Brokkoli, Bohnen, Sesamsamen oder
Mandeln enthalten anteilig sogar viel mehr Kal-
zium als Kuhmilch. Zudem sind viele Produkte
wie Pflanzendrinks in mit Kalzium angereicher-
ten Varianten erhaltlich.

EISEN

Wer Angst vor einem Eisenmangel aufgrund
einer fleischlosen Erndhrung hat, kann sich
Kirbiskerne, Nusse, Hirse,
Soja, Trockenfriichte oder Vollkornbrot sind

entspannen:
hervorragende Eisenlieferanten. Durch den
gleichzeitigen Verzehr von Vitamin-C-haltigen
Lebensmitteln wird die Eisenaufnahme Ubri-
gens zusatzlich geférdert, indem man z.B. ein
Glas Orangensaft dazu trinkt.

VITAMIN D

Vitamin D kann nicht {ber die Nahrung aufge-
nommen werden, sondern wird durch Sonnen-
einstrahlung erzeugt. Daher sollte man sich tag-
lich 15 bis 30 Minuten drauBen aufhalten, am

besten zur Mittagszeit. In den Wintermonaten
wird von einigen Erndhrungsexperten eine Er-
ganzung durch Vitamin-D-Praparate oder ange-
reicherte Lebensmittel empfohlen.

Auch mit allen anderen Nahrstoffen und Vita-
minen wie B1, B6, C, D2, E, Kalium, Magnesium
oder Zink kann man sich tber eine rein pflanzli-
che Erndhrung ausreichend versorgen. Und satt
werden Sie auch: Pflanzliche Lebensmittel ste-
cken voller Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Fette
und Proteine.

IM AUGE BEHALTEN: VITAMIN B12
Erndhrungswissenschaftler sehen bei einer
veganen Ernahrung die Aufnahme von Vita-
min B12 als kritisch bzw. nicht gegeben an,
da dieses Vitamin nur von Mikroorganismen
(Bakterien) gebildet wird und in erster Linie
in tierischen Produkten wie Fleisch und Milch
vorkommt. Wer ausschlieBlich zu pflanzlichen
Lebensmitteln greift, hat nach heutigem Stand
der Wissenschaft Probleme, ausreichend Vi-
tamin B12 zu sich zu nehmen, weshalb eine
Supplementierung (also eine Ergdnzung) von
Vitamin B12 lberwiegend empfohlen wird. Ein
Vitamin-B12-Mangel wird zwar oft erst nach
Jahren spirbar, kann dann aber geféhrlich wer-
den und im schlimmsten Fall zu irreparablen
Schéaden fihren.

Viele Lebensmittel wie Sojadrinks werden in-
zwischen mit synthetischem B12 angereichert,
selbst eine angereicherte Zahnpasta (von
Santé) ist auf dem Markt. Eine héhere B12-Dosis
bekommt man aber vor allem Uber Nahrungs-
ergénzungspraparate in Form von Tabletten
(u.a. in veganen Online-Shops erhaltlich), Trop-

fen, Sprays oder Spritzen. Zu empfehlen ist ein
jahrlicher Bluttest (die Werte fiir Holo-Transco-
balamin, Serum-Vitamin-B12 und Homocystein



sind zu testen). Ubrigens: Ein B12-Mangel kann
ebenso bei Fleischessern auftreten - genauso
wie andere Mangelerscheinungen bei einer un-
ausgewogenen Erndhrung.

BESONDERE UMSTANDE
Ist eine vegane Erndhrungsweise in jeder Le-
bensphase machbar und zu empfehlen? Grund-

EINFUHRUNG

satzlich ja, sagt die Amerikanische Gesellschaft
fir Erndhrung:
andere Formen der vegetarischen Ernahrung

»Gut geplante vegane und

sind fur alle Phasen des Lebenszyklus geeig-
net, einschlieBlich Schwangerschaft, Stillzeit,
frihe und spéatere Kindheit und Adoleszenz.«
Generell gilt: Besondere Lebensumsténde oder
-phasen erfordern besondere Sorgfalt, egal ob
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wahrend einer Schwangerschaft, bei Lebens-

mittelunvertraglichkeiten oder chronischen
Krankheiten. Es empfiehlt sich, neben einer
eingehenden Beschéftigung mit dem Thema
eventuell auch mit dem Hausarzt Uber die
geplante Ernahrungsumstellung zu sprechen.
Allerdings stehen viele Allgemeinmediziner
der veganen Erndhrung skeptisch gegenuber.
Man sollte sich nicht allzu sehr verunsichern
lassen und gegebenenfalls mindestens eine
weitere Meinung einholen. Der Vegetarierbund
Deutschland fiihrt eine Liste Veggie-freundli-
cher Arzte, die sich mit dem Thema eingehend

beschaftigt haben.

Schwieriger ist es fiir Menschen, die unter
Lebensmittelunvertréaglichkeiten
beispielsweise nur glutenfreie Produkte essen
konnen. Hier ist das Gesamtangebot an infrage
kommenden Lebensmitteln natiirlich deutlich

leiden und

reduzierter, wenn man zusatzlich vegan isst.
Aber auch das ist durchaus machbar, und im
Internet ist dazu viel Hilfreiches zu finden. Viele
Menschen leiden unter einer Laktoseintoleranz,
d.h., der Verzehr von Milchprodukten fiihrt zu
Beschwerden wie Krampfen, Durchfall oder
Blahungen. Wer vegan lebt, umgeht diese Prob-
leme eleganterweise gleich komplett.
»eganer sind dizry [ MYTHOS #5
und kraftlos«

Kennen Sie das Gefiihl der Miidigkeit nach dem
Verzehr eines Bratens oder anderer deftiger
Fleischgerichte? Ihr Korper hat eine ganze Men-
ge damit zu tun, diese Nahrung zu verarbeiten
- und das kostet viel Energie, weshalb sich der
eine oder andere am liebsten nach dem Mittag-
essen hinlegen wiirde. Sollte uns Nahrung aber
nicht doch eigentlich Energie liefern, anstatt
sie zu rauben? Pflanzliche Lebensmittel werden
besser und mit weniger Energieaufwand ver-

WELCHE WEITEREN
ERNAHRUNGSFORMEN
GIRT £5?

Vegetarier unterscheiden sich von Veganern
dadurch, dass sie zwar kein Fleisch essen, aber
weiterhin tierische Produkte konsumieren. Bei
Ovo-Lacto-Vegetariern findet man weiterhin
Milchprodukte und Eier auf dem Speiseplan, bei
Ovo-Vegetariern noch Eier, bei Lacto-Vegeta-
riern Milchprodukte. Ein strenger Vegetarier
ware im Prinzip ein Veganer.

Pescetarier essen neben tierischen Produkten
zwar kein Fleisch, dafiir aber Fisch. Der Begriff
»Flexitarier« steht fiir einen bewussteren Konsu-
mententypen, der in der Regel vegetarisch lebt,
bisweilen aber Fleisch isst - dann aber nicht aus
Massentierhaltung, sondern aus moglichst art-
gerechter Tierhaltung. Ein Frutarier oder Fruga-
ner hingegen ernahrt sich ausschlieBlich pflanz-
lich, will aber zudem der Natur keinen Schaden
zufligen. Auf seinem Speiseplan stehen daher
solche Friichte, Niisse oder Samen, die man der
Natur entnehmen kann, ohne die Pflanze selbst
zu zerstoren.

Ein krasser Gegenentwurf also zum Omnivoren,
dem »Allesfresser«. Zu dieser Kategorie zdhlen
die meisten Menschen weltweit. Sie essen nicht
nur pflanzliche Produkte, sondern auch Tiere
und tierische Produkte.

daut, man fiihlt sich nach dem Essen fitter, nicht
muder. Viele Hochleistungssportler schworen
auf eine vegane Erndhrung und erbringen den
Beweis, dass man mindestens genauso leis-
tungsfahig bleibt. Und warum auch nicht?

Uberhaupt berichten Menschen, die auf eine
vegane Erndhrung umgestellt haben, quasi
unisono, dass es ihnen seither korperlich deut-
lich besser geht. Nicht zuletzt wahrscheinlich
auch deshalb, weil sich durch den bewussteren
Konsum von Lebensmitteln meist insgesamt
eine gesundheitsorientiertere Lebensweise ein-




stellt. Eine ausgewogene vegane Erndhrung ist
somit eine gute Investition in die Gesundheit!
Es klingt fast zu gut, um wahr zu sein, aber mit
einer gewissen Sorgfalt ausgefiihrt, birgt eine
vegane Erndhrung tatsachlich keinerlei Nach-
teile, dafur jede Menge Vorteile - ein besseres
Korpergefihl, neue Geschmackserlebnisse und
ein ruhigeres Gewissen.

WAS ERWARTET SIE IN

DIESEM BUCH?

Dieses Buch soll Sie ermutigen, es einmal mit
der veganen Erndhrung oder gar Lebensweise
zu probieren - Schritt fir Schritt. Falls Sie die
Befurchtung haben, das Ganze sei ziemlich
aufwendig, so kann ich das verstehen, denn
die Umstellung geht mit dem Aufbrechen alter
Gewohnheiten einher. Gleichzeitig kommt man
nicht umhin, sich zu informieren. Doch das soll-
te Sie keineswegs abschrecken, denn Sie selbst
bestimmen, wie weit und in welchem Tempo Sie
uberhaupt gehen méchten.

Vielleicht mochten Sie ab sofort komplett auf
tierische Produkte verzichten, weil Sie alles an-
dere mit Ihrer Uberzeugung nicht mehr verein-
baren konnen. Sie sollten trotzdem aufpassen,
dass Sie sich bei einem so plétzlichen Umstieg
nicht Uberfordern, denn es gibt durchaus
Stolperfallen. Bevor sich also Frustration breit-
macht, wagen Sie den Umstieg lieber schritt-
weise. Das nachfolgende 10-Punkte-Programm
soll lhnen dabei helfen, nach und nach tierische
Produkte durch pflanzliche zu ersetzen - nicht
nur auf dem Speiseplan, sondern auch in ande-
ren Lebensbereichen.

VON FLEISCHERSATZ ZU KREATIVER KUCHE
Am Anfang ist es sinnvoll, Alternativen zu tieri-
schen Produkten kennenzulernen: Wie ersetze
ich Fisch und Fleisch, was nehme ich statt Eiern

EINFUHRUNG

fir meinen Kuchen und was lege ich mir statt
einer Scheibe Kése aufs Brot? All das ist pro-
blemlos moglich, keine Frage. Ich mochte lhnen
jedoch zeigen, dass die vegane Kiiche sich im
besten Fall auf Dauer nicht im 1:1-Austausch
von tierischen gegen pflanzliche Produkte er-
schopft. Natirlich kénnen Sie fast jedes Gericht
»veganisiereng, da Sie im veganen Handel eine
riesige Auswahl an Fleisch- und Fischersatzpro-
dukten finden.

Viel spannender und gesunder ist es aber, neue
Gerichte zu entdecken oder zu kreieren, die
leicht variiert werden kénnen und ganz ohne Er-
satzprodukte auskommen. Die rein pflanzliche
Kiche bietet wunderbare Aromen und viel Ab-
wechslung. Gleichzeitig wird es weder schwieri-
ger noch teurer, vegan zu kochen. Nichts uber-
zeugt am Ende aber mehr als die Erkenntnis,
dass man bei einer veganen Ernahrung nicht
auf tolle Geschmackserlebnisse verzichten
muss und sowohl Einkauf als auch Zubereitung
lediglich etwas Umgewdhnung erfordern.

Was dieses Buch nicht bieten oder ersetzen
kann, sind ernahrungsphysiologische Details
oder gar arztliche Beratung. Dazu ist das The-
mengebiet zu komplex, und jeder Mensch hat
eine individuelle korperliche Konstitution. Sie
sollten sich daher zu den fir Sie besonders
wichtigen Themen weiter informieren (Litera-
turtipps und Links finden Sie im Anhang). Das
»10-Punkte-Programm fiir den Einstieg in das
vegane Leben¢ soll Thnen aber eine wertvolle
Unterstiitzung und Motivationshilfe beim Ein-
stieg sein, egal wie sehr Sie lhren Speiseplan
oder gar lhre Lebensweise umstellen wollen.
Jede vegane Mabhlzeit hilft Tieren, Umwelt, Kli-
ma und lhrer eigenen Gesundheit. Ich wiinsche
Ihnen viel SpaB beim Lesen und vor allem beim
Entdecken der veganen Kiiche!







1. GENUSS OHNE FLEISCH
UND FISCH

Der Einstieq in die vegane Kiiche gelingt besonders Leicht,
wenn man zunachst einmal altbekannte Rezepte »veganisiert,
indem moan tierische Produkte gegen pflanzliche
Produkte 1:1 austauscht. Mithilfe von Tofu, Seitan oder
Sojaschinetzeln kann man sogar klassische Fleischgerichte
ganz leicht in veganen Varianten nachkochen,



Wenn Sie vorhaben, zunehmend oder ganz auf
Fleisch und Fisch zu verzichten, wird Ihre erste
Frage lauten: »Was esse ich nun stattdessen?
Kein Problem: Es gibt passende Alternativen zu
Schnitzel & Co., ganz ohne Tierleid. Diese sind
in der Regel deutlich gestinder und mindestens
genau so lecker.

Es gibt eine ganze Reihe guter Griinde gegen
den Verzehr von Fleisch. Der offensichtlichs-
te ist das Leid der Tiere, die besonders in
der Massentierhaltung unter grausamen Be-
dingungen leben und sterben.

TIERLEID

Durchschnittlich verzehrt jeder in Deutschland
lebende Mensch ca. 60 Kilogramm Fleisch pro
Jahr und damit gut 1000 Tiere im Laufe seines
Lebens. Der Gberwiegende Teil der Bevolkerung
isst vermutlich taglich Fleisch, nicht wenige
sogar zu jeder Mahlzeit. Fleisch ist schlieBlich
auch extrem glnstig, ein halbes Hahnchen ist
bereits fir 2,50 Euro am Imbiss zu haben. Die
Frage ist: Wie kann das so glnstig sein? Nun,
dieser Preis hat eben auch seinen Preis: riesige
Massentierhaltungsbetriebe mit zigtausend Tie-
ren, die ihr Dasein auf engstem Raum unter er-
barmlichen Bedingungen fristen und moglichst
glinstig schnell und viel Fleisch, Eier oder Milch
produzieren sollen, bevor ihr kurzes Leben
beendet wird. Das alles hinter hohen Mauern,
damit Konsumenten nicht der Appetit vergeht.

Die meisten Menschen dirften vermutlich trotz-
dem eine recht genaue Vorstellung davon ha-
ben, wie es in der Massentierhaltung aussieht,

da solche Bilder im Internet kursieren und in
TV-Sendungen immer haufiger gezeigt werden.
Und doch versuchen die meisten, diese Bilder
zu verdrangen, damit ihnen der Bissen nicht im
Halse stecken bleibt. Auch ich habe das viele
Jahre getan, wollte das alles gar nicht so genau
wissen. Doch ab dem Zeitpunkt, an dem ich
mich entschied, nicht mehr wegzuschauen,
blieb mir personlich keine andere Wahl mehr,
als aufzuhoren, Tiere zu essen. Zu prasent wa-
ren die Schreckensbilder nun in meinem Kopf.

Alleine in Deutschland werden jahrlich rund
750 Millionen Tiere fiir den Verzehr geschlachtet,
eine schwer vorstellbare Zahl. Fir die Industrie
sind Tiere letztlich keine Lebewesen, sondern
einfach nur Produkte, die zu mdglichst gerin-
gen Preisen in den Kuhlregalen der Republik
landen sollen - so prasentiert, dass der Kaufer
hochstens an gliickliche Schweine oder Kiihe
auf der Weide denkt. Immer neue Fleischskan-
dale reiBen einen groBen Teil der Bevdlkerung
zumindest fir eine Weile aus diesen lllusionen,
bevor die meisten doch recht schnell wieder
zur Tagesordnung ubergehen. Und doch sind
ganz sicher jedes Mal einige Menschen dabei,
die sich Gedanken machen und Konsequenzen
ziehen. Kein Wunder, dass die Zahl der Vegeta-
rier und Veganer immer weiter ansteigt. Zehn
Prozent der Deutschen sollen sich bereits vege-
tarisch, Uiber ein Prozent der Bevolkerung vegan
ernahren, so der Vegetarierbund Deutschland.

Viele Menschen - und dazu gehdrte auch ich
fast zehn Jahre lang - greifen auch deswegen zu



Biofleisch, weil sie davon ausgehen, dass Tiere
auf Biohdfen artgerechter gehalten werden. Tat-
sachlich sind die Bedingungen dort insgesamt
besser, aber auch in der Biohaltung werden je
nach Bioverbands-Richtlinien haufig Schwénze
oder Schnabel kupiert, leben Tiere in GroBbe-
trieben auf engem Raum und kdnnen ihre In-
stinkte nicht ausleben. lhre Haltung muss am
Ende des Tages fir den Biobetrieb ebenso wirt-
schaftlich sein wie flr konventionelle Betriebe.
»Bio« bedeutet fiir die Tiere also eine minimale
Verbesserung, getotet aber werden sie am Ende
natirlich trotzdem.

GESUNDHEIT

Auch oder besonders die eigene Gesundheit
ist ein mehr als lohnenswerter Grund, Fleisch,
Fisch und weitere tierische Produkte vom Teller
zu verbannen. Ihr Kérper wird es lhnen ganz
sicher danken: Zu viele tierische Proteine sind
nicht nur haufig Ausloser teilweise schwerer
Krankheiten, Sie essen auch die Riickstande
all jener Medikamente mit, die ein Tier in der
Massentierhaltung verabreicht bekommt, z.B.
diverse Antibiotika. Und auch Milch und Milch-
produkte sind weniger gesund, als man so
denkt.

UMWELT UND KLIMA

Betrachten Sie sich als Umwelt- oder Klima-
schitzer? Auch dann sollten Sie eine vegane
Erndhrung in Erwagung ziehen. Fir den Futter-
anbau und die Tierhaltung werden ganze
Okosysteme zerstért, z.B. riesige Regenwald-
flichen, um dort in Monokultur Soja- oder
Maisanbau zu betreiben. Zuriick bleiben wah-
re Mondlandschaften. Auch unsere Ozeane
bleiben nicht unberiihrt. Fangschiffe ziehen
gigantische Netze uber den Meeresboden und
zerstoren dort fast alles, wahrend in Aquakultu-
ren der Fischkot mitsamt der verfltterten Anti-

GENUSS OHNE FLEISCH UND FISCH

FAKTEN ZUM
FLEISCHKONSUM

1094 Tiere verspeist ein Deutscher
durchschnittlich in seinem Leben.

Weltweit werden pro Jahr 320 000 000 000
Kilogramm Fleisch produziert.

3000 Tiere sterben pro Sekunde in den
Schlachthéfen dieser Welt.

27 000 Hihner werden pro Stunde in
einem modernen Schlachthof getotet.

70 % des Regenwaldes im Amazonasgebiet
wurden bereits fiir das Weiden von Nutztie-
ren abgeholzt.

70 % der landwirtschaftlichen Flachen wer-
den weltweit fiir die Produktion von tieri-
schen Lebensmitteln genutzt.

51 % der Treibhausgasemissionen weltweit
werden durch Fleischkonsum verursacht.

biotika ins Grundwasser gerét. Ubrigens: Fische
kénnen durchaus Schmerzen empfinden, auch
wenn sie nicht schreien konnen.

Wer vegan lebt, hinterldsst einen deutlich ge-
ringeren okologischen FuBabdruck, denn der
groBte Verursacher von Treibhausgasemissi-
onen ist nicht der weltweite Verkehr, sondern
der Fleischkonsum mit all seinen Facetten und
Folgen. Ein groBer Teil der fossilen Energien
wird darauf verwendet, Nutztiere zu zlichten,
hinzu kommen ein extrem hoher Verbrauch von
Trinkwasserressourcen und weitere negative
Konsequenzen fiir Umwelt und Klima.

INEFFIZIENZ UND HUNGER

Die Nahrungsgewinnung iber das Tier ist ex-
trem ineffizient. Beispiel Rindfleisch: Es werden
10 bis 15 Kilogramm Futter (z.B. Getreide)
benétigt, um am Ende ein Kilogramm Fleisch
zu erhalten, zudem werden rund 15000 Liter
Wasser daflir verbraucht. Fleischkonsum be-
deutet somit eine groBe Verschwendung an




Ressourcen, abgesehen vom Flachenbedarf fir
Futteranbau und Tierhaltung: 70 Prozent der
Agrarflachen werden flr die Gewinnung von
Tierfutter in Anspruch genommen. Auch in den
Landern der Dritten Welt werden groBe Teile
landwirtschaftlicher Flachen fir den Anbau
von Tierfutter in Form von Soja oder Getreide
genutzt, das vor allem nach Europa exportiert
wird - Nahrung, die vor Ort dringend bendtigt
wirde und viele Menschen erndhren kdnnte.
Bedenkt man, dass weltweit ca. 1,5 Milliarden
Menschen lbergewichtig sind und gleichzeitig
fast eine Milliarde Menschen hungern, so kann
einem der Steakbissen durchaus im Halse
stecken bleiben.

Eine sehr aufwendige Untersuchung der Uni-
versitat Halle kommt zu dem Fazit: »Wirde sich
die Bevolkerung Deutschlands ausschlieBlich
pflanzlich ernédhren, also vegan, und wirden
keine Lebensmittel mehr auf dem Mill landen,
lieBe sich der Flachenverbrauch der Landwirt-
schaft um gut die Hélfte reduzieren - oder mit
der gleichen Flache doppelt so viele Menschen
erndhren.« Es gibt also eine ganze Reihe guter
Griinde, auf Fleisch und Fisch zu verzichten -
doch was kann man stattdessen essen?

Von heute auf morgen komplett auf Fleisch und
Fisch zu verzichten ist sicher nicht einfach, ge-
rade wenn man noch nicht weiB, wie man vege-
tarisch oder gar vegan kochen kann. Bestimmt
werden Sie auch hin und wieder den Geschmack
von Fleisch vermissen. Oder aber Sie erleben
Situationen, in denen es keine Alternativen zu
Fleischgerichten gibt und es unangenehm ist,
Extrawlinsche duBern zu missen, beispielswei-
se bei der Bestellung im Restaurant. Das ist ver-
standlich und nachvollziehbar, aber Sie werden
sehen: Mit der Zeit klappt all das immer besser,
und lhre vegane Erndhrung wird fiir Sie selbst

und lhr Umfeld zunehmend selbstverstandlich.
Die offensichtlichste Frage ist aber zunéchst:
Was sind geeignete pflanzliche Alternativen zu
Fleisch und Fisch?

Wer heute einen veganen Supermarkt oder
einen Online-Shop besucht, wird sehen, dass
es zu fast allen Fleischprodukten ein pflanzli-
ches Pendant gibt, egal ob zu Schnitzel, Gyros,
Rouladen, Braten, Wiirstchen, Aufschnitten wie
Salami oder Lyoner, Fischstédbchen, Shrimps
oder gar Hahnchenschlegeln. Selbst ein gan-
zes Hahnchen oder einen gefiillten Truthahn
bekommt man in der veganen Variante - auch
wenn angesichts solcher Produkte selbst man-
cher Veganer den Kopf schiittelt. Praktisch und
hilfreich beim Umstieg sind diese Produkte
aber allemal, weil man gewohnte Gerichte ein-
fach veganisieren kann, indem man beispiels-
weise einfach das Schweineschnitzel gegen ein
Sojaschnitzel austauscht. So richtig gesund
sind solche Fleischersatzprodukte aber meist
nicht, denn es handelt sich hier um mehr oder
weniger stark verarbeitete Lebensmittel, nicht
selten angereichert mit Zusatzstoffen wie z.B.
Geschmacksverstarkern. Ein Blick auf die In-
haltsliste ist daher stets empfehlenswert.

Abgesehen von solchen industriell hergestellten
Ersatzprodukten bietet die vegane Kiiche aber
eine ganze Reihe anderer Lebensmittel, die man
wunderbar nutzen kann, um klassische fleisch-
haltige Gerichte oder eben ganz neue Krea-
tionen auf den Tisch zu bringen. Die bekann-
testen sind: Tofu, Seitan, Tempeh, Lupine und
TVP (»textured vegetable proteine«/texturiertes
Soja). Diese sind nicht mit den eben genannten
stark verarbeiteten Ersatzprodukten gleichzu-
setzen, sondern ganz eigenstdndige Lebens-
mittel, die teilweise schon seit Jahrhunderten
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Achtung, fertig, vegan

»S0 geht vegan! hilft, den Start in die vegane Ernéhrungs- oder sogar Lebensweise zu
erleichtern, denn jede(r) hat zu Beginn eine ganze Menge Fragen. Diese werden hier
beantwortet, und der Leser bekommt in einem 10-Punkte-Programm, das er ganz entspannt in
seinem eigenen Tempo umsetzen kann, alles an die Hand, was er braucht, damit der Umstieg
kein Frust wird. Das Buch bietet tiber 100 wirklich einfach umzusetzende Rezepte, dazu jede
Menge Hintergrundinfos, Warenkunde und ganz praktische Tipps zu Einkaufsquellen oder
versteckten tierischen Inhaltsstoffen.



