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Hereinspaziert!

»Ich wiirde ja gern vegan leben, aber es ist so schwer und ich weif§ gar nicht,
wie und wo ich anfangen soll!«

»Vegan ist irre kompliziert, und dann gleich dieser Riesenanspruch, von
dem ich nicht einmal weifs, ob ich ihn erfiillen kann ...«

»Und wie um Himmels willen soll ich ohne Ei einen Bratling hinbe-
kommen, der nicht spitestens in der Pfanne in Tausende Brosel zerfillt?«

Diese oder ahnliche Stoflseufzer kamen mir in den letzten Jahren immer
wieder zu Ohren. Und von Mal zu Mal reifte in mir der Entschluss, einen
ganz praktisch orientierten, einfach zu befolgenden und ohne jede mora-
lische Keule, aber auch ohne tbertriebene Heilsversprechen auskom-
menden Anfangerkurs fiir vegane Erndhrung auszuschreiben.

Hier ist er! An ihm konnen alle teilnehmen, ob sie nun einfach nur mal
ein paar vegane Gehversuche machen oder gleich ihr ganzes Leben vegan
umkrempeln wollen. Manche interessieren sich fiir einzelne Teilbereiche
des veganen Lebensstils, wiirden zum Beispiel gern damit beginnen, ihren
Kosmetikschrank auf Vegan umzustellen, und dann weitersehen. Andere
mochten ein paar originelle Schmankerl der veganen Kiiche kennenlernen,
um vegane Freunde und Verwandte bekochen zu kénnen. Und wieder
andere traumen davon, jetzt schon moglichst alle Bereiche ihres Lebens
rein pflanzlich zu gestalten, also zum Beispiel auch ohne Tierprodukte zu
feiern, zu girtnern oder auf Reisen zu gehen.

Manche Fragen beschiftigen so ziemlich alle: Wie geht vegan UND
gesund zusammen? Gibt es jenseits von Fertigfutter und Fleischersatz-
produkten vollwertige Varianten fiir vegane Essgeniisse? Wie kommen
auch wirklich alle benétigten Nahrstoffe ins vegane Essen? Muss ich zwin-
gend Nahrungsergdnzungsmittel nehmen, wenn ich mich vegan ernéhre?
Und wie gelingt es mir, trotz allen Wissens um die Grausamkeiten in der
Fleischindustrie, um die Gesundheitsrisiken der Durchschnittskost und
die Gedankenlosigkeit vieler Zeitgenossinnen und -genossen tier- UND
menschenfreundlich zu bleiben? Wie schaffe ich es, mich nicht zu ver-
hérten, sondern offen, gelassen und positiv zu bleiben?



Hereinspaziert!

Natiirlich habe auch ich keine unumstéfllichen Antworten auf all diese
Fragen. Aber in diesem Buch geht es ja gerade darum, dass wir alle auf dem
Weg sind, uns Mithe geben und zum Besseren streben. Und es geht darum,
dass wir locker bleiben, fiir unsere Gesundheit sorgen, vergniigt zubeif3en,
statt verbissen zu werden, und das Essen genieflen - jeden Tag!

Es hat gelautet. Der Anfingerkurs beginnt ...

Herzlich,
Thre

ltweda Ercbonbredt
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5 Rezepte, die Appetit auf mehr machen

Wiirzige Olivensuppe

Eine schnell gemachte und doch raffinierte Suppe mit mediterranem Flair.
Am besten schmeckt sie mit eingelegten Antipasti-Oliven. Sehr gut passt
dazu die Rosmarin-Focaccia auf Seite 30.

750 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 EL Olivenol

500 ml Gemiisebriihe

500 ml Sojadrink, ungesiifit
1 TL Krduter der Provence
200 g griine Oliven, entsteint

= Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln schélen und hacken.

= QOlivendl in einem Suppentopf erhitzen und Kartoffeln und Zwiebeln darin
andiinsten. Mit der Gemiisebriihe abloschen.

= Den Sojadrink zugieflen, die Krauter der Provence einrithren und die
Suppe 15 - 20 Minuten kocheln lassen, bis die Kartofteln gar sind.

= Die Oliven hacken. Die Hilfte der Oliven zur Suppe geben und die Suppe
mit dem Piirierstab piirieren.

= Die Suppe auf vier grofle Suppenteller verteilen und mit den restlichen
Oliven bestreuen.
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Zuriick zu den Wurzeln!
Wie alles begann ...

»Die Tiere empfinden wie der Mensch Freude und Schmerz, Gliick und
Ungliick«, wusste schon Charles Darwin und unterstrich damit, wie
unsinnig es ist, zwischen liebevoll umsorgten »Haustieren« wie Hund,
Katze und Wellensittich und gefiihllos gehaltenen und geschlachteten
»Nutztieren« wie Schwein, Rind und Huhn zu unterscheiden. Denn auch
diese Tiere sind fithlende, intelligente und soziale Lebewesen, die sich
freuen und leiden, Freundschaften entwickeln und individuelle Person-
lichkeiten besitzen, genau wie Hund und Katze auch. Allein aus dieser
grundlegenden Erkenntnis heraus hat es zu allen Zeiten der Geschichte
Menschen gegeben, die freiwillig auf Nahrungsmittel vom Tier verzich-
teten.

Der andere Satz des Pythagoras

Der vermutlich erste Europier, dessen direkte Auflerungen zum Thema
uns iiberliefert sind, war der griechische Philosoph und Mathematiker
Pythagoras (etwa 580 — 496 v. Chr.). Der charismatische Gelehrte war
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JEC Wie alles begann ...

davon iiberzeugt, dass sich die Seelen von Menschen und Tieren nicht
grundsatzlich unterscheiden wiirden und sich die Grausambkeit gegeniiber
Tieren aus diesem Grund von selbst verbote. Er pladierte nicht nur fir
eine fleischfreie Erndahrung, sondern wendete sich auch gegen die damals
tblichen, aus religiosen Griinden in der antiken Gesellschaft als not-
wendig erachteten Tieropfer, was ziemlich grofies Aufsehen erregte, weil
es gegen die gingige Praxis verstief3. »Solange der Mensch Tiere schlachtet,
werden die Menschen auch einander toten. Wer Mord und Schmerz sit,
kann nicht erwarten, Liebe und Freude zu erntenc, sagte Pythagoras und
legte damit den Grundstein fiir eine jahrtausendealte Tradition der phi-
losophisch-ethisch begriindeten, pflanzenbetonten Erndhrung. Seine
zeitweise recht zahlreichen Schiilerinnen und Nachfolger, »Pythagorder«
genannt, erndhrten sich vegetarisch und trugen seine Ideen tiber die Jahr-
hunderte weiter. (Auch Pythagorderinnen gab es bereits zu Lebzeiten von
Pythagoras, denn besonders am Anfang waren in dieser Bewegung viele
Frauen aktiv, allen voran Pythagoras Frau Theano.)

Verwandte Seelen

Unzidhlige dhnlich denkende Menschen vor und nach Pythagoras sind
namenlos geblieben, weil uns ihre Aulerungen nicht iiberliefert sind. Dass
es immer Frauen und Manner gab, die sich dem Fleischkonsum bewusst
verweigerten, auch wenn sie keiner iibergreifenden Bewegung angehorten,
zeigen verschiedene Uberlieferungen berithmter Persénlichkeiten wie Plu-
tarch, Hieronymus, Leo Tolstoi, Franz Kafka oder Percy Shelley. So schrieb
zum Beispiel der Maler, Bildhauer, Architekt, Naturforscher, Erfinder und
Techniker Leonardo da Vinci (1452 - 1519): »Ich habe seit frithestem Alter
die Verwendung von Fleisch verabscheut und die Zeit wird kommen, wo
die Menschen auf den Mord an Tieren herabsehen werden wie jetzt auf
den Mord an Menschen.«

Auch Menschen, die aufler Fleisch, Fisch und allen Lebensmitteln von
toten Tieren bewusst auch Milch, Eier und Honig und alle anderen Pro-
dukte vom lebenden Tier ablehnten, gab es in der Vergangenheit. Weil es
kein eigenes Wort fiir sie gab, liefen sie einfach unter der Bezeichnung
»Vegetarier« mit oder wurden gelegentlich auch mal »strenge Vegetarier«
genannt.
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Wie alles begann ... 1<%

Die ersten Veganerinnen und Veganer

Das weltweit élteste, ausdriicklich vegane Grofiprojekt, von dem wir
heute wissen, war eine 1843 gegriindete landwirtschaftliche Kommune
mit dem wunderbaren Namen »Fruitlands« in Harvard im US-Staat
Massachusetts. Leider Uberlebte die von Amos Bronson Alcott (dem
Vater der berithmten Schriftstellerin Louisa May Alcott) begriindete
Gemeinschaft nicht lange. Das lag auch daran, dass man auf Fruitlands
aus Prinzip keine Nutztiere hielt und deshalb auch keine Arbeitstiere
hatte. Ohne Pferde und Ochsen Landwirtschaft zu betreiben, war in der
damaligen Zeit, als es noch keine motorenbetriebenen Gerite gab, jedoch
mehr als mithsam, zumal ein grofier Teil des Farmlands tiberhaupt erst
urbar gemacht werden musste. Das Projekt erwies sich als unwirtschaft-
lich und musste deshalb leider aufgegeben werden. Kleiner Trost fiir uns
Nachgeborene: Fruitlands Farm wird heute als »National Historic Land-
mark« vom US-amerikanischen National Park Service betreut und kann
als Museum besichtigt werden.

Und immerhin: In den USA, aber auch in Groflbritannien lieflen sich
andere von Fruitlands Farm inspirieren und starteten dhnliche Projekte.
James Pierrepont Greaves zum Beispiel nannte seine in Ham in der eng-
lischen Grafschaft Surrey begriindete Gemeinschaft nach dem Fruit-
lands-Griinder »Alcott House«. Wenige Jahre spiter, 1847, beteiligten
sich Mitglieder von Alcott House dann auch an der Griindung der Bri-
tish Vegetarian Society. (Die Griindung des »Deutschen Vegetarierbundsx,
heute VEBU genannt, folgte erst 1892.)

In der englischsprachigen Zeitschrift »The Healthian« findet sich in der
Ausgabe fiir April 1842 denn auch die erste schriftliche Erwahnung des
Begriffes »Vegetarian«, der sich in den Folgejahren auch in anderen Lan-
dern weithin einbiirgern sollte. Eines der bekanntesten frithen Mitglieder
der Vegetarian Society war tibrigens der irisch-britische Dramatiker und
Nobelpreistrager George Bernard Shaw (1856 - 1950), von dem der viel
zitierte Ausspruch stammt: »Tiere sind meine Freunde - und meine
Freunde esse ich nicht.«

Fir die britische Vegetarian Society sind spétestens seit dem Jahr 1909
»heftige Debatten« iiber den Verzehr von Milchprodukten und Eiern
belegt. Wihrend die meisten weiterhin Milch und Eier aflen, gab es schon
damals unter den Mitgliedern eine Minderheit, die dies ablehnte.
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JEC Wie alles begann ...

In der Grafschaft South Yorkshire kam dann am 2. September 1910
Donald Watson zur Welt. Als Kind war er regelmaf3ig auf dem Bauernhof
seines Onkels zu Besuch. Seine dortigen Erlebnisse schilderte er spater
sehr plastisch: »Ich war umgeben von interessanten Tieren. Sie >gaben<alle
etwas: Ein Pferd zog den Pflug, ein anderes zog den Einspénner, die Kiihe
gaben Milch, die Hennen gaben Eier und der Hahn war eine niitzliche
Alarmanlage - zu dieser Zeit hatte ich noch nicht erkannt, dass er auch
noch eine andere Funktion innehatte. Die Schafe gaben Wolle. Ich konnte
nie verstehen, was die Schweine hergaben, aber sie waren so freundliche
Kreaturen — immer froh, mich zu sehen.«

Was die Schweine »hergaben«, wurde ihm erst klar, als er mit zwolf
Jahren sah, wie eines geschlachtet wurde - eine Erfahrung, die sein Leben
verdnderte. Er fasste den Entschluss, nie wieder Fleisch zu essen. Von
»vegetarischer Erndhrung« hatte er damals noch nie gehort.

Die erste »Vegane Gesellschaft«

Erst als Erwachsener fand Donald Watson zur Vegetarian Society. Die
Argumente der Mitglieder, die aufler Fleisch und Fisch auch keine Milch-
produkte und Eier afen, beeindruckten ihn sehr. Er schlug sich rasch auf
deren Seite und regte an, eine entsprechende Untergruppe innerhalb der
Vegetarian Society zu bilden. Bei der Mehrheit der Mitglieder stief3 dieses
Vorhaben jedoch auf Widerstand, sodass Watson mit Elsie Shrigley und
anderen Mitstreiterinnen und Mitstreitern am 1. November 1944 die welt-
weit erste » Vegan Society« griindete. Dies war zugleich die Geburtsstunde
des von Watson erfundenen Wortes »vegan«.

»Es war ein Sonntag mit Sonnenschein und blauem Himmel, hiefd es
spater in den Annalen der Vegan Society, »ein vielversprechender Tag fiir
die Geburt einer idealistischen neuen Bewegung«. 50 Jahre spiter wurde
der 1. November zum »Weltvegantag« erklart.

Die britische Vegan Society ist bis heute aktiv und kréftig am Wachsen.
»Vegan zu sein, definiert sie heute als »Lebensstil, der — so weit irgend
moglich und praktikabel - alle Formen der Ausbeutung von und Grau-
samkeit an Tieren fiir Erndhrung, Kleidung oder andere Zwecke auszu-
schlielen versucht«. Dieses Streben verbindet sich mit einer grofien Vision:
»Am Ende wird der Gebrauch tierischer Produkte (wie Fleisch, Milch,
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5 Rezepte, die Tierisches nicht vermissen lassen

Veganer »Heringssalat«

Eine schone Uberraschung fiir alle veganen Fans der Meere.

400 g Rote Beten (maglichst gleich grofSe Knollen)
Salz

400 g Kartoffeln

1 Gemiisezwiebel

400 g fester Tofu

4 Gewiirzgurken

2 nicht zu sduerliche Apfel

1 Blatt Nori-Algen

150 g vegane Mayonnaise

150 g Sojajoghurt, ungesiifSt

1 Schuss Gurkenwasser

1 EL Himbeer- oder Johannisbeersaft
Pfeffer

einige Zweige Dill

= Rote Beten sehr vorsichtig unter flieflendem Wasser putzen und waschen,
ohne die Knollen zu verletzen (damit sie nicht ausbluten und hartnackige
Flecke verursachen). Mit der Schale in reichlich Salzwasser kochen, bis
sie gar sind (kann deutlich linger dauern als bei Kartoffeln — mit einem
spitzen Messer testen, ob sie weich sind). Zum Abkiihlen in kaltes Wasser
geben, schilen und in nicht zu grofie Wiirfel schneiden.

= Kartoffeln in der Schale garen, abgiefien und abkiihlen lassen. Pellen und
ebenfalls wiirfeln.

= Wiahrend Rote Beten und Kartoffeln garen, Zwiebel schilen, Tofu, Gewiirz-
gurken, Apfel und Zwiebel wiirfeln und in einer Salatschiissel mischen.

= Algen mit einer Kiichenschere in feine Streifen schneiden und unterriihren.

= Mayonnaise mit Joghurt, Gurkenwasser und Saft verrithren, mit Salz und
Pfeffer kriftig wiirzen und zu den anderen Zutaten in die Schiissel geben.

= Zuletzt gewtirfelte Kartoffeln und Rote Beten unterheben und den fertigen
Salat im Kiithlschrank mehrere Stunden durchziehen lassen.

= Vor dem Servieren mit den Dillzweigen verzieren.

Hering ahoi!
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5 Rezepte, die zeigen, dass es auch »ohne« geht s

Penne mit Griinkohl in Cashewsahne

Haben Sie auf dieses cremige Nudelgericht Appetit, ohne dass es gerade
frischen Griinkohl gibt, greifen Sie freiziigig zu Spinat oder Mangold.

100 g Cashewniisse

150 g Griinkohlbldtter

500 ml Gemiisebriihe

1 TL Basilikum, getrocknet

2 EL Speisestdrke

2 EL Olivendl

400 g Vollkorn-Rohrennudeln
Salz

1 Zwiebel

I Knoblauchzehe

2 EL Wiirzhefeflocken

4 EL Hafersahne (oder eine andere Pflanzensahne)

Pfeffer

= Cashewniisse in einer Schiissel mit Wasser bedecken und einweichen
lassen (am besten {iber Nacht).

= Griinkohlblitter von den dicken Stielen befreien und in schmale Streifen
schneiden.

= Brithe zum Kochen bringen und den Griinkohl darin 3 - 5 Minuten blan-
chieren. Mit einem Schaumléffel herausnehmen und abtropfen lassen.

= Brithe etwas abkiihlen lassen und mit Basilikum, Speisestarke und 1 EL
Olivendl in einen groflen Mixer geben. Cashewniisse abtropfen lassen, zu
der Brithe geben und das Ganze auf hochster Stufe griindlich durchmixen,
bis die Mischung cremig ist.

= Vollkornnudeln in reichlich Salzwasser nach der Angabe auf der Packung
etwa 10 Minuten bissfest garen und abgieflen.

= In der Zwischenzeit Zwiebel schilen und wiirfeln sowie Knoblauch schélen
und zerdriicken. In einem grofen Kochtopf restliches Ol erhitzen und
Zwiebelwiirfel und Knoblauch darin andiinsten. Abgetropften Griinkohl
zugeben und einige Minuten mitdiinsten lassen.

= Sauce aus dem Mixer einriihren, zum Kochen bringen und etwas einko-
cheln, bis die Sauce schon cremig und der Griinkohl bissfest gar ist. Hefe-
flocken und Hafersahne einrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Nudeln unter die Sauce ziehen, kurz anwiarmen lassen und servieren.
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Alles essen, was Farbe hat!
Der Vegan-Regenbogen

Bisher haben wir uns vor allem damit befasst, was Veganerinnen und
Veganer lieber nicht essen und welche interessanten und wohlschme-
ckenden Alternativen sie dafiir suchen und finden kénnen. Ab sofort soll
es nun darum gehen, wie Sie die gesamte Vielfalt der veganen Lebensmit-
telpalette nutzen kénnen, um sich méglichst gesund zu erndhren. Offiziell
nennt man das »gesundheitsférdernde Lebensmittelauswahl«. Klingt gut,
oder?

Gesundheitsfordernde Lebensmittelauswahl

Erinnern Sie sich noch an das auf Seite 52 angefiihrte Argument von
Erndhrungswissenschaftler Professor Claus Leitzmann zum »grofien
Gesundheitspotential pflanzlicher Lebensmittel«? Sie sind arm an prob-
lematischen Inhaltsstoffen, die man mit tierischen Lebensmitteln in sehr
viel groflerem Ausmafd zu sich nimmt, und reich an gesunden Inhalts-
stoffen, die in Lebensmitteln tierischen Ursprungs gar nicht vorkommen.
So viel kénnen wir also gar nicht falsch machen, wenn wir uns pflanzlich
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-@- Der Vegan-Regenbogen

erndhren. Gleichzeitig haben wir die tolle Chance, das besagte Gesund-
heitspotential moglichst gut auszunutzen und uns auf diese Weise mit
jedem Bissen etwas Gutes zu tun.

Um diese Chance auch wirklich wahrnehmen zu kénnen, miissen wir
die Antworten auf zwei Fragen kennen:

1. Welche Lebensmittel sollen wir essen, um unseren Nahrstoftbedarf
zuverldssig zu decken?

2. In welchen Pflanzen sind die besagten »gesunden Inhaltsstoffe«
besonders zahlreich vertreten?

Die Antworten auf diese zwei Fragen geben uns zwei Bilder: die vegane
Lebensmittelpyramide und der Vegan-Regenbogen. Gemeinsam machen
sie es uns ganz leicht, die richtigen Entscheidungen zu treffen!

Die vegane Ernihrungspyramide

Die Ernéhrungspyramide zeigt auf einen Blick, wie das Essen zusammengestellt sein sollte.
Was in der breiten Basis vorkommt, sollte méglichst haufig, was an der immer diinner wer-
denden Spitze angesiedelt ist, weniger bzw. eher in MaBen bis selten auf den Tisch kommen.
Ganz wichtig sind die Getranke (beispielsweise in Form von Mineralwasser oder Tee). Gemiise
und Obst sowie Getreide und Hiilsenfriichte bilden die Basis. Ole, Fette und Salz sollten eher
sparsam verwendet werden. Und gegen ein Stlick vegane dunkle Schokolade oder andere
StBigkeiten oder ein Glas Rotwein ab und zu ist nichts einzuwenden.
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5 Rezepte mit starken Mineralstoffquellen

Smoothie »Go Green«

Betrachten Sie das folgende Rezept als Vorschlag und variieren Sie je nach
Saison und Vorratslage. Alle gritnen Gemiisearten sind geeignet, cremige

Zutaten wie Bananen und Avocado machen den Smoothie zum Gaumen-

schmeichler und verschiedene Gewiirze bringen Abwechslung ins Spiel.

2 Bananen

2 grofe Apfel

1 reife Avocado

Y Bund Petersilie

1 walnussgrofSes Stiick Ingwer
100 g griine kernlose Trauben
150 g Brokkolirdschen

150 g Romanasalatblitter

150 g Spinatblitter

2 EL Leinsamen, gemahlen

% TL Zimt, gemahlen

% TL Gewiirznelken, gemahlen
Wasser nach Bedarf

4 diinne Stdngel Staudensellerie mit Blittern

* Bananen schilen und in Stiicke schneiden.

= Apfel entkernen und vierteln.

= Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

= Petersilie grob hacken. Ingwer schilen und grob hacken.

= Trauben, Brokkoliroschen, Romanasalat- und Spinatblétter zusammen mit
Bananen, Apfeln, Petersilie und Ingwer nacheinander in einen leistungs-
fahigen Mixer geben und so lange auf hochster Stufe mixen, bis eine gleich-
maflige Fliissigkeit entstanden ist.

= In vier Gléser geben, mit Wasser auftiillen und umriihren. Je einen Stangel
Sellerie so hineinstellen, dass die Blatter tiber den Glasrand ragen.

Go green!
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5 Rezepte fiir vegane Gastgeber

Champignoncremesuppe

Eine ganz feine Suppe - beispielsweise ein wiirdiger Auftakt fiir einen
festlichen Brunch.

1 grofSe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Champignons

2 EL Olivendl

750 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

1 EL Wiirzhefeflocken
1 TL Paprikapulver

75 g Cashewniisse (gern Cashewnussbruch)
150 ml Wasser

einige Stdngel Petersilie

= Zwiebel schilen und hacken, Knoblauchzehe schilen und zerdriicken.

= Champignons putzen und vierteln.

= Zwiebel und Knoblauchzehe bei mittlerer Hitze im Olivendl glasig diinsten.

= Champignons zugeben und bei geringer Hitze und unter hiaufigem Wenden
etwa 5 — 10 Minuten mitdiinsten lassen.

= Gemiisebrithe und Gewiirze zugeben und das Ganze bei geringer Hitze
etwa 15 Minuten leise kocheln lassen, bis die Pilze weich sind.

= Wahrend die Suppe kocht, Cashewniisse mit dem Wasser in einen Mixer
geben und erst auf niedriger, dann auf héherer Stufe mixen lassen, bis es
keine Nussstiickchen mehr gibt.

= Petersilie fein hacken.

= Champignonsuppe mit dem Piirierstab glatt piirieren.

= Cashewsahne einriithren und die fertige Suppe mit Petersilie bestreuen.
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