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VEGAN FURS LEBEN

ie vegane Erndhrungsweise ist die einfachste Antwort der
Welt auf eine Heerschar komplexer Probleme.

Zufast jedem Zeitpunkt in der menschlichen Geschichte
aflen Menschen, was immer ihnen gerade in die Hande fiel; die Nah-
rungsmittelwahl war getrieben von Verfugbarkeit, Gewohnheit und Ge-
schmack. Das dnderte sich erst vor ungefahr einem Jahrhundert, als die
neue Ernahrungswissenschaft aufdeckte, dass Nahrung nicht nur etwas
zu essen ist - sie ist ein Aspekt in der Erlangung optimaler Gesundheit.

Die letzten Jahrzehnte jedoch haben uns gelehrt, dass das, was wir es-
sen noch viel weitreichendere Auswirkungen hat, und zwar nicht nur fur
unsere eigene Gesundheit, sondern fur das Leben der Tiere, die diesen
Planeten mit uns teilen, und fur die Zukunft des Planeten selbst. Unser
aktuelles Erndhrungssystem ist fur eine wachsende Gesundheitskrise
in den USA, einen besorgniserregenden Verlust globaler Ressourcen

und unvorstellbar schlimme Grausamkeiten an Tieren verantwortlich.
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Es gibt heutzutage viele gute Griunde, sich fur eine vegane Erndhrung
zu entscheiden.

Esist einfach und macht Spaf}, vegan zu werden, doch es ist zweifels-
ohne ein Lernprozess. Darum haben wir dieses Buch geschrieben: Um
sowohl neue als auch langjahrige Veganer mit robusten Informationen
auszustatten, damit ihre Erndhrung gesund, aber auch praktisch bleibt.

Als qualifizierte Didtassistenten und Tierrechtsverfechter sind wir
offen und uneingeschrankt pro-vegan und mochten so vielen Menschen
wie moglich dabei helfen, die ersten Schritte hin zu einer tierfreien
Erndahrung zu gehen. Das bedeutet, dass wir Thnen die bestmogliche
Erndhrungsberatung liefern wollen, denn die vegane Erndhrung ist
keine realistische Option, wenn Sie Thren Nahrstoffbedarf nicht decken
oder sich auf eine Art erndhren, die nicht auf [hre optimale Gesundheit
ausgelegt ist. Wir geben Ihnen die Erndhrungsgrundlagen mit auf den
Weg - die wesentlichen Fakten, die Sie zum Schutz Ihrer Gesundheit
bendtigen, wahrend Sie sich auf eine vegane Erndhrung umstellen.
Aufierdem haben wir viele praktische Tipps fur Sie, um Ihnen die Um-
stellung so leicht wie moglich zu machen.

Wenn Sie mit dem Veganismus noch nicht allzu vertraut sind, konnen
die Informationen in diesem Buch Sie hoffentlich davon uberzeugen,
dass eine vegane Erndhrung ungefdahrlich und gesund ist. Auch lang-
jahrige Veganer und Veganerinnen durften in diesem Buch reichlich
nutzliche Informationen finden. Wir wollen mit all den Méarchen aufrau-
men, die leider einige Veganer dazu veranlasst haben, weniger optimale
Erndhrungsentscheidungen zu treffen, und helfen Ihnen dabei, Ihre
vegane Erndhrung noch gestinder zu gestalten.

Auch macht es nichts, wenn Sie sich erst einmal nur ein bisschen
umschauen mochten. Nutzen Sie die Informationen in diesem Buch,
um mit der Umstellung zu beginnen, denn jede Reduktion von tieri-
schen Produkten in Threr Erndhrung kann einen grofen Unterschied

ausmachen.
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Vegan zu werden war noch nie so einfach

Veganismus erscheint Ihnen vielleicht neu und ungewohnlich, aber er
existiert als Konzept schon sehrlange. 1944, kurz nach Ende des Zweiten
‘Weltkriegs, pragte eine kleine Gruppe britischer Vegetarier das Wort
»vegan«. Es setzt sich aus den ersten drei und letzten zwei Buchstaben
des Worts »vegetarian« zusammen, denn, so ihr Wortlaut, »Veganismus
beginnt mit Vegetarismus und bringt ihn zu seiner logischen Schluss-
folgerung«.

Damals war es nicht einfach, vegan zu leben, gerade in England. Der
Nachkriegslebensmittelmangel machte besondere Erndhrungsformen
schwierig. Die Erndhrungswissenschaft steckte noch in den Kinder-
schuhen und einige Nahrstoffe, die besonders fur Veganer von Relevanz
sind, waren noch nicht identifiziert worden. Von Veganismus hatte nie
jemand gehort, Kochbucher und dhnliche Hilfsmittel existierten also
noch nicht.

Der Wandel, den wir heute, funfundsechzig Jahre spéter, erleben,
hatte jene frihen Pioniere in Erstaunen versetzt. Er erstaunt sogar die
von uns, die seit gerade mal zwanzig Jahren vegan leben. Es gibt heu-
te nicht nur Hunderte veganer Kochbuicher, sondern sogar spezielle
Kochbucher, die sich ausschlieflich mit veganem Backen, Feiertagen,
Kindermahlzeiten und Grillabenden befassen. In beinahe jedem Le-
bensmittelgeschaft in den USA finden Sie Sojamilch, Veggie-Hotdogs
und milchfreies Eis. Und wenn Sie im Supermarkt in der Nahe nicht
finden, wonach Sie suchen, dann erfullen IThnen vegane Onlineshops
fast jeden Wunsch.

All diese Veranderungen machen die vegane Erndhrung einfacher
und ansprechender, als Sie es sich vielleicht je vorgestellt haben. Veganer
essen immer noch Bohnen und Reis, aber sie essen auch Nudeln mit
Artischocken-Pesto, gerosteten Tempeh in Aprikosen-Barbecuesauce,
Eisbecher mit heifer Karamellsauce und Veggie-Cheeseburger. Durch
besseres Essen, mehr Informationen und ein wachsendes Verstandnis
der Gesundheitsvorteile pflanzlicher Kost wird die Welt immer vegan-
freundlicher.

Vegan furs Leben -+
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Warum Vegan?

Seit 1950 haben sich Agrarbetriebe stark verdndert, aus einem Be-
streben heraus, Kosten zu senken und Fleisch, Milch und Eier billiger
zu produzieren. Das war die Geburtsstunde der Massentierhaltung:
Tiere werden in Lagerhallen und Kéfige gepfercht, die ihnen keinen
Platz zur freien Bewegung bieten. Moderne Tierhaltung missachtet die
instinktiven Grundbedurfnisse und das Wohlbefinden der einzelnen
Tiere. Viele sterben schon lange, bevor sie zum Schlachthof gelangen,
an Krankheiten, Verletzungen oder weil sie Nahrung und Wasser nicht
erreichen konnen. Die Zustdnde in Schlachthofen sind ebenso tragisch
und grausam. Moderne Bauernhofe sind nur noch selten freundliche
Familienunternehmen, sondern fur gewodhnlich Fabrikbetriebe, in
denen Effizienz Vorrang vor dem respektvollen Umgang mit Tieren hat.
Die schlichte - und ungemutliche - Wahrheit ist, dass die Produktion
tierischer Nahrungsmittel (selbst Milchprodukte und Eier) Tierleid
verursacht.

Dank der Bemuihungen von Tierrechtsorganisationen werden immer
mehr Menschen diese Missstande bewusst. Viele sehen die Antwort
darin, Produkte von Tieren zu kaufen, die unter besseren Bedingungen
gehalten wurden. Viele solcher Produkte, die mit »artgerechter Haltung«
werben, stammen von Tieren, die unter etwas besseren Umstanden
gelebt haben, aber héufig sind die Unterschiede vollig unwesentlich.
Auch all diese Tiere werden normalerweise in denselben Schlachtho-
fen getotet. Ebenso bedeutet ein Bio-Label nicht, dass ein Produkt aus
»artgerechter Tierhaltung« stammt. Ein hoher Prozentsatz biologischer
Tierprodukte kommt von Tieren aus der Massentierhaltung.

Wirklich bedeutsame Verbesserungen der Zustande konnen nur auf
sehr kleinen Bauernhofen stattfinden, wo jede Lebens- (und Sterbe-)
Phase der Tiere uberwacht wird. Doch das ist eine sehr teure und un-
wirtschaftliche Weise, Tierprodukte herzustellen. Selbst wenn wir uns
das leisten konnten, gdbe es nicht geniigend Land fur derartige Hofe,
um die US-amerikanische Bevolkerung zu erndhren.

In Kapitel 16 beschaftigen wir uns mit diesen Problemen eingehen-

der. Es ist nicht leicht, dartiber zu lesen, wie diese Tiere ihr Dasein
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fristen, doch wenn Sie sich fragen, ob eine vegane Erndhrung das Rich-
tige fur Sie ist, helfen Thnen diese Informationen vielleicht dabei, Ihre
‘Wahl von Nahrungsmitteln ntichterner zu betrachten. Wenn Ihnen
das Leid von Tieren in der Massentierhaltung nahegeht oder Sie glau-
ben, dass Tiere niemals von Menschen benutzt werden sollten, ist eine
vegane Erndhrung eine effektive und bedeutsame Art und Weise, IThre
Uberzeugungen in die Tat umzusetzen.

Die Produktion von Fleisch, Milch und Eiern ist aber zudem auch
verschwenderisch und schadet der Umwelt. Die Landflache, auf der die
Nahrung fur Milliarden von Nutztieren angebaut wird, konnte stattdes-
sen Lebensmittel fur den direkten menschlichen Verzehr produzieren
und so Regenwalder, Wasser und fossile Brennstoffe schiitzen. Eine gro-
Rere Unabhangigkeit von tierischen Nahrungsmitteln ist ein wichtiger
Schritt hin zu einem kleineren CO,-Fuflabdruck.

Doch wer sich pflanzlich ernédhrt, zieht auch persdnliche Vorteile
daraus. Veganer haben niedrigere Cholesterinwerte, weniger Bluthoch-
druck und ein geringeres Diabetesrisiko. Vegane Erndhrungsformen
spielen eine Rolle in der erfolgreichen Behandlung chronischer Krank-

heiten. Mit diesen Punkten befassen wir uns in Kapitel 13.

Ist die vegane Erndhrung gesund?

Laut der American Dietetic Association ist eine gut geplante vegane
Erndhrung fur alle Lebensphasen geeignet.! Am Einwand »gut geplant«
storen sich vegane Erndhrungsberater bereits seit nahezu zwei Jahr-
zehnten, denn jede Erndhrungsform, ob vegan oder nicht, muss gut
geplant werden. Wer sich von tierischen Produkten ernahrt, erfullt
nicht automatisch all seine Nahrstoffbedurfnisse, sondern kann einen
Mangel an Ballaststoffen und anderen Nahrstoffen entwickeln, die in
der veganen Erndhrungreichlich vorhanden sind. Auf der anderen Seite
muss bei veganen Erndhrungsformen mehr auf bestimmte Nahrstoffe
wie Vitamin B, und Eisen geachtet werden.

Ganz egal, wie wir uns erndhren, jeder von uns benoétigt ein grund-

legendes Erndhrungsverstandnis. Doch die vegane Erndhrung fordert
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die optimale Gesundheit wahrend des gesamten Lebenszyklus. Es kur-
sieren viele negative Berichte tiber Veganer und insbesondere Kinder,
die an Néahrstoffmangel leiden, doch diese liegen in Wahrheit in sehr
eingeschriankten veganen Erndhrungsweisen wie makrobiotischer oder
Rohkost-Erndhrung begrundet.

Die vegane Erndhrung ist nicht schwierig; es ist lediglich eine andere
Art und Weise, den eigenen Nahrstoffbedarf zu decken. Dieses Buch ist
ein Leitfaden zur veganen Erndhrung und Mahlzeitenplanung fur alle
Lebensphasen und fur jene, die sich vegan erndhren mochten, um ihr
Risiko fur chronische Krankheiten zu senken. Mit unseren Schritten
werden Erndhrungsinformationen zu nachvollziehbaren Mahlzeiten
und wir haben realistische Menus fur jeden Lebensstil.

Von der Entscheidung, vegan zu werden, profitieren Sie in jeder
Hinsicht. Die vegane Erndhrung respektiert das Leben von Tieren und
stellt eine klare Ablehnung der Teilnahme an ihrem Leiden dar. Viele
Leute empfinden Erleichterung, wenn sie sich dem Veganismus anna-
hern, denn in ihm spiegeln sich ihre Gefuihle gegenuber Tieren wider.
Ein pflanzlicher Speiseplan erweitert Ihren Horizont und fuhrt Sie an
neue Lebensmittel und Gerichte heran; sehr wahrscheinlich wird Ihre
Erndhrung dadurch nicht langweiliger, sondern interessanter. Je nach-
dem, wie Sie sich zurzeit erndhren, wird die Umstellung auf eine vegane
Erndhrung zudem sehr wahrscheinlich Thre Gesundheit verbessern.

Dieses Buch ist fur alle, die von diesen Vorteilen Nutzen machen
mochten und bereit sind fur den Weg hin zu einer gesunden Ernah-
rungsweise, die auf Mitgefuihl basiert.

Hinweis: In diesem Buch wird oft 1 Tasse als Mengenangabe von
Lebensmittel verwendet. Das Fassungsvermogen einer Tasse betragt

generell 250 ml.
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Die vegane Vorratskammer

Womit Sie |hre vegane Vorratskammer fullen, hangt naturlich von Ihren
personlichen Vorlieben und Ihrem Kochstil ab. Gourmetkdche haben oft Schranke
voller GewUrzspezialitaten und exotischen Zutaten aus internationalen Super-
markten, wohingegen Gelegenheitskdche ihre Zutatenauswahl vielleicht etwas
(oder viel) praktischer angehen.

Die meisten dieser Lebensmittel finden Sie in jedem gewdhnlichen Supermarkt.
Fur manche mussen Sie eventuell dem Naturkostladen oder Reformhaus einen
Besuch abstatten, und wieder andere — je nachdem, wo Sie leben — mussen
Sie eventuell Uber den Internethandel beziehen.

XXX XXX XX

Vorratskammer-Basics

Bohnen, getrocknet und in Dosen: In den meisten Supermarkten bekommen
Sie schwarze, weilRe, Kidney-, Pinto-, Augen- und Limabohnen, plus Kicher-
erbsen, Linsen und Spalterbsen. In Spezialitatengeschaften finden Sie weitere
interessante Optionen, zum Beispiel rote Adzukibohnen, braun-weil gefleckte
Anasazi-Bohnen und Mungbohnen (super zum Keimen).

Getreide: Da Getreide sehr lange haltbar ist, konnen Sie viele Sorten auf Vorrat
kaufen. Jede Sorte ist anders in Geschmack und Konsistenz. Getreide ist ideal,
um Mahlzeiten interessanter zu gestalten. Hier sind ein paar Ideen:

« Gerste: Eines der altesten angebauten Getreide der Welt mit bissfester
Konsistenz und einem milden Geschmack. Gerste, bei der die aufdere
Kleie entfernt wurde, kennen wir als Perlgraupen. Sie haben eine kurzere
Kochzeit, sind aber gleichzeitig immer noch reich an Ballaststoffen.

«  Bulgur: Bulgur ist Vollkornweizen, der vorgekocht und getrocknet wurde.
Er ist schnellkochend und eine verbreitete Zutat in der nahdstlichen
Kuche, wo er zum Beispiel in Tabouleh verwendet wird.

« Couscous: Couscous wird aus gedunstetem, getrocknetem Weizen
hergestellt und ist ein Grundnahrungsmittel der nordafrikanischen Kuche.
Sehr schnellkochend.

« Hirse: Fur die meisten Amerikaner ist sie nur Vogelfutter, doch Hirse ist
beliebt in der afrikanischen und asiatischen Kuche.

Der vegane Erndhrungsleitfaden -+
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Quinoa: Ein sehr eiweilreiches Getreide, das zu den Grundnahrungs-
mitteln der Inkas gehorte. Sie nannten es das »Muttergetreide«. Quinoa
ist schnellkochend und enthalt viel Eiweil, weshalb es in der modernen
Kuche an Beliebtheit gewonnen hat. Die Korner sind von einer naturlich
vorkommenden, seifenahnlichen Schicht Uberzogen, die sie vor Schadlingen
schutzt. Daher sollte Quinoa vor dem Kochen grindlich abgespult werden.
« Weizen: Ein langsam kochendes, sehr bissfestes Getreide, das haufig mit
anderen Getreidesorten gemischt wird.

ltalienische Nudeln: Diese Nudeln gibt es in verschiedenen wunderbaren Formen.
Viele sind auch aus Vollkornweizen erhaltlich.

Aslanudeln: Zur modernen Auswahl gehéren zum Beispiel Mungbohnennudeln,
Sobanudeln (japanische Buchweizennudeln), Ramen und Udon.

Haferflocken oder Haferschrot und andere Cerealien, die gekocht gegessen

verden
Brot und Vollkorn-Kracker
Vollkornweizen- und Maistortillas

Nusse: Dazu zahlen wir Mandeln, Cashewkerne, HaselnUsse, Erdnusse, Walnusse,
Pekannusse und Pinienkerne. Erdnusse sind Ehrengast dieser Kategorie, da sie
eigentlich zu den Hulsenfruchten gehoren. Dasselbe gilt fur Sojanusse; das sind
Sojabohnen, die eingeweicht und im Anschluss sehr knusprig gerostet werden.

Saaten und Kerne: Sesam, Sonnenblumenkerne und Kurbiskerne

Pflanzenole: Natives Olivendl extra und Rapsol gehdren zur Grundausstattung und
durften die meisten Zwecke erflllen. In Kapitel 5 besprechen wir Ole im Detail.

Tomatenprodukte in Dosen: Tomatensauce, Tomatenmark, ganze, gewurfelte
und stuckige Tomaten sind praktisch zur Zubereitung von Suppen, Eintopfen
und anderen Gerichten.

Cemusebruhe: Wenn Sie keine Zeit haben, GemusebrUhe frisch zuzubereiten,
gibt es Gemusebruhe als Pulver oder Bruhwurfel zu kaufen.

Texturiertes Sojaeiweild (Textured Vegetable Protein; TVP™): Ein getrocknetes
Sojaproteinprodukt; zur Verwendung einfach mit kochendem Wasser Uber-
giellen und als Hackfleischalternative unter Spaghettisauce mischen.

~+ Kapitel 7



Meeresgemuse: Dulse, Arame, Nori, Hijiki, Kombu, Rotalgen und viele weitere
Sorten. Die meisten gibt es getrocknet zu kaufen und konnen nach kurzem
Einweichen in Suppen verwendet werden. Nori wird zum Einwickeln von Sushi
verwendet.

Kokosmilch: In der internationalen Lebensmittelabteilung im Supermarkt finden
Sie fettreduzierte Kokosmilch. Fur viele thailandische und indische Gerichte ist
sie unverzichtbar.

XAXXX XXX XX

Kiihlschrank-Basics
In dieser Liste finden Sie Lebensmittel, die entweder immer oder nach dem
Offnen gekulhlt gelagert werden missen.

Nussmus: Erdnussbutter und Mandelmus gehoren zur Grundausstattung. Es gibt
noch viele weitere, doch sie sind haufig sehr teuer. Sie konnen Nussmus auf
Brot oder Apfelscheiben streichen, aber sie konnen auch mit Wasser verdunnt,
gewdUrzt und als leckere Sauce zu Getreide und Gemuse serviert werden.

Sesam-Tahina: eine wichtige Zutat fur hausgemachten Hummus, die sich
auRerdem gut in Saucen und Dressings macht.

Miso: in der japanischen Kuche absolut nicht wegzudenken; findet sich in den
meisten veganen Kuhlschranken.

jereicherte Pflanzendrinks: Sojamilch enthalt die meisten Nahrstoffe und hat
den hochsten EiweiRgehalt, aber Ihnnen schmecken vielleicht auch Mandel-,
Hafer-, Hanf- oder Reismilch.

Frischer oder steril verpackter Tofu: Verwenden Sie festen Tofu fur Ruhrtofu
und zum Anbraten, und weichen oder Seidentofu fur Saucen und Suppen.

lempeh: Fermentierte Sojabohnenkuchlein. Tempeh ist ein traditionelles
Nahrungsmittel aus Indonesien mit einem unbeschreiblich leckeren Geschmack.
Er ist eine groRartige Eiweildquelle und macht sich toll in Pfannengerichten. In
Kapitel 8 erfahren Sie mehr Uber Tempeh und andere Sojaprodukte.

/ital-Weizengluten: Ein WeizeneiweiRmehl, das zur Herstellung von Seitan
verwendet wird. Seitan hat eine zahe, fleischahnliche Konsistenz und kann
auch bereits fertig zubereitet gekauft werden.

Der vegane Erndhrungsleitfaden -+
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Getrocknetes Obst: Feigen, Aprikosen, Dorrpflaumen und Rosinen.
\egane Mayonnaise: Es sind verschiedene Marken erhaltlich

Vegane Margarine: Ist uberall erhaltlich ist und sollte keine geharteten Fette
enthalten.

Fleischalternativen: Gibt es in der Kuhl- und Tiefkuhlabteilung von Super-
markten. Lesen Sie das Etikett, denn manche enthalten Milchprodukte und Eier.

)

Veganer Kase, Frischkase, Sour Cream und Joghurt: aus Soja-, Mandel-, Hanf-
oder sogar Kokosmilch gemacht

Obst und Gemuse
Zitronen und Limetten
Kartoffeln und SulRkartoffeln

Zwiebeln und frischer Knoblauch

Nurzmittel und -saucen: Ketchup, Senf, Relish, eingelegte Gewurzgurken, Salsa,
Barbecuesauce, schwarze und grune Oliven — eben dieselben Wurzmittel, die
Sie auch in den Kuhlschranken der meisten Gemischtkostler und Vegetarier
finden wurden.

X XXX XXX XX
Tiefkiihler-Basics

Tiefkuhlmais und -erbsen: Immer gut zur Hand zu haben und ideal fur Getreide-
salate. Sie muUssen nicht gekocht werden.

Pizzabdden
Veganes Eis

Back-up: Der Tiefkuhlschrank ist ideal zur Lagerung von Extrapackungen
Tempeh, Seitan und Fleischalternativen, aber auch von Nussen und Saaten (die
im Schrank und nach einiger Zeit auch im Kuhlschrank ranzig werden kdnnen).
Wurzmittel-Basics

~+ Kapitel 7
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