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Vorwort

aUF DI6 PLATZE,
FEITIG, VEGAN!

&

Vegan zu leben hatte noch vor wenigen Jahren bei den meisten Menschen das

Image einer ungesunden Mangelernahrung, galt als extrem, teuer und kompli-
ziert - als ,Spinnerei, der haufig mit Kopfschitteln begegnet wurde. Selbst
heute wird man bisweilen ein wenig beldchelt, wenn man sich ,outet®, vegan zu

leben, denn noch immer gibt es viele Vorurteile und gleichzeitig wenig Wissen
um die Vorteile einer veganen Lebensweise.



Doch es tut sich was. Die Zahl der Menschen, die sich dazu entscheiden, kein
Fleisch mehr zu essen oder sich gleich rein pflanzlich zu erndhren, wachst. Ein
Umdenken ist wahrzunehmen, haufig ausgeldst durch immer neue Lebens-
mittelskandale, die vor allem den Bedingungen in der Massentierhaltung
zuzuschreiben sind. Die Unbekiimmertheit, mit der man in der Vergangenheit
ganz selbstverstandlich Fleisch und tierische Produkte gegessen hat, weicht
einem kritischeren Blick auf den Teller vor sich.

Tatsachlich kommt die vegane Lebensweise langsam aber sicher in der Mitte der
Gesellschaft an. Immer mehr Menschen sehen darin eine gesunde und um-
weltfreundliche Erndhrungsweise, wahrend das Vorurteil einer von Verzicht
gepragten Mangelernahrung zunehmend verschwindet. Eine bemerkenswerte
Entwicklung, die man auch ganz deutlich in den Medien wahrnehmen kann:
Vegane Kochbiicher landen in den Bestsellerlisten, Lifestyle-Magazine preisen die
Vorteile einer pflanzlichen Ernahrungsweise an. So steigt die Nachfrage nach rein
pflanzlichen Lebensmitteln, was eine Griindungswelle von veganen Naturkostlédden
und Supermarkten zur Folge hat, und wer auswarts vegan essen mochte, findet
immer leichter entsprechende Restaurants in seiner Stadt.

Die beste Nachricht aber: Vegan zu leben ist nicht kompliziert, sondern bedeutet
zu Beginn einfach nur ein wenig Recherche und Ubung. Du wirst aber schnell
sehen, dass ein Leben ohne tierische Produkte nicht nur deiner Gesundheit gut
tut, sondern im Alltag leicht umsetzbar ist, lecker schmeckt, gut aussieht und
sogar richtig Spa macht.

Ab heute vegan soll dir ein hilfreicher Begleiter beim Umstieg sein - beim
Kochen oder Backen, beim Kauf von Lebensmitteln, Kleidung und Kosmetik, beim
Familienbesuch, wenn du fiir Gaste kochst oder bei der Diskussion mit
skeptischen Kollegen.

Viel SpaB beim Entdecken der veganen Welt!
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Nicht jeder weiB so genau, was Vega-
ner von Vegetarieren unterscheidet
oder was Frutarier essen. Die britische
Vegan Society definiert wie folgt:
»,Veganismus bezeichnet eine Philo-
sophie und einen Lebensstil, der ver-
sucht - soweit moglich und praktika-
bel - alle Formen der Ausbeutung und
des Leides gegenlber Tieren fir
Lebensmittel, Kleidung oder jeglichen
anderen Grund zu vermeiden; und for-
dert dariiber hinaus die Entwicklung
und die Nutzung von nicht tierlichen

e SCHUBLADE QUF
8 CINGHTUNGSTYP TEIN

Alternativen zum Vorteil fir Mensch,
Tier und Umwelt.*

Der Duden definiert Veganismus etwas
kompakter als ,die ethisch motivierte
Ablehnung jeglicher Nutzung von
Tieren und tierischen Produkten.®

Zu den tierischen Produkten gehdren
neben Fleisch vor allem Milchpro-
dukte, Eier und Honig. Veganer achten
auch bei Kosmetik, Kleidung, Medika-
menten, Putzmitteln und weiteren

N



Bereichen darauf, dass keine tieri-
schen Inhaltsstoffe enthalten sind.
Eine vegane Lebensweise umfasst
damit weitaus mehr als ,nur eine spe-
zielle Erndhrungsweise. Ubrigens:
Veganer ernédhren sich ,vegan®, nicht
sveganisch®.

Der Ausdruck ,vegan® ist eine Wort-
schopfung aus dem Begriff ,VEGe-
tariAN“, sozusagen daraus ,ausge-
schnitten®. Die Redewendung ,,Cut out
the crap® (,Lass den Mist weg®), die
auf Stickern, Shirts oder Aufndhern
immer wieder zu finden ist, stammt
daher. Der Konsum von tierischen Pro-
dukten wird ,rausgeschnitten®, um
sich auf das Wesentliche (,VEGAN®) zu
konzentrieren. In Abgrenzung zum
Veganismus gibt es folgende mehr
oder weniger weit verbreitete Ernah-
rungsformen:

FLEISCHESSER

Fleischesser essen (neben pflanzlichen
Lebensmitteln) Fleisch und tierische
Produkte. Der Mensch gilt biologisch
als , Allesfresser®, weshalb man haufig
auch den Begriff Omnivore liest. 1.094
Tiere verzehren Deutsche durch-
schnittlich in ihrem Leben laut einer
BUND-Berechnung aus dem Jahre
2012 - das entspricht knapp 90 Kilo-
gramm Fleisch jahrlich.

FLEXITARIER

So bezeichnet man Menschen, die sich
zwar in der Regel vegetarisch ernah-
ren, gelegentlich aber auch mal Fleisch
»gelegentlich® dirfte aber
individuell ganz unterschiedlich aus-

essen -

gelegt werden. Im Grunde genommen
gilt der Begriff ,Flexitarier” lediglich
als Ausdruck fur einen etwas sensi-
bleren Konsumententyp, der zumindest
die Massentierhaltung ablehnt. Bis-
weilen hort man auch die Bezeichnung
s1eilzeit-Vegetarier®.

: Neben dem Menschen werden auch :
Tierarten wie Ratten und Schweine
. als Omnivore kategorisiert. Tiere, die *
sich hauptsachlich oder komplett von
. Fleisch erndhren, nennt man in Ab- :
: grenzung dazu Karnivore. Solche Tie-

re, die sich hauptsachlich von Pflan-
zen erndhren, werden als Herbivore :
: bezeichnet. Streng genommen miiss-
: te man Weidegénger wie Kilhe auch :
als omnivor einstufen, da sie (unbeab 2
. sichtigt) Insekten im Gras mitessen.

VEGETARIER

Das englische Wort ,,vegetarianism®,
also Vegetarismus, ist abgeleitet aus
svegetation“ (,Pflanzenwelt“) und
svegetable® (,pflanzlich®, ,,Gemuse®).
Ein sogenannter strenger Vegetarier
ware im Grunde genommen ein Vega-

ner, allerdings denken die meisten
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Menschen bei der Bezeichnung Vege-
tarier eher an jemanden, der keine
toten Tiere isst, daflir durchaus tieri-
sche Produkte wie Milch, Eier und
Honig.

Es gibt durchaus unterschiedliche
Typen von Vegetariern: Ovo-Lacto-
Vegetarier mochten nicht auf Eier
(Ovo) und Milch (Lacto) verzichten,
Ovo-Vegetarier erganzen ihre vegetari-
sche Erndhrung um Eier, und Lacto-
Vegetarier entsprechend um Milch,
verzichten aber auf Eier. Erwéhnt seien
noch die sogenannten ,Pudding-Vege-
tarier”. Diese essen zwar weder Fisch
noch Fleisch, erndhren sich aber
hauptséchlich von Fertiggerichten und
SiiBigkeiten, also ziemlich ungesund.
Schéatzungen gehen von weltweit rund
einer Milliarde Vegetariern aus.

PESCETARIER
Sie sind Pseudo-Vegetarier, die zwar

kein Fleisch, aber dafiir Fisch und
andere Meerestiere verzehren, was
naturlich die durchaus berechtigte
Frage aufwirft, warum Fische von
ihnen nicht als Tiere betrachtet wer-
den. Bei vielen Pescetariern stehen
auBerdem weitere tierische Produkte
auf dem Speiseplan.

FRUTARIER (ODER FRUGANER)

Frutarier erndhren sich in der Regel
rein pflanzlich, und wollen dabei der
Natur keinen Schaden zufligen. So ist
das Pfliicken von Obst, Nissen oder
Samen fur sie in Ordnung, weil der
Baum selbst nicht verletzt wird. Das
Ernten einer Méhre oder einer Fen-
chelknolle hingegen bringt die Vernich-
tung der Pflanze selbst mit sich, so



dass der Verzehr abgelehnt wird. Sehr
konsequente Frutarier nehmen aus-
schlieBlich auf natirlichem Wege vom
Baum zu Boden gefallenes Obst zu
sich. Nach Einschatzungen des Vege-
tarierbundes gibt es in Deutschland
nur eine sehr kleine Gruppe von
Frutariern. Erndhrungswissenschaftler
sehen im Frutarismus ein hohes
gesundheitliches Risiko, da ihrer
Meinung nach die Versorgung mit
Proteinen, Calcium und Vitamin B,,

hier nicht ausreichend gegeben sei.

FREEGANER

Eigentlich passen Freeganer nicht so
recht in diese Aufzahlung, der Voll-
standigkeit halber seien sie aber
erwahnt. Freeganer sind konsumkri-
tisch, also politisch motiviert. Sie
erndhren sich ganz bewusst aus den
Abféllen von Restaurants oder Super-
markten (,Containern®) und wollen
damit gegen die Verschwendung von
Lebensmitteln protestieren.

Laut der Welternahrungsorganisation
FAO (Food and Agriculture Organiza-
tion of the United Nations) landen
jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen Lebens-
mittel im Mull. Das Wort ,freegan® ist
abgeleitet aus dem englischen ,free®
(frei) und ,vegan®, gleichwohl erndhren
sich nicht alle Freeganer vegan.

ROHKOSTLER

Rohkostler essen nichts, was Uber
42 Grad Celsius erhitzt wurde, um
einen Verlust von wichtigen Né&hr-
stoffen, Vitaminen und Enzymen
durch den Erhitzungsprozess auszu-
schlieBen. Rohkost bedeutet nicht
zwangslaufig, sich vegan zu erndhren.
So verzehren viele Rohkdstler bei-
spielsweise Fisch, Eier, Wild und ande-
res Fleisch in roher Form. Ein Veganer,
rohkostlich
erndhrt, wird als ,Rohveganer® be-

der sich gleichzeitig

zeichnet.

Natdrlich sind diese Erndhrungs-
formen nur ,Schubladen®, in die nicht
jeder so genau hineinpasst oder
hineinpassen mdchte. Interessant
dirfte trotzdem sein, wie sich die
Anzahl der vegetarisch und vegan
lebenden Menschen in Deutschland
entwickelt. Schatzungen des Vegeta-
rierbundes (VEBU) gehen von rund
7.000.000 Vegetariern aus, darunter
800.000 Veganer (Stand 2013) - also
immerhin inzwischen fast zehn
beziehungsweise fast ein Prozent der
Gesamtbevdlkerung. Das ist ein deut-
licher Anstieg gegeniber vergleich-
baren Zahlen von vor 10 oder 20
Jahren, und der Vegetarierbund rech-
net mit einem weiteren starken An-

stieg in den nachsten Jahren.
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