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Illustrationen

Warum vegan?

Eine Einfiihrung

Vielleicht haben Sie sich bereits mit der veganen Er-
nahrungs- und Lebensweise beschaftigt oder sich ge-
fragt, welche Motivation dahintersteckt. Tatsachlich
kann ihr gerade wohl niemand aus dem Weg gehen,
denn immer mehr pflanzliche Produkte erobern die
Regale von Super- und Biomarkten. Auch die Medien
berichten zunehmend von veganen Innovationen so-
wie Neuigkeiten rund um die tierfreundliche Lebens-
weise. Dennoch wirft diese Art zu leben nach wie vor
bei vielen Menschen Fragen auf — die meisten dufRern
sich interessiert, manche aber auch ablehnend. Dabei
geht es beim Veganismus nicht darum, verurteilend
den Zeigefinger zu erheben, sondern zu zeigen, wie
erflllend es ist, den Tieren mit Empathie zu begegnen
und sie als unsere Mitlebewesen zu respektieren. Die
meisten vegan lebenden Menschen entscheiden sich
taglich fir pflanzliche Produkte, weil sie alle Tiere als
gleich schutzenswert anerkennen. Dabei unterscheiden
sie nicht zwischen bestimmten Tierarten, sondern setzen
sich fiir den Schutz und die Rechte jedes einzelnen Le-
bewesens ein, ganz gleich, ob Heimtier oder ,Nutztier®.
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Alle Tiere sind gleich viel wert

Ob Katze, Hund oder Kaninchen — unsere Heimtiere
bereichern unseren Alltag. Sie werden zu Familienmit-
gliedern, wir geben ihnen Namen, bauen eine Beziehung
zu ihnen auf und verbringen oft viele Jahre unseres
Lebens mit ihnen. Wenn sie krank sind, dann sorgen
wir uns um sie und lassen sie medizinisch behandeln.
Um sie zu verwohnen, kaufen wir ihnen Leckerlis und
neue Spielsachen. Heimtiere begleiten uns im Alltag,
und wenn wir von ihnen Abschied nehmen mussen,
schmerzt es uns. Die engagierten Mitarbeiter*innen
aller Tierschutzvereine und Tierheime wissen das nur
zu gut und leisten unersetzliche Arbeit fur die Tiere.
Sie nehmen verletzte, heimatlose sowie kranke Tiere
auf, versorgen sie hingebungsvoll und kiimmern sich
um ihre Vermittlung.

Zwischen dieser wichtigen Arbeit und dem Veganismus
gibt es eine klare Verbindung — die Wertschatzung fur
die Tiere. Sie alle verdienen eine Chance auf ein wiirde-
volles Leben. So ist es nur konsequent, auch die lie-
benswerten Tiere in der Landwirtschaft unter unseren
Schutz zu stellen. Am einfachsten geht das mit der ve-
ganen Lebensweise. Jede Mahlzeit ist eine Moglich-
keit, sich fur pflanzliche Lebensmittel zu entscheiden
und sich somit furr die Rinder, Schweine, Hihner und
Co. einzusetzen.

Die vegane Lebensweise respektiert jedes einzelne

Tier als Individuum — sie sind weder fir unseren Ver-
zehr noch unsere Kleidung oder unsere Unterhaltung
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da. Daher lehnt die vegane Bewegung den Begriff
~Nutztier ab und betrachtet die Tiere vielmehr als
empfindsame Lebewesen, die Gefiihle, Bediirfnisse
und ein Recht auf ein Leben haben. Hier unterscheiden
sie sich nicht von unseren Heimtieren — ihre Wiinsche
ahneln sich, denn auch sie mdchten nach ihren eigenen
Instinkten leben und keine Schmerzen erleiden.




Schritt fiir Schritt

Zwar ist der Verzehr von tierischen Produkten fir die
breite Gesellschaft gang und gabe. Doch unsere Ge-
wohnheit sollte uns nicht daran hindern, unsere bis-
herigen Verhaltensweisen zu hinterfragen: Was oder
eher wer liegt da eigentlich auf meinem Teller? Und
unter welchen Bedingungen wurden die tierischen
Produkte hergestellt? Der qualvolle Prozess, der hinter
Fleisch, Milch, Kase, Butter und Eiern steckt, bleibt
uns in der Regel verborgen, sodass wir mit dem End-
produkt schliellich kein fihlendes Lebewesen mit
eigenen Bedurfnissen mehr verbinden. Sie mussen
nicht gleich von einem auf den anderen Tag vegan
werden. Am Anfang geht es darum, altbekannte Le-
bensmittel neu zu entdecken und Innovationen kennen-
zulernen, Rezepte auszuprobieren und beim Experi-
mentieren Spal} zu haben. Diese Broschire soll allen
Interessierten einen Einblick in die vegane Bewegung
ermoglichen, Neugierde wecken und praktische Tipps
sowie Rezepte an die Hand geben.
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Die haufigsten Fragen zur
veganen Lebensweise

Die vegane Lebensweise ist zwar schon seit vielen
Jahren Teil unserer Gesellschaft, allerdings wirft sie
bei einigen Menschen nach wie vor Fragen auf. Auf
einige davon mdchten wir hier genauer eingehen, um
tiefer in das breite Themenfeld Veganismus einzu-
tauchen. Die Antworten sind als Hilfestellung fiir alle
gedacht, die sich fur die pflanzliche Ernahrungsweise
interessieren. Sie dienen aulerdem als ein kleines
Nachschlagewerk fir Tierfreundinnen und -freunde,
die sich im privaten Umfeld und im Tierheimalltag
mit Fragen konfrontiert sehen, die sie gerne wissen-
schaftlich fundiert beantworten mochten.

Ist es nicht meine personliche Entscheidung,
wie ich mich ernahre?

Mehrmals am Tag haben wir die Wahl, was wir essen
und was auf unseren Teller kommt. Dabei vergessen
viele stets, dass wir als Konsument*innen zugleich tber
andere entscheiden — die Tiere. Sie haben leider kein
Mitspracherecht und waren ansonsten sicherlich dage-
gen, gegessen zu werden. Schliefl3lich wollen auch sie
leben. Wie wir uns ernahren, betrifft nur scheinbar aus-
schlieBlich uns selbst, denn tatsachlich hat unser Ent-
schluss Auswirkungen auf andere. Es ist wichtig, sich
dieser Konsequenzen bewusst zu werden — denn unsere
eigenen Freiheiten enden dort, wo die anderer beein-
trachtigt werden. Oft héren Veganer*innen den Aus-
spruch ,leben und leben lassen®, der verdeutlichen soll,
dass jeder Mensch essen kann, was sie oder er will.
Veganer*innen nehmen ihn hingegen wortlich und
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achten darauf, dass kein Tier sein Leben fur ihr
Essen, ihre Kleidung und Co. lassen muss.

Warum reicht es nicht aus, tierische Produkte aus
»artgerechter Haltung“ zu kaufen?

Jedes Tier mochte leben, ganz gleich, ob es zuvor ver-
gleichsweise gut gehalten wurde oder nicht. Auch wenn
ein Tier aus ,artgerechter Haltung® stammt, ist es da-
her ethisch kritisch zu sehen, es flir den menschlichen
Verzehr zu téten. Denken wir an unsere geliebten Heim-
tiere, so wiirden wir diese unter keinen Umstanden
essen — gluicklich oder nicht. Allein der Gedanke dar-
an erscheint den meisten von uns absurd und falsch,
wahrend eben diese gesellschaftliche Einstellung zu
den Tieren in der Landwirtschaft fur viele vollig normal
ist. Der Begriff fir die unterschiedliche Behandlung
verschiedener Tierarten heil’t ,Speziesismus®. Die
vegane Bewegung unterscheidet nicht zwischen Spe-
zies, sondern betrachtet alle Lebewesen als gleich-
wertig und schitzenswert.

Ist die vegetarische Erndhrungsweise nicht tier-
freundlich genug?

Die vegetarische Ernahrungsweise schlielt Fleisch
vom Speiseplan aus, beinhaltet aber tierische Pro-
dukte wie Milch und Eier. Doch hinter diesen steckt
ebenso grofdes Tierleid. So werden Legehennen heut-
zutage durch Qualzucht zu immer héheren Leistungen
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gezwungen. In der industriellen Tierhaltung leben die
Tiere zudem in riesigen Gruppen, denen es an Platz
und Beschéftigungsmdglichkeiten mangelt. Diese Zu-
stéande sorgen dafiir, dass sie ihren natirlichen Ver-
haltensweisen wie Scharren, Picken oder Staubbaden
kaum nachgehen kénnen. Das hat zur Folge, dass die
Hennen Verhaltensstérungen wie Federpicken und
Kannibalismus entwickeln. Die immense Legeleistung
der Hennen schwacht die Tiere und resultiert immer
wieder in Knochenbriichen. Das liegt daran, dass das
Calcium fir die Huhnerschale aus dem Skelett stammt.
Legt die Henne nicht mehr gentigend Eier, wird sie ge-
totet und ersetzt, weshalb die Tiere ihr maximales Alter
nie erreichen. Auch unzahlige Milchkihe leiden enorm
unter der Ziichtung, die ihre Milchleistung extrem erhoht.




Um standig Milch zu produzieren, missen sie etwa
jedes Jahr ein Kalb zur Welt bringen. Die Kalber, fir
welche die Milch eigentlich gedacht ist, werden friih
von ihren Muttern getrennt. Solch eine Trennung ist fir
die empfindsamen Tiere sehr belastend. lhre Trauer
zeigen sie zum Beispiel oft durch tagelanges Rufen.
Zudem ist die Nachfrage nach Kalbern in Deutschland
nicht grofd genug, um sie nach ihrer Geburt zu masten
und zu schlachten. Aus diesem Grund werden etwa
680.000 von ihnen jahrlich ins Ausland verkauft. Nach
der Mast erwartet sie dort nach spatestens eineinhalb
Jahren der Schlachthof. Doch auch Kihe erreichen
ihr natirliches Alter fast nie und fristen nur so lange
ein Leben als Milchproduzentinnen, bis ihre Leistung
nachlasst. Die vegane Ernahrungsweise ist daher der
konsequenteste Weg zu mehr Tierschutz.

Ist veganes Essen nicht einténig und sehr teuer?

Geschmack ist individuell, ganz gleich, ob Sie mit tie-
rischen und pflanzlichen Produkten, also omnivor, oder
rein vegan kochen. Ob Gerichte schmecken, hangt vor
allem von der Zubereitung ab. Zu dem veganen Re-
pertoire gehdren Grundnahrungsmittel wie Gemuse,
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Obst, Getreide, Hulsenfriichte, Krauter und Gewtlirze,
unter denen jede*r eigene Lieblingssorten hat. Mit
diesen Zutaten lassen sich zum Beispiel viele klassi-
sche Rezepte wie Spaghetti Napoli, Ofengemiise und
Gemusesuppen ganz einfach zubereiten. Diese Pro-
duktpalette sollte den grofiten Anteil einer veganen
Ernahrungsweise ausmachen, da sie die wichtigsten
Nahrstoffe enthalt, glinstig und Uberall erhaltlich ist.
Dank dieser enormen Bandbreite ist veganes Essen
alles andere als eintonig.

Ersatzprodukte entwickeln sich immer weiter, und es
gibt mittlerweile eine groRe Auswahl an verschiedenen
Geschmacksrichtungen und Texturen. Das Angebot ist
so vielfaltig, dass Sie auch hier sicherlich zahlreiche
Produkte finden, die Ihnen schmecken. Da diese Pro-
dukte als Luxusguter besteuert werden, kdnnen sie
oftmals tatsachlich teurer sein. Doch auch Discounter
bieten mittlerweile schmackhafte Alternativen an. Ge-
nerell kommt eine vegane Ernahrung aber ohne Wei-
teres ohne Ersatzprodukte aus — beispielsweise kdnnen
Sie pflanzliche Pattys auch selbst aus Hilsenfriichten
und veganen ,Mozzarella“ auf Basis von Cashewkernen
herstellen. Die Mdglichkeiten der kulinarischen Entfal-
tung sind hier unendlich.
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Sind Veganer*innen anfallig fiir Nahrstoffmangel?

Das Vorurteil, eine vegane Ernahrung kénne nicht aus-
reichend Proteine und Nahrstoffe liefern, halt sich hart-
nackig. Viele Menschen denken, sie brauchten tierische
Produkte fur eine gesunde Ernahrung, dabei benétigen
sie nur alle essenziellen Nahrstoffe. Aus wissenschaft-
licher Sicht ist es problemlos maglich, diese tber pflanz-
liche Produkte aufzunehmen — tierische Quellen sind
fur die Gesundheit nicht notwendig. Beispielsweise
Hulsenfriichte wie Bohnen, Linsen und Erbsen, Nisse
und Samen, verschiedene Getreidearten und viele
Gemusesorten wie Brokkoli, Sprossen sowie Spinat
oder Kopfsalat versorgen den Kérper mit ausreichend
Proteinen. Das zeigen verschiedene Studien, die ve-
gane und omnivore Athlet*innen miteinander verglichen
haben: Die pflanzliche Ernahrungsweise schnitt genauso
gut ab wie die omnivore.

Wichtig ist, auf kritische Nahrstoffe wie Vitamin B12
zu achten — dieses mussen Sie bei der veganen Er-
nahrung erganzen. Andere kritische Nahrstoffe wie
Jod kénnen Sie beispielsweise Uber jodiertes Salz,
Algen oder gegebenenfalls Nahrungserganzungs-
mittel aufnehmen. Auch omnivor lebende Menschen
kdnnen Mangel aufweisen, daher ist dieses Thema
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nicht ausschlieRlich fir Veganer*innen relevant. In der
Landwirtschaft wird darliber hinaus ebenfalls mit Nah-
rungserganzungsmitteln, Supplemente genannt, gear-
beitet, da Schweine und Gefliigel B12 selbst vor allem
in der industriellen Haltung und aufgrund der Futter-
mittelzusammenstellung nicht in ausreichender Menge
herstellen kénnen.

Ist Soja nicht ungesund und zerstort es nicht den
Regenwald?

Soja ist keine Erfindung von Veganer*innen. Tats&chlich
handelt es sich bei der Hulsenfrucht um eine Zutat mit
langer Tradition, die beispielsweise ein wichtiger Be-
standteil der asiatischen Kiiche ist. So ist auch Tofu
kein Fleischersatz, sondern ein eigenstandiges Pro-
dukt, das Uberlieferungen zufolge schon 965 n. Chr.
existierte. Dementsprechend ist Soja nicht nur Teil der
pflanzlichen Ernahrungsweise. Laut den renommierten
Fachgesellschaften fiir Ernahrung ist der Verzehr der
Bohne in normalen Mengen keineswegs ungesund,
sondern versorgt den Korper mit wertvollem Protein.

Es stimmt, dass der Sojaanbau fiir einen grof3en Anteil
der Abholzung im Regenwald verantwortlich ist. Aller-
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dings flielen rund 80 Prozent davon in die Herstel-
lung von Tierfutter, wahrend lediglich zwei bis sechs
Prozent dem menschlichen Verzehr in Form von Tofu
oder Tempeh und die restlichen 14 bis 18 Prozent der
Produktion von Sojadl dienen. Vielmehr ist also die Tier-
haltung fur die Umweltschaden verantwortlich, denn
ungefahr ein Drittel des Kraftfutters besteht aufgrund
des hohen Proteingehalts aus Soja, das groRtenteils
Importware ist. Wer tierische Lebensmittel konsumiert,
isst indirekt immer auch Soja mit, mit dem die Tiere ge-
futtert wurden. Viel nachhaltiger und tierfreundlicher
ware es, wenn Menschen die Pflanze direkt selbst in
Form von Tofu, Tempeh oder Sojadrinks verzehren,
statt den Umweg Uber das Tier zu gehen. Diese in
Deutschland erhaltlichen Produkte bestehen zudem
meist aus Soja, das in der EU angebaut wurde — vor
allem, wenn sie aus biologischer Produktion stammen.
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Sterben die Tiere in der Landwirtschaft nicht aus,
wenn niemand mehr tierische Produkte isst?

Auch wenn es das langfristige Ziel der veganen Be-
wegung und des Deutschen Tierschutzbundes als kon-
sequentester Tierschutzweg ist, wird unsere Welt nicht
von einem auf den anderen Tag vegan. Wissenschaft-
lich ist es unstrittig, dass Herstellung und Konsum tie-
rischer Produkte reduziert werden mussen. Trotzdem
geht die Anzahl der Tiere in der Landwirtschaft eher
langsam zurtick. Denn: Die sogenannten Nutztiere
machen 62 Prozent der aktuellen Biomasse aller Sau-
getiere weltweit aus. Zum Vergleich: Menschen bilden
einen Anteil von nur 34 Prozent und Wildtiere sind nur
zu vier Prozent vertreten. Fiir die Biodiversitat und Oko-
systeme unserer Erde ist diese Unverhaltnismanigkeit
katastrophal. Sie zeigt aber auch, wie unwahrschein-
lich es ist, dass die Tiere in der Landwirtschaft bald
aussterben.

Sollte das Szenario, in dem keine Tierprodukte mehr
konsumiert werden, eines Tages Wirklichkeit werden,
ist dies aus Tierschutzsicht zu begrifRen. Schliellich
wirde das bedeuten, dass keine Tiere mehr flr die
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menschliche Ernahrung geziichtet und getotet wirden.
Diese Tiere leiden meist enorm unter dem Platzmangel,
den haltungsbedingten Krankheiten und der fehlen-

den Mdéglichkeit, ihren arteigenen Bedurfnissen nach-
zugehen. Selbst in einer artgerechten Haltung haben

viele von ihnen kein langes, schmerzfreies Leben.

Bereits jetzt existieren verschiedene Ansatze, wie ein
Zusammenleben mit den Tieren in der Landwirtschaft
moglich ist, wenn wir sie nicht mehr als Lebensmittel-
produzenten betrachten. Schon heute verbringen Tiere,
die aus der industriellen Tierhaltung befreit wurden

oder ausgedient haben, ihren Lebensabend auf Le-
benshofen, wo sie die Chance erhalten, in Frieden zu
leben. Auch wenn noch nicht alle Fragen der Zukunft
geldst sind, haben die Tiere es verdient, dass wir ihr

Leid wahrnehmen und uns fiir ihren Schutz einsetzen.

Menschen haben schon immer Fleisch gegessen —
ist Veganismus nicht unnatiirlich?

Zwar haben unsere Vorfahren Fleisch gegessen, doch
weit weniger als bisher angenommen. Studien zufol-
ge bestand ihre Ernahrung vorrangig aus Frichten,
Blattern, Nissen und Insekten. Die Koch-Hypothese
des amerikanischen Primatenforschers Dr. Richard
Wrangham stellt auRerdem in Frage, ob die Ent-
wicklung unserer Vorfahren und des menschlichen
Gehirns wirklich hauptsachlich auf den Konsum
tierischer Produkte zurtickzufuihren ist. Noch immer
ist das Bild weit verbreitet, dass der Fleischverzehr
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naturlich sei — dabei sagt die vermeintliche Natirlich-
keit eines Produktes nichts darlber aus, ob es gesund
oder dessen Konsum ethisch vertretbar ist. Viele giftige
Pflanzen sind auch natirlich — sie zu essen, ware aber
todlich. Ebenso sind Lebensmitteltechniken wie Fer-
mentieren und Rauchern chemische Prozesse, die
sowohl bei tierischen als auch veganen Produkten zum
Einsatz kommen und eine lange Tradition haben, um
beispielsweise Gurken und Kraut haltbar zu machen.
Nahezu jedes Lebensmittel, das wir heutzutage ver-
zehren, ist Endprodukt einer langen Zichtungsge-
schichte und somit ,unnatirlich — dazu zahlen auch
die meisten Obst-, Gemuse- und Getreidesorten.

Zudem vergessen wir oft, dass die industrielle Tierhal-
tung nichts mit Naturlichkeit zu tun hat — Tiere werden
auf Hochleistung geziichtet und die Ausmalfe ihres
Wachstums koénnten von ihren wild lebenden Vorfahren
nicht weiter entfernt sein. Das Argument, Fleisch sei
naturlich und vegane Produkte seien unnaturlich, ist
aus diesem Grund nicht haltbar. Besonders wichtig
bleibt der ethische Aspekt: Demnach existiert kein Tier,
um von uns gegessen zu werden — ganz gleich, ob die
Menschheit dies friher aufgrund des Mangels an Alter-
nativen gemacht hat. Heutzutage steht den meisten
Menschen hierzulande schlieBlich alles zur Verfiigung,
was sie fir eine ausgewogene pflanzliche Ernahrung
bendtigen.
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Warum essen Veganer*innen Ersatzprodukte?

Die wenigsten Veganer*innen sind vegan aufge-
wachsen, sondern haben in ihrem Elternhaus regel-
mafig Fleisch, Milch, Kase und Eier verzehrt. Sie ge-
wohnten sich so an den Geschmack tierischer Produkte
und erinnern sich daran, auch nachdem sie vegan
werden. SchlieRlich sieht der Grofteil aller Veganer*in-
nen aus ethischen Griinden von Tierprodukten ab und
nicht, weil sie ihnen nicht schmecken. Ersatzprodukte
helfen insbesondere am Anfang dabei, die Erndhrung
umzustellen, ohne jegliche Gewohnheiten abzulegen.
Das bedeutet beispielsweise, dass auch ,Schnitzel* mit
RahmsoRRe und Pommes moglich sind — allerdings in
der tierfreundlichen Variante. Auch um Cremesuppen
oder SoRen zubereiten zu kénnen, reicht ein Gang in
den Supermarkt, wo viele vegane Alternativen zu Créme
fraiche, Milch und Frischkase bereitstehen. Sie erleich-
tern das Kochen enorm und kénnen ein kostlicher Zu-
satz zu ohnehin pflanzlichen Lebensmitteln wie Ge-
muse, Obst, Getreide und Krauter sein. Zwangslaufig
notwendig fiir eine ausgewogene vegane Ernahrung
sind sie allerdings nicht.
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Solite ich mein Haustier auch vegan erndhren?

Wer vegan lebt, mochte nicht, dass Tiere fur den eigenen
Konsum sterben. Da ist es logisch, dass es schwerfallt,
die eigenen Haustiere mit tierischen Produkten zu flttern.
Wenn Sie vegan leben, ist es wichtig zu beachten, dass
Sie lhren Schiitzling laut Paragraph 2 des Tierschutz-
gesetzes ,seiner Art und seinen Bedirfnissen entspre-
chend angemessen ernahren, pflegen und verhaltens-
gerecht unterbringen“ missen. Es ist demnach unver-
zichtbar, dass Sie Uiber die notwendigen Kenntnisse
der fir Ihr Tier angemessenen Ernahrung verfigen.
Hilfreich ist hier der Besuch einer Tierarztin oder eines
Tierarztes, die oder der Sie fachlich beraten kann. Zu-
dem sollten Sie bereits bei der Adoption eines Haus-
tieres dessen Anspriiche an eine artgerechte Ernah-
rung berucksichtigen.




Hunde

In Bezug auf art- und bedarfsgerechte Ernahrung
spielen sowohl das Verhalten als auch die anatomi-
schen und ernahrungsphysiologischen Gegebenhei-
ten des Tieres eine Rolle. Hunde sind beispielsweise
carni-omnivor und Katzen sind rein carnivor. Das be-
deutet, dass Hunde von Natur aus auf fleischhaltige
Nahrung ausgelegt sind und tierische Proteine besser
verwerten kdnnen als pflanzliche. Bislang existieren
zur veganen Erndhrung von Hunden keine wissen-
schaftlich fundierten Langzeitstudien. Der aktuelle
Kenntnisstand besagt jedoch, dass Sie erwachsene,
gesunde Hunde theoretisch vegan ernahren kénnen,
solange die Ernahrung durch eine*n auf Tierernah-
rung spezialisierte*n Tierarztin oder Tierarzt indivi-
duell auf den Hund angepasst wurde. Grundsatzlich
sollten Sie sicherstellen, ob die vegane Ernahrung
Ihres Hundes maoglich und praktisch durchfihrbar ist.
Méchten Sie beispielsweise einen Hund adoptieren,
der bereits an fleischhaltiges Futter gewohnt ist, kann
sich die Umstellung als schwierig erweisen. Bei Wel-
pen, trachtigen und sdugenden Hiindinnen sollten Sie
zwingend von einer veganen Erndhrung absehen.
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Katzen

Im Gegensatz zur Hundeernahrung ist die rein vegane
Futterung von Katzen aus Tierschutzsicht strikt abzu-
lehnen. FUr sie ist unter anderem die Aminosaure Taurin
besonders wichtig, die sie im Gegensatz zu Hunden
nicht selbst bilden kénnen. Es ist in tierischem Gewebe
enthalten — ein Mangel kann zu Reproduktionsstorun-
gen, einer Stérung der Netzhautfunktion, der Herzfunk-
tion, des Nervensystems, des Immunsystems und der
Entwicklung bei Jungtieren fihren. Die Ernahrungs-
weise ist beim Menschen immer ein Abwéagen von
Begehren, also Appetit auf tierische Produkte, gegen
die Bedurfnisse der Tiere, also der Wunsch zu leben.
In diesem Fall hat das Tier Prioritat. Doch lebt bei Ihnen
ein Heimtier, das ohne tierische Produkte nicht leben
kann, wie zum Beispiel eine Katze, so ist es am wich-
tigsten, sie artgerecht zu futtern. Achten Sie bei der Fit-
terung Ihrer Katze darauf, dass keine zusatzlichen Tiere
fur ihre Nahrung sterben missen. Solange noch Rin-
der, Schweine, Hihner und Co. fir den menschlichen
Konsum geschlachtet werden, sollten Sie hier daher
auf Futter aus Schlachtnebenprodukten zurlickgreifen.
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Das vegane Einmaleins

Die Wunder der Natur

Vegan einzukaufen, zu kochen und zu backen wirkt auf
viele Menschen anfangs einschiichternd. Einige fiirchten,
auf ihre bisherigen Gewohnheiten verzichten zu missen,
und haben Angst, dass pflanzliche Mahlzeiten und Des-
serts zu kompliziert oder eintonig sind. Tasten Sie sich
Schritt fur Schritt voran, werden Sie schnell merken,
dass viele Lebensmittel, die Sie bereits zu Hause haben,
ohnehin vegan sind. Als Nachstes geht es darum, Kre-
ationen auszuprobieren, zu experimentieren und neue
Produkte zu testen. Mit jedem neuen Rezept kénnen
Sie sich im Handumdrehen zusatzliche Fahigkeiten an-
eignen. Die vegane Koch- und Backkunst kann sowohl
einfach als auch komplex, fiir den Alltag und besondere
Anlasse geeignet, sl sowie herzhaft sein. Langweilig
ist sie niemals.

Wahrend die industrielle Tierhaltung auf Hochleistung
setzt und die sogenannten Nutztiere als blo3e Produk-
tionsmaschinen dienen, gerat schnell in Vergessenheit,
dass die Natur uns bereits eine breite Palette an Nah-
rungsmitteln schenkt, die wir zum Leben benétigen: Ge-
muse, Obst, Pilze, Hulsenfrichte, Getreide, Krauter
und Gewdirze wachsen auf oder in den Béden unserer
Erde. Sie bilden das Fundament unserer taglichen
Mabhlzeiten und sind in der veganen Ernahrungsweise
zu neuem Potenzial aufgestiegen. Denn schon lange
sind Erbsen, Méhren und Co. keine blof3en Beilagen
mehr. Vielmehr sind sie der Mittelpunkt kdstlicher Kre-
ationen, die Sie mit viel Spall am Experimentieren, Ko-
chen und Backen zu Leckereien verarbeiten kdnnen.
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Je bunter, desto besser

Die vielen verschiedenen Gemise- und Pilzsorten sind
nicht nur voller Vitamine, sondern erweisen sich als
wahre Verwandlungskunstler. Wahrend sie in der Misch-
kost oft zu tierischen Produkten gereicht werden, stel-
len sie in der pflanzlichen Kiiche den Mittelpunkt dar.
So mussen ,Schnitzel” beispielsweise keineswegs
aus Fleisch bestehen. Die tierfreundliche Version aus
Kohlrabi oder Austernpilzen ist schnell zubereitet und
[asst in Kombination mit Champignon-,Rahm*“sole
keine Winsche offen. Ob Sie solche traditionellen
Gerichte in vegan kochen oder leckere Gemuselasa-
gne, herzhaften Eintopf, Pizza oder gefiillite Teigtaschen
machen mdchten — jede Gemusesorte hat eine ganz
eigene Konsistenz und einen spezifischen Geschmack,
sodass Sie unter der breiten Auswahl das fiir Sie Rich-
tige finden. Das Gleiche gilt fir Obst: Als Snack, zum
Frihstlick oder beim Backen sind Himbeeren, Kirschen,
Orangen und Co. die wichtigsten Geschmacksgeber.
Gerade im Sommer sind sie als Smoothie — auch in
Kombination mit Gemusesorten wie Spinat — wunder-
bar erfrischend. Selbst in herzhaften Speisen kommen
Frichte gut an. Beispielsweise ist Wassermelone
gepaart mit veganem ,Feta“ in Salaten ein Gedicht.
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Facettenreiche Hiilsenfriichte

Far noch mehr Abwechslung in lhrer Kochkunst sorgen
Hilsenfriichte. Es gibt sie in allen Formen und Farben:
Mark-, Kicher- und Zuckererbsen, Kidney-, weil3e und
Wachtelbohnen, griine, rote und Belugalinsen. Sie be-
reichern vegane Gerichte nicht nur mit einer ordentli-
chen Ladung Protein, sondern ermdéglichen mit ihren
unterschiedlichen Eigenschaften eine Bandbreite an
herzhaften Rezepten. Wer beispielsweise gerne Spa-
ghetti Bolognese isst, wird die vegane Version mit roten
Linsen statt Hackfleisch lieben. Burger-Pattys aus
Kichererbsen, Eintopf mit weiRen Bohnen und Raucher-
tofu sowie Tortillas mit einer Paste aus Wachtelbohnen
sind nur wenige Beispiele. Als Zugabe zu thailandischem
Wok und in japanischer Ramen-Suppe sind Zucker-
erbsen und Edamame nicht wegzudenken. Auch ge-
trocknet haben Hulsenfriichte einiges zu bieten: Kicher-
erbsenmehl beispielsweise ist eine wunderbare Basis
fur veganes ,Omelette” und den traditionellen italie-
nischen Pfannkuchen ,Farinata“, der von Grund auf
vegan ist. Ganz besonderer Beliebtheit erfreut sich die
Sojabohne. In Form von Tofu, Tempeh, Sojadrink, Soja-
,Joghurt® und Co. nimmt sie in der veganen Ernahrungs-
weise einen hohen Stellenwert ein. Vor allem Naturtofu
ist universell einsetzbar: Er ist Uberall erhaltlich und in
besonders grolRer Vielfalt im asiatischen Supermarkt zu
finden — weich, fest, vorfrittiert und frisch zubereitet.
Schon in SojasoRe mariniert, mit etwas Speisestarke
ummantelt und angebraten ist er ein wahrer Gaumen-
schmaus. Mégen Sie den Geschmack von einem Frih-
stlicksei, so kdnnen Sie sehr weichen Tofu mit Kala
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Namak, auch Schwarzes Salz genannt, wirzen und
Ihren herzhaften Start in den Tag genielden.

Getreidesorten — unterschatzte Multitalente

All diese kulinarischen Ideen waren ohne eine
sattigende Basis aus Getreide nur halb so gut. Ob
Haferflocken im Porridge, Weizenmehl im Pizzateig
oder Hirse im Burger-Patty — die verschiedenen Ge-
treidesorten lassen sich zu weit mehr verarbeiten als
bloR® zu Brot und Pasta. Insbesondere Getreidedrinks
sind eine willkommene Alternative zu Kuhmilch, denn
sie sind tierfreundlich und verfiigen tUber einen milden
Geschmack, der wunderbar zu Kaffee und Tee passt.




Die Vielfalt von Niissen, Samen und Kernen

Auch Nusse und Samen verwandeln sich in Pflanzen-
drinks, das Aroma ist aber deutlich intensiver, wie der
Mandeldrink beweist. In der Mischkost kommt das Po-
tenzial von Hasel- sowie WalnlUssen, Sonnenblumen-
kernen und Co. leider oft zu kurz, denn meist dienen
sie lediglich als Snack zwischendurch oder als Topping
auf Salaten. Dabei steckt viel mehr in ihnen: Cashew-
kerne beispielsweise verwandeln sich im Handum-
drehen in veganen ,Mozzarella“, woflr nicht mal viele
Zutaten nétig sind. Eingeweicht oder in einem Hoch-
leistungsmixer verarbeitet, ergeben sie herrlich sahnige
Sofken, die Milchprodukte alt aussehen lassen. Die Wahl
der Kerne, Niisse oder Samen verandert sofort den Ge-
schmack einer ganzen Speise. Aus diesem Grund macht
die vegane Kiiche so viel Spal}: Ihnen steht die Tur
offen, Ihre Lieblingsgerichte auf neue Art zu interpre-
tieren und ganz Neues kennen- und lieben zu lernen.
Sie werden feststellen, dass |hre favorisierten Rezepte
ganzlich ohne Tierleid auskommen.
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Vegane Rezepte fur
Tierheimfeste

Nach der Theorie folgt die Praxis: Die folgenden ve-
ganen Rezepte fir Chili sin Carne, Tofu-GemUse-Spielle
mit Kartoffelsalat und Pfirsich-Streusel-Blechkuchen
eignen sich sowohl fiir Zuhause als auch fiir Tierheim-
feste. Die Kreationen kommen ohne Ersatzprodukte
aus und bestehen aus Zutaten, die Sie lberall erhalten.
Zudem koénnen Sie die Gerichte sowie den Kuchen

glinstig und in groBen Mengen zubereiten. lhre Be-
sucher*innen werden begeistert sein.

WEITERE
REZEPTIDEEN

Im Buchhandel vor
Ort und online
erhaltlich.
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Chili sin Carne
@ 6 Portionen . 30 Minuten

Zutaten

1 Zwiebel

Wasser oder Pflanzendl

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Peperoni

200 g rote Linsen

700 ml Gemusebrihe

250 g Kidneybohnen aus der Dose
140 g Sonnenmais aus der Dose
400 g gehackte Tomaten aus der Dose
400 g passierte Tomaten

2 EL Tomatenmark

2 TL scharfes Paprikapulver

1/4 TL Chiliflocken

1 TL Cayennepfeffer

schwarzer Pfeffer nach Belieben
Salz nach Belieben

Topping

vegane ,Créme fraiche“ (optional)
frische Krauter oder Sprossen (optional)
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. Die Zwiebel schalen und kleinschneiden. In einer

grof3en Pfanne oder einem Wok etwas Wasser oder
Pflanzendl erhitzen und die Zwiebel bei niedriger
Temperatur darin glasig diinsten.

. In der Zwischenzeit die gelbe und die rote Paprika

sowie die Peperoni entkernen und in kleine Stiicke
schneiden. Ebenfalls in die Pfanne geben und un-
gefahr finf Minuten auf héchster Stufe anbraten.
Anschlieend die roten Linsen hinzufliigen, alles
mit der Gemdsebruhe abléschen, umriihren und
ungefahr 15 Minuten bei niedriger Stufe kdcheln
lassen, bis die Linsen weich sind.

. Danach die Kidneybohnen und den Sonnenmais

durch ein Sieb abgielRen und mitsamt den ge-
hackten und den passierten Tomaten sowie dem
Tomatenmark hinzufligen, umrihren und noch-
mal aufkochen lassen. Wahrenddessen mit dem
scharfen Paprikapulver, den Chiliflocken, dem
Cayennepfeffer, dem schwarzen Pfeffer und dem
Salz wirzen.

. Als Nachstes alles nochmal kraftig umrihren,

abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen.

.Zum Schluss in Schisseln optional mit etwas ve-

ganer ,Créme fraiche®, frischen Krautern oder
Sprossen servieren.
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Tofu-Gemiise-SpieRe mit Kartoffelsalat

@ 7 Portionen & 1,5 Stunden + ziehen lassen

Zutaten

Fiir die Spiel3e

450 g Naturtofu

1 rote Paprika

1 Zucchini

1 Zwiebel
Holzspielle

2 Knoblauchzehen
100 ml Pflanzendl
100 ml SojasolRe

2 EL gerauchertes Paprikapulver
Pfeffer nach Belieben
Salz nach Belieben

Flir den Kartoffelsalat

7 bis 8 mittelgroRe festkochende Kartoffeln
4 Méhren

280 g Erbsen aus der Dose

4 mittelgroRe Essiggurken

200 g vegane ,Mayonnaise*”

1/2 TL Currypulver

Salz nach Belieben

Pfeffer nach Belieben

1/2 TL Kala Namak (optional)
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Zubereitung

1

. Fur die SpieRe den Naturtofu in groRRe Wiirfel

schneiden. Das Gemise waschen, die Paprika ent-
kernen, die Zucchini von ihren Enden befreien, die
Zwiebel schalen und alles in grobe Stiicke schnei-
den. Das Gemiise abwechselnd auf den Holzspie-
Ren aufreihen und diese in eine Auflaufform legen.

. Fir die Marinade die Knoblauchzehen schalen, mit

einer Knoblauchpresse in eine kleine Schuissel pres-
sen und das Pflanzendl, die SojasofRe sowie die
Gewtrze hinzugeben. Alles gut verriihren.

. Die Marinade gleichmafig Uber alle SpieRe traufeln

und diese uber Nacht im Kuhlschrank ziehen lassen.
Die Spiefde auf dem Grill oder in der Pfanne unge-
fahr 15 Minuten grillen oder braten. Im Backofen
bendtigen sie 25 Minuten bei 200 °C Ober- und
Unterhitze.

. Fir den Kartoffelsalat die Kartoffeln und die Méhren

mit Schale kochen, bis sie gar sind. Danach abgie-
Ren, etwas abkuhlen lassen und solange sie noch
warm sind, die Schale pellen. Die Enden der M6h-
ren abschneiden. AnschlieRend auskuhlen lassen.

. In der Zwischenzeit die Erbsen abgiefen und die

Essiggurken kleinschneiden. Beides in eine grolRe
Schissel geben. Die Kartoffeln und die Méhren auch
kleinschneiden und in die groRe Schiissel geben.

. Die vegane ,Mayonnaise“ sowie die Gewiirze hin-

zufiigen und alles umrthren.
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Pfirsich-Streusel-Blechkuchen

#.1 ein Backblech ## 30 Minuten + 3 Stunden gehen

-y
lassen und backen

Zutaten

Fiir den Teig

7 g Trockenhefe

50 g Zucker

300 ml warmes Wasser
3 EL Pflanzendl

600 g Weizenmehl

1/2 TL Salz

Fiir den Belag

1 kg Pfirsiche

300 g Weizenmehl

100 g Zucker

200 g kalte vegane ,Butter”
Topping

gehobelte Mandeln
Puderzucker
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Zubereitung

1.

Fir den Teig die Trockenhefe mit dem Zucker und
dem warmen Wasser in einer groRen Schissel ver-
rihren. Zehn Minuten stehen lassen, bis sich kleine
Blaschen bilden. Anschlieltend das Pflanzendl, nach
und nach das Weizenmehl und das Salz hinzugeben.
Mit den Handen oder den Knethaken eines Rihrge-
rats zu einem homogenen Teig verarbeiten. Diesen
in eine weitere gedlte Schissel geben, mit einem
feuchten Tuch abdecken und an einem warmen Ort
ein bis zwei Stunden gehen lassen.

. Wahrenddessen flr den Belag die Pfirsiche waschen,

entkernen und vierteln. Anschlieend ein Backblech
mit Backpapier auslegen und eine saubere Arbeits-
flache mit Mehl bestauben. Den Teig darauf zu einem
auf das Backblech passenden Rechteck ausrollen
und darauflegen. Die Pfirsich-Viertel auf dem Teig
verteilen und alles 30 Minuten gehen lassen.

. In der Zwischenzeit das Weizenmehl, den Zucker

und die kalte vegane ,Butter mit den Handen zu
einem Teig verarbeiten, Streusel formen und auf
den Pfirsichen verteilen.

. Danach den Kuchen ungefahr eine halbe Stunde

bei 200 °C Umluft backen.

. Fur das Topping die gehobelten Mandeln in einer

Pfanne anrésten und auf dem fertigen Kuchen ver-
teilen. Zum Schluss mit Puderzucker bestauben.
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