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Wenn Sie dieses Buch in den Händen halten, 
haben Sie sich höchstwahrscheinlich dazu 
entschlossen, Fleisch und Fisch, vielleicht auch 
Eier und Milchprodukte von Ihrem Speiseplan 
zu streichen oder zumindest verstärkt durch 
pfl anzliche Alternativen zu ersetzen. Vielleicht 
wollen Sie auch einfach mal ganz unverbindlich 
in die vegane Welt hineinschnuppern. So oder 
so eine gute Entscheidung, wie ich fi nde – eine, 
die ich persönlich niemals bereut habe, denn 
ich habe überfl üssiges Gewicht verloren, meine 
Blutwerte sind so gut wie nie zuvor, ich bin sehr 
selten krank und ich fühle mich richtig fi t. Doch 
nicht nur meinem Körper, auch meinem Gewis-
sen geht es deutlich besser, seitdem ich mich 
zu den »Pfl anzen fressern« zähle.

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 für die meisten Menschen verzichtreiche 
Mangelernährung, galten Ve ganer als extrem. 
Heute sieht das ganz anders aus: Auf Magazin–
Covern wird die vegane Ernährung als gesund 
angepriesen, vegane Kochbücher fi ndet man in 
jeder Buchhandlung und in ganz Deutschland 
eröff nen rein vegane Restaurants und Super-
märkte. Der Veganismus kommt in der Mitte 
der Gesellschaft an, und so sollen nach Schät-
zungen des Vegetarierbundes heute bereits 
1,2 Millionen Menschen in Deutsch land vegan 
essen oder leben. Tendenz: stark steigend.

Hätte mir jemand vor wenigen Jahren erzählt, 
dass ich mich irgendwann einmal ausschließ-
lich vegan ernähren würde, wäre ich in lautes 
Gelächter ausgebrochen – so absurd wäre mir 

dieser Gedanke erschienen. Selbst eine vege-
tarische Ernährung war für mich keine ernst zu 
nehmende Option, denn ich sah einfach keine 
Veranlassung, auf Fleisch oder Milch produkte 
zu verzichten. Ich ernährte mich damals vor al-
lem von Fast Food – viel Fleisch, viele Produkte 
aus weißem Mehl, viel Fett. Kochen bedeutete 
für mich, die Fritteuse anzustellen, den Sand-
wichtoaster zu benutzen oder eine Tiefkühlpiz-
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 für meinen eige-
nen Körper, vor allem aber für die Tiere, die ich 
gedankenlos aß, bedeuteten.

schocKieRende eRKenntnisse
Ich wäre nie auf die Idee gekommen, Fleisch, 
Milch oder Käse von meinem Speiseplan zu 
streichen, da diese Produkte ganz selbst-
verständlich und alltäglich waren. Tatsächlich 
wurde mir sogar immer wieder suggeriert, 
dass  tierische Produkte wichtig für mich sei-
en. Woher sollte ich also wissen, dass dies so 
nicht stimmt? Als ich viele Jahre später anfi ng, 
meine Ernährungs- und Lebensweise kritisch zu 
hinterfragen, war ich überrascht oder gar scho-
ckiert, in wie vielen Produkten, die ich täglich 
konsumierte oder benutzte, Tierisches steckte, 
egal ob in Lebensmitteln, Kleidung oder Kosme-
tik. Mir wurde zunehmend bewusst, dass für die 
Herstellung ganz alltäglicher Produkte erhebli-
ches Tierleid, eine hohe Umwelt belastung 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-

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

Inzwischen scheint es mir unnötig, ja fast schon 
absurd, tierische Produkte zu essen oder zu 
nutzen, da das Angebot an pfl anzlichen Alter-
nativen in allen Lebensbereichen groß und aus-
reichend ist. Ein besserer Gesundheits zustand 
ist sozusagen das (Soja-)Sahne häub chen oben 

drauf. Eine der wunderbarsten und spürbaren 
Erkenntnisse war für mich nämlich, dass  meine 
Ernährungsweise einen wirklich großen Einfl uss 
auf meine körperliche Konsti tution hat, ich mich 
sozusagen »gesünder essen kann«.

veRzicht? nein, danKe!
Bedeutet das nun, dass ich ein verzichtvolles 
Leben führe, kaum noch etwas Leckeres es-
sen kann und meine Zeit hauptsächlich 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 Spaß am Kochen entwickelt. Und pssst… 
das ist gleichzeitig meine »Geheimwaff e«, 
Freunden, Familie oder Kollegen die vegane Kü-
che schmackhaft zu machen – und keinesfalls 
der erhobene Zeigefi nger.

Machen wir uns nichts vor: Besonders am An-
fang wird man mit großer 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 Döners – hineinbeißen würde ich aller-
dings nicht mehr. Verwunderlich fi nde 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 täglich auf dem Tisch. 
Gewisse »Entzugserscheinungen« sind da doch 
völlig normal. Glücklicherweise vergehen diese 
jedoch mit der Zeit, und irgendwann können 
sich die meisten »Umsteiger« überhaupt nicht 
mehr so recht vorstellen, sich mal »so« ernährt 
zu haben. Viele ärgern sich sogar, nicht früher 
schon über ihre Ernährungsweise nachgedacht 
zu haben.  Aber besser spät als nie, oder?

was Bedeutet 
eigentlich vegan?

Veganer lehnen die nutzung von tieren und tieri-
schen Produkten komplett ab. Dazu gehört 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 fi nden sich nicht auf dem vega-
nen speiseplan. 

Wer sich nicht nur vegan ernährt, sondern konse-
quent vegan lebt, verzichtet auch beim Kauf von 
Kleidung, Kosmetik, Putzmitteln und in anderen 
lebensbereichen auf Produkte, die tierische in-
haltsstoff e enthalten oder für deren Herstellung 
tiere ausgenutzt werden, z.b. durch tierversu-
che für Kosmetikprodukte oder Medikamente. 
Der begriff  »vegan« ist eine Wortschöpfung aus 
dem begriff  »vegetarian«, quasi daraus ausge-
schnitten.

PRoBieRen sie es Mal vegan!
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»ich könnte das nicht!«
Nicht selten höre ich Aussagen wie: »Ich könnte 
mich niemals vegan ernähren!« Glauben Sie mir, 
Sie können das ganz sicher! So wie Sie gelernt 
haben, Schnitzel und Vollmilch zu mögen, wer-
den Sie auch ganz schnell auf den Ge schmack 
von Räucher tofu, Reis-Kokos-Drinks oder Grü-
nen Smoothies gekommen sein – und Ihre 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 »herange traut 
haben«. Und vergessen Sie nie: Viel radikaler 
als ich kann man seine Er nährungs weise kaum 
ändern, und doch war es für mich tatsächlich 
äußerst unproblematisch und durch weg positiv. 
Warum dann nicht auch für Sie?

Es wird Ihnen anfänglich sicher ganz ähnlich 
gehen wie mir, und Sie werden sich vor allem 
zwei grundlegende Fragen stellen. Erstens: 
»Werde ich auf vieles verzichten müssen?« 
Und zweitens: »Ist eine vegane Ernährung 
überhaupt gesund?« Beide Fragen sind absolut 
ver ständlich, und beide möchte ich Ihnen gerne 
kurz beantworten.

»vegane ernährung 
bedeutet verzicht!«
Ganz klar: Ja. Sie werden auf Schnitzel, Ge-
hacktes, Rippchen, gebratene Nierchen und 
auch Schweinskopfsülze verzichten (müssen/
wollen/dürfen). Gleichzeitig verzichten Sie 
damit aber dankenswerterweise auch auf 
einen zu hohen Cholesterinspiegel (Auslöser 
vieler Krankheiten), Antibiotika und andere 
»Schweine  reien« im Essen, auf eine höhere Be-
lastung von Umwelt und Klima und last but not 
least darauf, dass für Ihre Mahlzeiten ein Tier 
stirbt. Glauben Sie mir, das schmeckt besser.

Ein Gefühl von Verzicht sollte ohnehin nicht auf-
kommen: Ihr Vorratsschrank und Ihr Gemüse-
fach werden sich mit bislang unbekannten Pro-
dukten füllen, die Sie nicht mehr werden missen 
wollen. Es könnte Ihnen zukünftig großen Spaß 
bereiten, die Gemüseabteilung im Biomarkt zu 
durchstöbern oder Köstlichkeiten wie weißes 
Mandelmus, Maulbeeren oder Tempeh in den 
Einkaufswagen zu packen – in Vorfreude auf die 
damit zuzubereitenden Mahlzeiten.

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

»eine vegane ernährung 
ist ungesund«
Kaum ein Thema ist mit so vielen Vorurteilen 
und Halbwissen verbunden wie eine vegane 
Ernährung. Kein Wunder, haben uns Eltern und 
Werbung suggeriert, dass Fleisch für Lebens-
kraft und Milch für starke Knochen sorgt, dass 
wir unbedingt tierische Produkte benötigen und 
alles andere lediglich eine Mangelernährung 
sein könnte. Woher sollten wir auch sonst aus-
reichend Proteine, Eisen oder Kalzium bekom-
men? Die Antwort ist denkbar einfach: Komplett 
aus Pfl anzen (mit Ausnahme des Vitamins B12, 
dazu später mehr), und das sogar häufi g in einer 
für den Körper besser ge eigneten Form als bei 
tierischen Produkten.

Tatsächlich belegen zahlreiche Studien selbst 
konservativer Ernährungsinstitute die Vor-
teile einer vegetarischen oder gar veganen 
Er nährung: Wer sich ausgewogen pfl anzen-
basiert oder gar rein pfl anzlich ernährt, ist im 
Durchschnitt weniger übergewichtig, wird älter 
und leidet seltener an Zivilisationskrankheiten 
wie z.B. einem zu hohen Cholesterinspiegel, 

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

Der Zusatz »ausgewogen« ist sehr wichtig, denn 
der Verzicht auf tierische Produkte ist nicht 
automatisch mit einer gesunden Ernährung 
gleichzusetzen. Wer sich in erster Linie von 
veganen Fertigprodukten und Fast Food ernährt 
(wie die sogenannten Puddingveganer), sollte 
beim nächsten großen Blutbild nicht mit der 
Be geisterung seines Hausarztes rechnen. Diese 
Gefahr besteht allerdings sowohl bei veganer 
als auch bei nicht-veganer Ernährung in glei-
chem Maße: Wer seinem Körper nicht alle not-
wendigen Nährstoff e zuführt, wird irgendwann 
unausweichlich unter einem Mangel leiden. 
Und: Genauso wenig wie der ausschließliche 
Konsum von Fleisch und Milchprodukten den 
Körper ausreichend mit Vitaminen versorgen 
kann, ist eine vegane Ernährungsweise nicht 
automatisch Garant für eine ausgezeichnete 
körperliche Konstitution. Das wäre dann doch 
zu einfach.

Wer sich rein pfl anzlich ernährt, sollte also 
seinen Speiseplan so gestalten, dass alle not-
wendigen Vitamine und Nährstoff e enthalten 
sind. Idealerweise sollte die Zusammenset-
zung so aussehen: Frisches Gemüse und Obst 
stellen die Grundlage dar, weil diese eine gute 
Ver sorgung mit Vitaminen, Mineralstoff en und 
sekundären Pfl anzenstoff en gewährleisten. Für 
eine ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten 
sorgen Vollkornprodukte, Nudeln, Brot und 
Getreidesorten wie Quinoa oder Amaranth. 
Proteine (Eiweiß) bekommt man aus Hülsen-
früchten (Bohnen, Linsen, Erbsen etc.), Nüssen 
oder Samen. Außerdem gehören in geringeren 
Mengen Öle, Fette und Salz auf den Speise-
plan, natürlich möglichst hochwertig. Leinöl 

beispiels weise enthält viele wichtige Omega-
3-Fett säuren. Wer gerne zusätzlich Süßigkeiten 
und Alkohol konsumiert, sollte dies in möglichst 
geringen Mengen tun. Außerdem wichtig: viel 
trinken!

»eine vegane ernährung 
ist kompliziert«
Vermutlich werden Sie an diesem Punkt schon 
mindestens einmal tief durchgeatmet und mög-
licherweise den Eindruck haben, das Ganze 
sei doch furchtbar kompliziert. Keine Angst, 
tatsächlich sollten Sie sich zwar gerade am 
Anfang etwas eingehender mit Ihrer Ernährung 
beschäftigen, was ja unabhängig vom Ernäh-
rungsstil eine gute Sache ist, doch eine vegane 
Ernährungsweise ist nicht so kompliziert, wie 
sie Ihnen vielleicht erscheinen mag. Sie müssen 
Ihren Speiseplan keineswegs streng nach (er-
nährungs-)wissenschaftlichen Gesichts punkten 
ausrichten. Achten Sie einfach darauf, so ab-
wechslungsreich wie möglich zu essen, viel Fri-
sches und wenn möglich in vollwertiger Form. 
Variieren Sie häufi ger Gemüse- und Obstsorten 
und sorgen Sie dafür, dass alle oben erwähn-
ten Ernährungsbestandteile immer wieder auf 
Ihrem Teller landen.

die wichtigsten nähRstoFFe
Sicherlich ist es hilfreich zu wissen, aus wel-
chen Pfl anzen man die benötigten Nährstoff e 
am besten bekommt. Schauen wir uns doch mal 
ein paar der wichtigsten an (eine umfangreiche-
re Aufstellung fi nden Sie auf Seite 188f.).

Protein (eiWeiss)
Protein ist nicht nur in Fleisch und Eiern enthal-
ten, sondern auch in hohen Mengen in Nüssen, 
Samen, Soja-, Lupinen- und Getreide produkten. 
Hülsenfrüchte sind ebenfalls protein reich, zu-
dem enthalten sie Ballaststoff e und wichtige 

Mythos #1

Mythos #2

Mythos #3

Mythos #4
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sind zu testen). Übrigens: Ein B12-Mangel kann 
ebenso bei Fleischessern auftreten – genauso 
wie andere Mangelerscheinungen bei einer un-
ausgewogenen Ernährung.

BesondeRe uMstände
Ist eine vegane Ernährungsweise in jeder Le-
bensphase machbar und zu empfehlen? Grund-

sätzlich ja, sagt die Amerikanische Gesellschaft 
für Ernährung: »Gut geplante vegane und 
andere Formen der vegetarischen Ernährung 
sind für alle Phasen des Lebenszyklus geeig-
net, einschließlich Schwangerschaft, Stillzeit, 
frühe und spätere Kindheit und Adoleszenz.« 
Generell gilt: Besondere Lebensumstände oder 
-phasen erfordern besondere Sorgfalt, egal ob 

sekundäre Pfl anzenstoff e. Eiweiß be steht aus 
Aminosäuren, von denen acht essenziell sind. 
Es empfi ehlt sich, die eben genannten Eiweiß-
quellen möglichst oft miteinander zu kombi-
nieren, da nicht alle Pfl anzen alle essenziellen 
Amino säuren enthalten.

fette
Während Fleisch vor allem gesättigte Fett-
säuren enthält, sind die deutlich gesünderen 
mehrfach unge sättigten Fettsäuren haupt-
sächlich in Pfl anzen zu fi nden – und das auch 
noch cholesterinfrei. Für den Körper besonders 
günstige Fette mit einem hohem Gehalt an 
Omega-3-Fettsäuren erhält man beispielsweise 
über Lein- oder Rapsöl sowie Nüsse. 

KalZiuM
Kalzium steckt nicht nur in Milch. Grünes Blatt-
gemüse, Brokkoli, Bohnen, Sesamsamen oder 
Mandeln enthalten anteilig sogar viel mehr Kal-
zium als Kuhmilch. Zudem sind viele Produkte 
wie Pfl anzendrinks in mit Kalzium angereicher-
ten Varianten er hältlich.

eisen
Wer Angst vor einem Eisenmangel aufgrund 
einer fl eischlosen Ernährung hat, kann sich 
entspannen: Kürbiskerne, Nüsse, Hirse, 
Soja, Trockenfrüchte oder Vollkornbrot sind 
hervor ragende Eisenlieferanten. Durch den 
gleich zeitigen Verzehr von Vitamin-C-haltigen 
Lebens mitteln wird die Eisenaufnahme übri-
gens zusätzlich gefördert, indem man z.B. ein 
Glas Orangensaft dazu trinkt.

VitaMin D
Vitamin D kann nicht über die Nahrung aufge-
nommen werden, sondern wird durch Sonnen-
einstrahlung erzeugt. Daher sollte man sich täg-
lich 15 bis 30 Minuten draußen aufhalten, am 

besten zur Mittagszeit. In den Winter monaten 
wird von einigen Ernährungsexperten eine Er-
gänzung durch Vitamin-D-Präparate oder ange-
reicherte Lebensmittel empfohlen.

Auch mit allen anderen Nährstoff en und Vita-
minen wie B1, B6, C, D2, E, Kalium, Magnesium 
oder Zink kann man sich über eine rein pfl anzli-
che Ernährung ausreichend ver sorgen. Und satt 
werden Sie auch: Pfl anzliche Lebensmittel ste-
cken voller Kohlenhydrate, Ballaststoff e, Fette 
und Proteine.

iM auge beHalten:  VitaMin b12
Ernährungswissenschaftler sehen bei einer 
veganen Ernährung 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 ausschließlich zu pfl anzlichen 
Lebensmitteln greift, hat nach heutigem Stand 
der Wissenschaft Probleme, ausreichend Vi-
tamin B12 zu sich zu nehmen, weshalb eine 
Supple mentierung (also eine Ergänzung) von 
Vitamin B12 überwiegend empfohlen wird. Ein 
Vitamin-B12-Mangel wird zwar oft erst nach 
Jahren spürbar, kann dann aber gefährlich wer-
den und im schlimmsten Fall zu irreparablen 
Schäden führen. 

Viele Lebensmittel wie Sojadrinks werden in-
zwischen mit synthetischem B12 angereichert, 
selbst eine angereicherte Zahnpasta (von 
Santé) ist auf dem Markt. Eine höhere B12-Dosis 
bekommt man aber vor allem über Nahrungs-
ergänzungs präparate in Form von Tabletten 
(u.a. in veganen Online-Shops erhältlich), Trop-
fen, Sprays oder Spritzen. Zu empfehlen ist ein 
jährlicher Bluttest (die Werte für Holo-Transco-
balamin, Serum-Vitamin-B12 und Homocystein 
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während einer Schwangerschaft, bei Lebens-
mittel unverträglichkeiten oder chronischen 
Krankheiten. Es empfi ehlt sich, neben einer 
eingehenden Beschäftigung mit dem Thema 
eventuell auch mit dem Hausarzt über die 
geplante Ernährungsumstellung zu sprechen. 
Allerdings stehen viele Allgemeinmediziner 
der veganen Ernährung skeptisch gegenüber. 
Man sollte sich nicht allzu sehr verunsichern 
lassen und gegebenenfalls mindestens eine 
weitere Meinung einholen. Der Vegetarierbund 
Deutschland führt eine Liste Veggie-freundli-
cher Ärzte, die sich mit dem Thema eingehend 
beschäftigt haben. 

Schwieriger ist es für Menschen, die unter 
Lebensmittelunverträglichkeiten leiden und 
beispielsweise nur glutenfreie Produkte essen 
können. Hier ist das Gesamtangebot an infrage 
kommenden Lebensmitteln natürlich deutlich 
reduzierter, wenn man zusätzlich vegan isst. 
Aber auch das ist durchaus machbar, und im 
Internet ist dazu viel Hilfreiches zu fi nden. Viele 
Menschen leiden unter einer Laktoseintoleranz, 
d.h., der Verzehr von Milchprodukten führt zu
Beschwerden wie Krämpfen, Durchfall oder 
Blähungen. Wer vegan lebt, umgeht diese Prob-
leme eleganterweise gleich komplett.

»veganer sind dürr 
und kraftlos«
Kennen Sie das Gefühl der Müdigkeit nach dem 
Verzehr eines Bratens oder anderer deftiger 
Fleischgerichte? Ihr Körper 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 würde. Sollte uns Nahrung aber 
nicht doch eigentlich Energie liefern, anstatt 
sie zu rauben? Pfl anzliche Lebensmittel werden 
besser und mit weniger Energieaufwand ver-

daut, man fühlt sich nach dem Essen fi tter, nicht 
müder. Viele Hoch leistungs sportler schwören 
auf eine vegane Ernährung und erbringen den 
Beweis, dass man mindestens genauso leis-
tungsfähig bleibt. Und warum auch nicht? 

Überhaupt berichten Menschen, die auf eine 
vegane Ernährung umgestellt haben, quasi 
unisono, dass es ihnen seither körperlich 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 Ernährung ist 
somit eine gute Investition in die Gesundheit! 
Es klingt fast zu gut, um wahr zu sein, aber mit 
einer gewissen Sorgfalt ausgeführt, birgt eine 
vegane Ernährung tatsächlich keinerlei Nach-
teile, dafür jede Menge Vorteile – ein besseres 
Körpergefühl, neue Geschmacks erlebnisse und 
ein ruhigeres Gewissen.

was eRwaRtet sie in 
dieseM Buch?
Dieses Buch soll Sie ermutigen, es einmal mit 
der veganen Ernährung oder gar Lebensweise 
zu probieren – Schritt für Schritt. Falls Sie die 
Befürchtung haben, das Ganze sei ziemlich 
aufwendig, so kann ich das verstehen, denn 
die Umstellung geht mit dem Aufbrechen alter 
Ge wohnheiten 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 
überhaupt gehen möchten. 

Vielleicht möchten Sie ab sofort komplett auf 
tierische Produkte verzichten, weil Sie alles an-
dere mit Ihrer Überzeugung nicht mehr verein-
baren können. Sie sollten trotzdem aufpassen, 
dass Sie sich bei einem so plötzlichen Umstieg 
nicht über fordern, denn es gibt durchaus 
Stolper fallen. Bevor sich also Frustration breit-
macht, wagen Sie den Umstieg lieber schritt-
weise. Das nachfolgende 10-Punkte-Programm 
soll Ihnen dabei helfen, nach und nach tierische 
Produkte durch pfl anzliche zu ersetzen – nicht 
nur auf dem Speiseplan, sondern auch in ande-
ren Lebensbereichen. 

Von fleiscHersatZ Zu KreatiVer KücHe
Am Anfang ist es sinnvoll, Alternativen zu tieri-
schen Produkten kennenzu lernen: Wie ersetze 
ich Fisch und Fleisch, was nehme ich statt Eiern 

für meinen Kuchen und was lege ich mir statt 
einer Scheibe Käse aufs Brot? All das ist pro-
blemlos möglich, keine Frage. Ich möchte Ihnen 
jedoch zeigen, dass die vegane Küche sich im 
besten Fall auf Dauer nicht im 1:1-Austausch 
von tierischen gegen pfl anzliche Produkte er-
schöpft. Natürlich können Sie fast jedes Gericht 
»veganisieren«, da Sie im veganen Handel eine 
riesige Auswahl an Fleisch- und Fischersatzpro-
dukten fi nden. 

Viel spannen der und gesünder ist es aber, neue 
Gerichte zu entdecken oder zu kreieren, die 
leicht variiert werden können und ganz ohne Er-
satzprodukte auskommen. Die rein pfl anzliche 
Küche bietet wunderbare Aromen und viel Ab-
wechslung. Gleichzeitig wird es weder schwieri-
ger noch teurer, vegan zu kochen. Nichts über-
zeugt am Ende aber mehr als die Er kenntnis, 
dass man bei einer veganen Ernährung nicht 
auf tolle Geschmackserlebnisse verzichten 
muss und sowohl Einkauf als auch Zubereitung 
lediglich etwas Umgewöhnung erfordern.

Was dieses Buch nicht bieten oder ersetzen 
kann, sind ernährungsphysiologische Details 
oder gar ärztliche Beratung. Dazu ist das The-
mengebiet zu komplex, und jeder Mensch hat 
eine indivi duelle körperliche Konstitution. Sie 
sollten sich daher zu den für Sie besonders 
wichtigen Themen weiter informieren (Litera-
turtipps und Links fi nden Sie im Anhang). Das 
»10-Punkte-Programm für den Einstieg in das 
vegane Leben« soll Ihnen aber eine wertvolle 
Unterstützung und Motivationshilfe beim Ein-
stieg sein, egal wie sehr Sie Ihren Speiseplan 
oder gar Ihre Lebensweise umstellen wollen. 
Jede vegane Mahlzeit hilft Tieren, Umwelt, Kli-
ma und Ihrer eigenen Gesundheit. Ich wünsche 
Ihnen viel Spaß beim Lesen und vor allem beim 
Entdecken der veganen Küche!

welche weiteRen 
eRnähRungsFoRMen 

giBt es?

Vegetarier unterscheiden sich von Veganern 
dadurch, dass sie zwar kein fleisch essen, aber 
weiterhin tierische Produkte konsumieren. bei 
ovo-lacto-Vegetariern fi ndet man weiterhin 
Milchprodukte und eier auf dem speiseplan, bei 
ovo-Vegetariern noch eier, bei lacto-Vegeta-
riern Milchprodukte. ein strenger Vegetarier 
wäre im Prinzip ein Veganer. 

Pescetarier essen neben tierischen Produkten 
zwar kein fleisch, dafür aber fisch. Der begriff  
»flexitarier« steht für einen bewussteren Konsu-
mententypen, der in der regel vegetarisch lebt, 
bisweilen aber fleisch isst – dann aber nicht aus 
Massentierhaltung, sondern aus möglichst art-
gerechter tierhaltung. ein frutarier oder fruga-
ner hingegen ernährt sich ausschließlich pfl anz-
lich, will aber zudem der natur keinen schaden 
zufügen. auf seinem speiseplan stehen daher 
solche früchte, nüsse oder samen, die man der 
natur entnehmen kann, ohne die Pfl anze selbst 
zu zerstören. 

ein krasser gegenentwurf also zum omnivoren, 
dem »allesfresser«. Zu dieser Kategorie zählen 
die meisten Menschen weltweit. sie essen nicht 
nur pfl anzliche Produkte, sondern auch tiere 
und tierische Produkte.

Mythos #5

einFühRungeinFühRung
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»thunFisch«-sandwich
Zutaten für 4 Personen

c 20 Min. + 1 std. Kühlzeit  
1 Noriblatt

60 g Sojaschnetzel (fein)
2-3 Gewürzgurken

¼ Bund frische Petersilie 
3 EL vegane Mayonnaise (gekauft 

oder nach Grundrezept S. 64)
1 EL Zitronensaft

1 TL Senf
¼ TL gemahlener Pfeff er

½ TL gemahlener Koriander
¼ TL gemahlener Kreuzkümmel

¼ TL Paprikapulver
½ TL gemahlener Fenchel

½ TL Salz
8 Scheiben Vollkorntoastbrot

vegane Margarine 
4 große Kopfsalatblätter

1-2 Tomaten, in dicke 
Scheiben geschnitten

1. Das Noriblatt in kleine Stücke reißen und in eine Schüssel geben. Sojaschnetzel 
dazugeben, mit kochendem Wasser übergießen und für 15 Minuten ziehen lassen. 

2. Anschließend alles in ein Sieb geben und die Sojaschnetzel leicht auspressen. 

3. Gewürzgurken klein schneiden, Petersilie hacken. 

4. Sojaschnetzel und Noriblätter stücke mit Mayonnaise, Gewürzgurken, Petersilie, 
Zitronensaft, Senf und allen Trockengewürzen in einer Küchenmaschine oder mit 
einem Mixer kurz durchmixen. In eine Schüssel geben, noch einmal durchrühren und 
für mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. 

5. Großzügig die Toastscheiben einseitig mit Margarine bestreichen. Eine große Pfanne 
auf mittlere Hitze erhitzen und die Toastscheiben goldbraun anbraten.

6. Die »Thunfi sch«-Masse auf 4 Scheiben verteilen, Salatblätter und Tomatenscheiben 
ebenfalls darauf verteilen, mit den anderen Scheiben schließen, jeweils diagonal 
teilen.

tipp: Wenn die »Thunfi sch«-Masse warm sein soll, kann man diese in Schritt 5 auf 
4 Toastscheiben verteilen und mit den verbleibenden 4 Toastscheiben zudecken, so-
dass die Toasts in der Pfanne gewendet werden können. 

genuss ohne Fleisch und Fisch

im veganen Handel gibt

es eine ganze reihe von 

fischersatzprodukten, u.a.

für thunfi sch, fertig 

zu kaufen.
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Rote-Bete-teMPeh-
tüRMchen

Zutaten für 4 Personen
c 20 Min.

500 g Blumenkohl 
3 Knollen Topinambur

Salz
200 g geräucherter Tempeh

4 Knollen Rote Bete (vorgekocht) 
3 EL neutrales Öl

schwarzer Pfeff er aus der Mühle
100 g Sojasahne

 1 Prise Muskatnuss, frisch 
gerieben

für das Dressing
2 EL Olivenöl 

4 EL Orangensaft
1 Messerspitze Cayennepfeff er

1 Prise Meersalz

1. Blumenkohl waschen und in feine Röschen trennen, den Strunk grob würfeln. 
Topinambur schälen und würfeln. Blumenkohl und Topinambur für 15 Minuten in 
sprudelndem Salzwasser weich kochen. 

2. Tempeh und Rote Bete in jeweils ca. ½ Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die 
Scheiben in etwas neutralem Öl von beiden Seiten scharf anbraten, mit Salz und 
Pfeff er abschmecken.

3. Blumenkohl und Topinambur abgießen und mit einem Kartoff elstampfer zu einem 
Püree stampfen. Sojasahne, Salz und Muskat nach Geschmack hinzugeben und mit 
einem Schneebesen gut durchrühren. 

4. Aus Öl, Orangensaft, Cayennepfeff er und Salz ein Dressing anrühren. 

5. Abwechselnd 1 Scheibe Tempeh und 1 Scheibe Rote Beete zu einem Türmchen 
anrichten. Daneben das Püree anrichten und das Dressing über die Türmchen geben.

KReative vegane Küche

alternativ zum stampfer kann 
auch eine Kartoff elpresse 

verwendet werden. achtung! 
Pürees niemals mit einem 

Pürierstab oder Mixer herstellen, 
da sie sonst eine schleimige 

Konsistenz bekommen.
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BesondeRe gelegenheiten

indische Rote-linsen-suPPe 
(MasooR dal)

Zutaten für 4 Personen
c 40 Min.   

130 g rote Linsen
1 Tomate

2 EL Öl
1 Knoblauchzehe 

1 rote Zwiebel 
2 cm frische Ingwerwurzel

1 TL braune Senfsamen
1 TL gemahlene Koriandersamen

2 TL gemahlener Kreuzkümmel
1 kleine grüne 

oder rote Chilischote
1 Lorbeerblatt

½ TL gemahlene Kurkuma
¼ TL Zimtpulver

¾ TL Salz
1 EL Zitronensaft

frische Korianderblätter und 
Paprikapulver zum Garnieren

1. In einem großen Topf 1 Liter Wasser zum Kochen bringen. Linsen gut abspülen, 
Tomate grob würfeln. Linsen und Tomatenstücke in den Topf geben, Hitze reduzieren 
und Linsen für 20 Minuten zugedeckt köcheln lassen, bis sie gar sind.

2. Inzwischen Öl in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Knoblauch und Zwiebel 
abziehen und fein würfeln, Ingwer schälen und ebenfalls fein würfeln. Senfsamen in 
die Pfanne geben und nach deren Aufplatzen (nach 20 Sekunden) Knoblauch, 
Zwiebel, Ingwer, Koriander, Kreuzkümmel und eine klein gehackte Chilischote nach 
Geschmack dazugeben. 3 bis 5 Minuten unter ständigem Rühren anbraten.

3. Den Pfanneninhalt zusammen mit dem Lorbeerblatt, Kurkuma, Zimt und Salz zu den 
Linsen geben und unter gelegentlichem Rühren 10 Minuten köcheln lassen. Je nach 
gewünschter Konsistenz noch etwas Wasser hinzufügen. Das Lorbeerblatt wieder 
entnehmen und Zitronensaft unterrühren.

4. Mit Paprikapulver und Korianderblättern garnieren und servieren.

Das Bild zum Rezept fi nden Sie auf Seite 141 unten.

indischeR aBend

indischeR aBend
In Indien isst man mittags klassischerweise ein Thali, eine Mahlzeit, die aus 
verschiedenen, regional unterschiedlichen Gerichten zusammengestellt wird. 
Serviert wird ein Thali zumeist auf einem Metalltablett, die einzelnen 
Bestandteile werden direkt auf das Tablett gegeben oder in kleinen 
Metallschälchen serviert. Dazu gibt es Reis und/oder Fladenbrot. Für einen 
indischen Abend kochen Sie alle drei Gerichte und servieren dazu Reis. Natürlich 
kann auch jedes Gericht einzeln gekocht werden, wenn einmal weniger ausgiebig 
geschlemmt wird. 
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Zutaten für 
2 Kleine KucHen

c 20 Min. + 8 std. einweichzeit + 
6 std. Kühlzeit   

250 g Cashewkerne 
100 g Erdbeeren 
1 EL Zitronensaft

 50 g Agavendicksaft 
45 g Walnüsse 

45 g Sonnenblumenkerne 
1 EL Kokosfett (+ etwas mehr zum 

Einfetten) 
3 Datteln (entsteint) 

1 Prise Meersalz 
Heidelbeeren und Erdbeeren 

zum Garnieren

1. Cashewkerne für 8 Stunden in Wasser einweichen, anschließend abgießen und 
Wasser wegschütten. 

2. Cashewkerne, Erdbeeren, Zitronensaft und Agavendicksaft in einem Mixer 60 bis 
90 Sekunden zu einer cremigen, dickfl üssigen Masse pürieren. 

3. Walnüsse, Sonnenblumenkerne, Kokosfett, klein gehackte Datteln und Salz in einem 
Mixer oder einer Küchenmaschine grob zu einer klebrigen Masse häckseln. 

4. 2 kleine Springformen (oder eine große, maximal 20 Zentimeter Durchmesser) mit 
Kokosfett einfetten. Für den Boden die Nuss-Dattel-Masse hineinpressen und mit 
einem Löff el glatt streichen. 

5. Den Erdbeermix darüberlöff eln und die Kuchen mindestens 6 Stunden tiefkühlen. 

6. Mit Heidelbeeren, Erdbeerhälften oder anderen Fruchtscheiben garnieren.

RoheR eRdBeeR-KäseKuchen

vegan FüR PRoFis: suPeRFoods & RohKost

Variieren sie einfach das 
rezept immer wieder auch mit 

anderen früchten, z.b. brombee-
ren, Himbeeren, Heidelbeeren. 

Wer es exotischer mag, probiert 
mal Mango oder Passions-

frucht.
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