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BASISWISSEN
VEGANE
ERNAHRUNG

Die vegane Lebensweise findet immer mehr Anhadnger. Was steckt dahinter?
Warum ernihren Menschen sich vegan? Wie geht das genau und welche Vor-
teile und Risiken sind damit verbunden? In diesem Kapitel erfahrst du alles,

was du wissen musst, wenn du mit dem Gedanken sp"ieilvst, die vegane Ernah-
rung‘auszuprobiere‘n.



WARUM UBERHAUPT

VEGAN?

Vegan liegt im Trend. Es ist nicht nur eine Ernah-
rungsweise, sondern eine Lebenseinstellung. Und
auch wenn bestimmte Produkte nicht auf dem
Speiseplan stehen, ist von Verzicht keine Rede,
sondern die Devise lautet »besser genieBen«.

WAS IST VEGANE ERNAHRUNG?

Es gibt eine gro3e Bandbreite an Ernahrungsfor-
men mit unzahligen Varianten. In der Regel werden
bestimmte Lebensmittelgruppen weggelassen
oder Zubereitungsarten bevorzugt. Nach wie vor
sind die meisten Menschen Omnivoren, sie essen
also alles. Doch immer mehr kaufen und genieB3en
bewusster. So wird die Gruppe der Flexitarier im-
mer groBer, also die Menschen, die ihren Fleisch-
konsum stark reduzieren. Vegetarier wiederum
meiden tierische Produkte teilweise. Hierbei gibt
es verschiedene Abstufungen. So verzichten zum
Beispiel Ovo-Lacto-Vegetarier auf Fleisch, Fisch
und die daraus gewonnenen Produkte, essen aber
Milchprodukte und Eier.

Die vegane Ernahrung ist eine Untergruppe des Ve-
getarismus. Hier werden konsequent alle Produkte
gemieden, die tierischen Ursprungs sind, also
Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und auch Ho-
nig. Dazu zdhlen auch tierische Zusatzstoffe, also
Produkte, bei deren Herstellung tierische Bestand-
teile verwendet wurden, wie zum Beispiel Gelatine.
Selbst wenn das jetzt nach einem ziemlichen Ver-
zicht klingt, gibt es immer noch eine riesige Aus-
wahl an Lebensmitteln, die gegessen werden. Es ist

lediglich darauf zu achten, von allen Nahrstoffen,

die der Kdrper braucht, gentigend zu sich zu neh-
men - was aber bei jeder Erndhrungsform wichtig
ist, ob vegetarisch, omnivor oder Mischkost.

GUT ZU
WISSEN

Bei der veganen Ernahrung werden alle tie-
rischen Lebensmittel konsequent gemieden.
Daher glauben viele, dass diese Ernahrungs-
form immer mit einem groBen Verzicht und
Nahrstoffmangel einhergeht. Tatsachlich muss
das nicht sein. Denn eine vegane Erndhrung
bietet viele Vorteile. Welche das sind, erfahrst
du in diesem Kapitel.

10 GRUNDE FUR EINE VEGANE
ERNAHRUNG

Die Grunde fir eine vegane Erndhrung sind viel-
faltig. Doch es gibt einige Punkte, die viele Veganer
nennen, wenn sie danach gefragt werden.

1. Gut fiir das Tierwohl

Dass die Massentierhaltung grausam ist, muss ich
dir nicht erzahlen, das ist allseits bekannt. Natlr-
lich gibt es auch etwas tiergerechtere Haltung, aber



dennoch leiden die Tiere. Das gilt nicht nur fir die
Produktion von Fleisch, sondern auch fir die von
Milch und von Eiern.

2. Veganes Essen ist lecker

Wenn du vegan werden willst, kannst du immer
noch alle Lieblingsspeisen essen, einschlieBlich
Burger, »Hahnchen«-Sandwiches und Eiscreme.
Der einzige Unterschied: Du verzichtest auf die
Grausamkeit und das Cholesterin, die Hand in
Hand mit der Verwendung von Tieren als Lebens-
mittel gehen. Da die Nachfrage nach veganen
Lebensmitteln stark steigt, bringen Unternehmen
immer mehr kostliche fleisch- und milchfreie Op-
tionen auf den Markt, die groBartig schmecken,
teilweise gesiinder sind als ihre tierischen Gegen-
stlicke und keine Lebewesen verletzen.

3. Den Welthunger reduzieren

Der Verzehr von Fleisch schadet nicht nur den
Tieren, sondern auch den Menschen. Es werden
Tonnen von Getreide und Wasser bendtigt, um
Nutztiere aufzuziehen. Tatsachlich braucht man

bis zu 13 Kilogramm Getreide, um 1 Kilogramm
Tierfleisch zu produzieren. Die pflanzliche Nahrung
konnte viel effizienter genutzt werden, wenn die
Menschen sie einfach direkt essen wiirden. Je
mehr Menschen sich pflanzenbasiert ernahren,
desto besser konnten die Ressourcen in der Dritten
Welt genutzt werden.

4. Den Planeten schiitzen

Fleisch ist nicht umweltfreundlich. Die Fleischpro-
duktion ist verschwenderisch und verursacht eine
enorme Umweltverschmutzung, und die Fleisch-
industrie ist mit eine der groBten Ursachen fir den
Klimawandel. Sich vegan oder pflanzenbasiert zu
ernahren ist im Kampf gegen den Klimawandel ef-
fektiver als lediglich der Umstieg auf ein »griineres«
Auto. Tatsdchlich ist es in Bezug auf die Umwelt
besser, Wildfleisch zu essen statt Fleisch aus der
Massentierhaltung.

5. Das Risiko fiir Diabetes Typ 2 reduzieren

Diabetes Typ 2 gehort zu den haufigsten
chronischen Erkrankungen in der westlichen
Gesellschaft. Er ist ernahrungsmitbedingt, daher
kann eine Erndhrungsumstellung dazu beitragen,
ihn zu vermeiden. Eine ausgewogene pflanzen-
basierte Ernahrung wirkt sich positiv auf die
Insulinsensitivitat aus und kann so das Risiko fur
einen Diabetes Typ 2 reduzieren.

6. Vegane Erndhrung ist giinstig

Zwar ist besonders Fleisch und Wurst teilweise
sehr billig, was dazu verleiten mag, aus finanziellen
Grinden Fleischprodukte statt Obst und Gemiise
zu kaufen. Dennoch ist eine vegane Erndhrung, die
man selbst aus Grundnahrungsmitteln sowie aus
frischen und nicht verarbeiteten Lebensmitteln zu-
bereitet, im Gesamten glinstig.

7. Die Verdauung optimieren

Viele Menschen haben immer mal wieder Prob-
leme mit der Verdauung. Mal haben sie Durch-

fall, mal Verstopfung - wenn keine Krankheit die
Ursache ist, hangt dies in den meisten Fallen mit
der Art der Ernahrung zusammen. Eine rein pflanz-
liche Ernahrung tragt dazu bei, die Verdauung zu
normalisieren, da sie zum Beispiel - im Gegensatz
zu Fleisch - viele Ballaststoffe enthalt. Naturlich gilt
das fur eine ausgewogene vegane Erndhrung, die
nicht nur aus Ersatzprodukten besteht.

8. Es war noch nie einfacher

Noch vor finf Jahren war es kompliziert, sich
vegan zu ernahren, man musste seine eigenen
Produkte mitbringen und sich oft erklaren. Heute
ist es absolut kein Problem mehr. Vor allem in den
Stadten bieten die meisten Restaurants vegane
Optionen an oder sind zumindest offen fiir Ande-
rungswiinsche. Jeder Supermarkt und Discounter
hat vegane (Ersatz-)Produkte im Sortiment und es
gibt immer ofter Aktionen mit speziellen veganen
Produkten.



FUR 2 PERSONEN

30 MIN. ZUBEREITUNG

250 g Brokkoliréschen
Salz

1 Mohre

1 Knoblauchzehe

% rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm)
1 TL Rapsol

2 EL Sesamsamen

150 g breite Reisnudeln
1 Friihlingszwiebel

% Bund Thai-Basilikum
% Bund Minze

1 Limette

3 EL Erdnussmus Crunchy
2 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup

1 EL Teriyaki-Sauce

NAHRWERTE
PRO PORTION:

Kalorien: 615 kcal
Kohlenhydrate: 96 g
Fett: 21 g

EiweiB: 16 g

102

PAD THAI

1. Brokkoli waschen, Roschen abtrennen und klein schneiden.
Salzwasser zum Kochen bringen und Brokkoli 3 Min. blanchieren.
Dann in ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Mohre schilen und in schmale Stifte schneiden, Knoblauch
schalen. Chilischote waschen, aufschneiden und Kerne entfer-
nen, Ingwer schalen. Chili und Ingwer ganz fein hacken.

3. Ineiner Pfanne Rapsol erhitzen, darin Brokkoli und Mohre
2-3 Min. scharf anbraten. Knoblauch dazupressen, dann Chili-
schote, Ingwer und Sesamsamen zugeben und weitere 2-3 Min.
bei mittlerer Hitze braten.

4. In der Zwischenzeit die Reisnudeln nach Packungsanweisung
zubereiten, in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

5. Frihlingszwiebel putzen, Thai-Basilikum und Minze
waschen, trocken schiitteln und alles fein hacken. Limette aus-
pressen.

6. Fur die Sauce Erdnussmus mit Sojasauce, Ahornsirup,
Teriyaki-Sauce und 2 EL Limettensaft verriihren und zum Gemuse
geben. Die Reisnudeln unterheben. Frihlingszwiebeln und Krau-
ter Uber die Nudeln streuen. Nach Belieben mit Limettensaft be-
traufeln.

TIPP

Reisnudeln gibt es in verschiedenen Varianten. In der Regel wer-
den sie mit kochendem oder heiBem Wasser libergossen und
mussen ein paar Min. ziehen, bis sie gar sind. Bei den breiten
Reisnudeln dauert das rund 10 Min..






ERDNUSS-SCHOKO-

FUR 2 PERSONEN
40 MIN. ZUBEREITUNG

FUR DIE PANCAKES:
185 g Dinkelmehl (Type 630)
2 TL Backpulver

1 Prise Salz

3 EL ungesiiBtes Kakaopulver
2 TL Ahornsirup

260 ml Pflanzendrink

(z. B. Soja, Hafer, Mandel)

2 TL Rapsol

FUR DAS ERDNUSS-
TOPPING:

3 EL Erdnussmus

2 TL Ahornsirup

NAHRWERTE
PRO PORTION:

Kalorien: 530 kcal
Kohlenhydrate: 80 g
Fett: 19 g

EiweiB: 24 g

138

PANCAKES

1. Mehl, Backpulver, Salz und Kakaopulver in einer Schiissel
mischen. Ahornsirup und Pflanzendrink hinzugeben und zu einem
glatten Teig rihren. Ein paar Minuten ruhen lassen.

2. Inder Zwischenzeit fiir das Erdnuss-Topping das Erdnussmus
mit 100 ml heiBem Wasser und Ahornsirup glatt riihren. Eventuell
etwas mehr Wasser verwenden, bis es die gewlinschte Konsis-
tenz hat.

3. Rapsolin einer groBen Pfanne auf niedrige bis mittlere Stufe
erhitzen. Pro Pancake 2-3 EL Teig in die Pfanne geben und so lan-
ge anbraten, bis Blasen entstehen und die Ecken etwas fest wer-
den, dann wenden. Die Pfannkuchen nach und nach ausbacken.

4. Pfannkuchen stapeln und Erdnuss-Topping darauf verteilen.

TIPP
Wenn du es knusprig magst, verwende fir das Topping Erdnuss-
mus Crunchy. Du kannst auch noch ganze Erdniisse darauf ver-
teilen. Fir das gewisse Extra sorgen gesalzene Erdnisse - damit
bekommst du einen feinen Mix aus suf3 und salzig.






- UR EINE
10 GRUNDE FUR EIF
VEGANE ERNAHRUNG

10.

. TIERWOHL

Die Haltebedingungen sind meist grausam und
die Tiere leiden sehr.

.. VEGANES ESSEN IST LECKER

Die pflanzliche Vielfalt ist riesig und es gibt zahlreiche
leckere Kombinationen, auch ohne Ersatzprodukte.

. WELTHUNGER REDUZIEREN

Die Anbauflachen fiir Futtermittel konnten effektiver
fiir den Anbau von Lebensmitteln fiir den menschlichen
Verzehr genutzt werden.

PLANET SCHUTZEN
Durch das Eliminieren von Fleisch verbessert sich
die Umweltbilanz.

. RISIKO FUR DIABETES TYP 2 REDUZIEREN

Eine vegane Ernahrung reduziert das Risiko fiir
verschiedene ernahrungsmitbedingte Erkrankungen.

. VEGANE ERNAHRUNG IST GUNSTIG

Grundnahrungsmittel wie Getreide, Hiilsenfriichte
sowie saisonales Obst und Gemiise sind giinstig und
bilden die Basis einer veganen Ernahrung.

VERDAUUNG OPTIMIEREN
Der Konsum von mehr Ballaststoffen fordert die
Verdauung.

. 'ES WAR'NOCH NIE EINFACHER

Die vegane Ernahrungsweise wird immer mehr
akzeptiert und das Angebot veganer Alternativen steigt,
auch in Restaurants.

. BESSERE HAUT

Durch das Weglassen von Milch als Allergen und
weniger gesattigten Fettsdauren verbessert sich bei
vielen Menschen das Hautbild.

WASSER SPAREN
Rund 23 Prozent des gesamten SiiBwassers wird
fir die Fleischindustrie genutzt.
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VEGAN -
E|N ECHTER HAPPY
LIFESTYLE!

Du bist neugierig auf vegane Ernahrung, weift
aber nicht_ so recht, wie du anfangen solist?
Dieser Ratgeber zeigt es dir. Er macht den Anfang
ganz leicht - egal, ob nur mal zum Ausprobieren
oder fiir den dauerhaften Umstieg. Alles kann, nichts
muss. Du bekommst alle notwendigen Hintergrund-
infos - und ein 4-Wochen-Programm mit mehr als
70 Rezepten fiihrt dich Schritt fur Schritt an die
vegane Ernahrung heran. Und es ist viel einfacher
a-Is gedacht: mit echten Lebensmitteln statt

kiinstlicher (und teurer) Ersatzprodukte.

Verzicht?! Von wegen!

Besser genieBen heiBt die Devise!
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