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Statt eines Vorworts mochten wir diese Seite fiir einen eindring-
lichen Hinweis nutzen: Falls Sie kein Vegetarier sind und nicht auf
freiwilligem Weg in Besitz dieses Buches gelangt sind (Partner/
Freunde/Verwandte/Kollegen haben Sie beschenkt), bedenken Sie
bitte, dass Sie bei der Lektiire auf den Geschmack kommen konn-
ten. Sagen Sie also nicht, wir hétten Sie nicht gewarnt!

Den Veggies unter IThnen miissen wir zu diesem Punkt nicht viel
erzdhlen. Sie wissen ja, was Sie essen und was nicht und vor allem
warum. Aber sicher kennen Sie zur Geniige Situationen, in denen
Sie solche oder dhnliche Spriiche zu héren bekommen:

»Vegetarier? Dann isst du meinem Essen ja das Essen wegl«

»Vegetarier? So ein Quatsch! Der Mensch braucht Fleisch!«

»Vegetarier? Dann kann ich dich ja gar nicht mehr zum Essen
einladen?!«

»Aber Fleisch schmeckt doch so lecker!«

»Dann hast du ja stdndig Eisenmangel!«

»Aber Fisch/Hithnchen/Biofleisch isst du, oder?«

»War Hitler nicht auch Vegetarier?«

»Aber die Kinder essen schon normal?!«

Da steht man dann meist sprachlos da und weif3 nicht, wo man an-
fangen soll. Diese Zeiten sind jetzt aber vorbei! Mit diesem Biichlein
bekommen Sie das Riistzeug, damit Sie bei Stammtischparolen und
gefahrlichem Halbwissen in Zukunft auch mal das letzte Wort haben.

Aber egal, ob Sie schon jahrelang Vegetarier sind, einer werden
wollen oder (noch) ein passionierter Fleischliebhaber sind: Das
Thema Essen beschiftigt uns alle und polarisiert. Als die Doku-
mentation Vegetarier gegen Fleischesser — Das Duell zur besten Sen-
dezeit im ZDF kurzfristig und ohne neuen Sendetermin aus dem



Programm genommen wurde, 16ste das auf Twitter einen Shitstorm
aus und sorgte fiir spannende Verschworungstheorien im Netz.

Am Thema Vegetarismus kommt heute niemand mehr vorbei.
Zwar sind schon seit Jahrhunderten einige der schonsten, kliigsten
und erfolgreichsten Menschen Vegetarier, aber heutzutage braucht
man einfach viele gute Griinde, um der michtigen Fleischindustrie
etwas entgegenzusetzen. Wir haben schon mal 111 Griinde ange-
richtet.

Eine appetitanregende Lektiire wiinschen
Anne Lehwald & Simone Ullmann

10



=S

SO KOMMEN SIE
AUF DEN GESCHMACK

e

-



3;“5

Weil Vegetariemus ein Trend st

Dass das so ist, erkennt man vor allem daran, dass man in keinen
Buchladen gehen kann, ohne dass einem ein Kochbuch entgegen-
fallt, das verspricht, einen fleischlos gliicklich zu machen. Allein im
Jahr 2013 wurden mehr als 50 neue vegane Kochbiicher veréffent-
licht. Acht von zehn Frauenzeitschriften beschaftigen sich mit The-
men wie »Meet me - aber ohne meat«, »Veni, vidi, vegetarisch - so
starten Sie jetzt durch«, »Vegan for sexy - lecker zur Bikinifigur«.
Die Anzahl an Magazinen, die sich mit veganem oder vegetari-
schem Leben und Kochen beschiftigen, steigt von Monat zu Monat.
In den hippen Style-Blogs, in denen friiher iiber die wichtigste Na-
gellackfarbe der Saison diskutiert wurde, werden jetzt tolle Frauen
interviewt, die ihr Lieblingsrezept fiir einen »Green Smoothie«
verraten. Es gibt einen eigenen Radiosender fiir Vegetarier (www.
veggieradio.de/live), und auch die grofien Nachrichtenmagazine
haben erkannt, dass sich Gesundheitsthemen auf dem Titel richtig
gut verkaufen. Essen miissen wir eben alle!

Allein in Frankfurt haben in den vergangenen Jahren vier rein
vegane Restaurants und Imbissldden, ein Café mit tierfreiem Ku-
chen und ein Supermarkt fiir Veganer aufgemacht. Spitzenreiter auf
dem Veggie-Sektor ist Berlin. Dort gibt es inzwischen eine Auswahl
von mehr als 20 Laden mit rein pflanzlichem Essen und mehrere
spezielle Supermirkte. Auch bundesweit erweitern »herkommliche
Supermirkte« ihr Angebot um Tofu-Bratwiirste, Seitan-Schnitzel
und vegane Fertigburger.! So ist das eben: Spétestens mit Mitte 20,
wenn die ersten Wehwehchen kommen und man iiberlegt, ob man
mal eine Familie griinden will, fingt man an, dariiber nachzuden-
ken, was man da eigentlich auf seinem Teller hat. Pl6tzlich geht es
nicht mehr nur darum, dass es satt macht, schmeckt und schnell
geht, sondern darum, ob es auch gesund ist.
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An dieser Stelle mal ein dickes Danke an die Lebensmittel-
industrie: Denn ohne all die Dioxin-Horrormeldungen, Rinder-
wahnsinn-Schlagzeilen, Hormonhiihnchen-, Gammelfleisch- und
Pferdefleisch-in-TK-Lasagne-Skandale hitten wir Veggies wohl
noch ewig warten miissen, bis der Vegetarismus aus seiner Nische
in die Mitte der Gesellschaft riickt. Helmut Maucher, der ehemalige
Generaldirektor von Nestlé, dem grofiten Nahrungsmittelkonzern
der Welt, sagt: »Der Trend ins Vegetarische ist unaufhaltsam. Viel-
leicht isst in hundert Jahren kein Mensch mehr Fleisch.«> Man muss
sich sogar die Frage stellen, ob es die Welt in 100 Jahren iiberhaupt
noch gibt, wenn die Menschheit weiter so viel Fleisch isst. Denn um
ein Kilo Steak zu »erzeugen«, muss ein Tier etwa 14 Kilo Getreide
fressen. Und das muss ja auch irgendwo wachsen. Also: Runter mit
dem (Regen-)Wald (siehe Grund 57: »Weil es gut fiir die Welt ist«)!

Frither waren Vegetarier AufSenseiter, galten sogar als Sekte, jetzt
sind sie Trendsetter. Was fiir eine Entwicklung! So toll muss sich
auch Scarlett Johansson gefiihlt haben, als sie vom US-Ménner-
magazin Esquire zum ersten Mal zur »Sexiest Woman Alive« ge-
wihlt wurde. Denn in der Schule wurde die Schauspielerin immer
wegen ihrer Lippen gehénselt. Wir lernen: Eine bessere Zukunft
ist moglich! Auch Vegetarier Albert Einstein prophezeite zu Be-
ginn des vergangenen Jahrhunderts: »Nichts wird die Gesundheit
des Menschen und die Chancen auf ein Uberleben auf der Erde
so steigern wie der Schritt zur vegetarischen Ernahrung.«* Und
bisher hatte der Vater der Relativitatstheorie ja eigentlich immer
recht. Fakt ist: Immer mehr Menschen entscheiden sich, auf Fleisch
zu verzichten. In den 1980ern lebten in Deutschland nur 0,6 Pro-
zent aller Menschen vegetarisch, jetzt sind es - je nachdem, welche
Quelle und welche Definition man nimmt — bis zu 15 Prozent. Der
Vegetarierbund Deutschland geht von sieben Millionen Vegetariern
in Deutschland aus. Die Zahl der vegetarisch lebenden Menschen
hat sich in etwa 30 Jahren weit mehr als verfiinfzehnfacht. Jede
Woche entscheiden sich 4.000 Menschen in Deutschland, dass sie
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Veggie sein mochten. In England, das fiir seine Kiiche ja eher be-
riichtigt als berithmt ist, sind es sogar noch mehr! Nach Angaben
der »Vegetarian Society« werden im Durchschnitt jede Woche 5.000
Menschen zu Vegetariern. Steve Collor, Sprecher der Vegetarischen
Gesellschaft rechnet hoch: »Bei der derzeitigen Wachstumsrate
werden die meisten Menschen in diesem Land bis zum Jahr 2030
Vegetarier sein.«*

Aktuell leben die meisten Vegetarier in Indien. Bei einer offi-
ziellen Gesundheitsbefragung gaben 40 Prozent der Inder an, dass
sie auf Fleisch verzichten. Das entspricht fast 400 Millionen Men-
schen. Weltweit gibt es mehr als eine Milliarde Vegetarier.> Sogar in
Frankreich, wo »Bceeuf a la mode« (also Rinderschmorbraten) und
»Coq au vin« (oder »Kokowaih«, wie Til Schweiger sagen wiirde)
von der UNESCO zum »immateriellen Kulturgut« geadelt wurden,
verzichten immer mehr Menschen auf Fleisch. Die franzosische
Hobbykéchin Clea startete im Jahr 2005 ihren vegetarischen Food-
Blog cleacuisine und hat mittlerweile sieben Kochbiicher veroffent-
licht.® Franzosisch ohne Froschschenkel und Weinbergschnecken
schmeckt offenbar auch ganz gut. Zumindest kommen immer mehr
Franzosen auf den Geschmack, ab und zu Fleisch wegzulassen. Ak-
tuell verzichten zwar erst zwei Prozent komplett auf Fleisch” — aber
jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt. Auch Autorin Clea
selbst ist gar keine echte Vegetarierin, sondern »Flexitarierin«. Das
heifit: Sie isst fast nie Fleisch. Damit liegt sie im Trend (siehe Grund
74: »Weil es so vielfiltig ist«)! Immer mehr Deutsche verzichten
héufiger auf Fleisch. Der Fleischkonsum in Deutschland ist im Jahr
2013 durchschnittlich um zwei Kilogramm pro Einwohner zuriick-
gegangen.® Der Trend zu weniger Fleisch wird bleiben, ist sich
Achim Spiller, Professor fiir Lebensmittelmarketing an der Uni-
versitdt Gottingen, sicher: »Die deutsche Agrar- und Fleischwirt-
schaft sollte daher verstéirkt auf >less but better« setzen«, empfiehlt
der Experte.” Eine Untersuchung der Universititen Hohenheim
und Gottingen hat 2013 herausgefunden, dass sich die Zahl der Ve-
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getarier in Deutschland in den vergangen sieben Jahren verdoppelt
hat und dass 60 Prozent der Deutschen bereit sind, weniger Fleisch
zu essen.'? Kein Wunder, denn das Tolle am Veggie-Trend: Man
macht automatisch alles richtig, wenn man mitmacht! Das trifft
ja bedauerlicherweise nicht auf jeden Trend zu. Zur Erinnerung:
Dauerwelle, Schulterpolster, Arschgeweih.

Well Vegetarier in bester Gesellechatt sind

Unter den Vegetariern dieser Welt sind einige der schoénsten, er-
folgreichsten, talentiertesten, kliigsten, kreativsten, witzigsten,
legendarsten und sportlichsten Menschen, die es gibt. Als Veggie
sind Sie sind also in allerbester Gesellschaft! Das beweisen auch die
zahlreichen Nobelpreistrager, die vegetarisch leben und lebten. Al-
len voran Albert Einstein, der sagte: »So lebe ich fettlos, fleischlos,
fischlos dahin, fithle mich aber ganz wohl dabei. Fast scheint mir,
dass der Mensch gar nicht als Raubtier geboren wurde.« Mal abge-
sehen von seiner personlichen Erfahrung, stellte der Wissenschaft-
ler fest: »Rein durch ihre physische Wirkung auf das menschliche
Temperament wiirde die vegetarische Lebensweise das Schicksal
der Menschheit duflerst positiv beeinflussen.«!! Relativititstheorie
hin oder her: Das erscheint uns absolut korrekt!

Zahlreiche Politiker, Wissenschaftler und Erfinder sind oder
waren Vegetarier. Zum Beispiel Bill Clinton und Apple-Vater Steve
Jobs, der leidenschatftlich gern Apfel und andere Rohkost af§ (siehe
Grund 40: »Weil der legendire Apple-Computer sonst moglicher-
weise >Salami« heiflen wiirde«). Auch Universalgenie Leonardo
da Vinci, dem wir verdanken, dass wir heute fliegen kénnen, war
fleischlos gliicklich und ein passionierter Tierschiitzer. Uber ihn
wird erzahlt, dass er auf dem Markt in Florenz Vogel gekauft hat,

15



um sie freizulassen — nicht, um sie zu essen. Menschen, die Fleisch
alen, nannte er »lebende Grabstitten«. Nach einem verstérenden
Besuch in einem Schlachthof wurde auch der niederlandische Ma-
ler Vincent van Gogh Vegetarier. (Zum Gliick! Sonst miisste man
im Museum nunmehr fettige Brathdhnchen statt goldgelbe Sonnen-
blumen anschauen.)

Ebenso verzichte(te)n viele Schriftsteller und Philosophen auf
Fleisch. Krieg und Frieden-Autor Leo Tolstoi war tiberzeugter Ve-
getarier. Es bereitete selbst kein Fleisch zu. Einmal kam eine Ver-
wandte zum Essen, die partout der Meinung war, dass eine Mahl-
zeit immer auch aus Fleisch besteht. Tolstoi kaufte also ein Huhn
und band es auf dem Stuhl der Dame fest. Auf den Tisch davor
legte er ein Messer. »Was soll das?«, fragte die Verwandte. Tols-
toi: »Du wolltest doch Huhn. Keiner von uns will es téten. Also
haben wir alles vorbereitet, damit du es selbst tun kannst.«!> Der
schlaue Pythagoras (Beweis: a’>+b*=c?) erkannte schon etwa 500 vor
Christus: » Alles, was der Mensch den Tieren antut, kommt auf den
Menschen zuriick«,'® und verzichtete auf Fleisch und Co. Getreu
diesem Motto isst und arbeitet auch Designerin Stella McCartney.
Thre Kollektionen sind immer ohne Leder, Pelz, Wolle und Seide.
Dennoch (oder vielleicht gerade deshalb) ist die Mode der Beatles-
Tochter supererfolgreich.

Auch die Oscar-Preistragerinnen Anne Hathaway (Les Miséra-
bles) und Natalie Portman (Black Swan) leben ohne tierische Pro-
dukte. Zur Hochzeit von Anne Hathaway gab es sogar eine vegane
Torte. Auch die legendére Brigitte Bardot — frither Aktivistin fiir
den Bikini, heute Aktivistin fiir den Tierschutz - ist Vegetarierin.
Wohin ein fleischloses Leben fithren kann, zeigen die Supermo-
dels Christy Turlington, Nadja Auermann und Tatjana Patitz. Sogar
Skandalmodel Naomi Campbell, die ja eigentlich nie macht, was
alle anderen machen, ist jetzt Vegetarierin. Das hat sie zumindest
dem Magazin Harper’s Bazaar verraten: Demnach hat sie in einer
Spezialklinik gelernt, ihren Koérper innerlich und duflerlich zu
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reinigen. »Danach habe ich mich entschlossen, kein Schwein und
kein Huhn mehr zu essen, von ungesunden Dingen tiberhaupt die
Finger zu lassen.« Pro Woche mache sie zudem zwei bis drei Saft-
kuren.!* Sdmtliche wissenschaftliche Studien zum Zusammenhang
zwischen fleischloser Kost und tollen Haaren, samtweicher Haut,
flachem Bauch und strahlendem Teint wirken in Anbetracht der
Damen geradezu tiberfliissig. Auch Titanic-Star Kate Winslet und
Striptease-Ikone Demi Moore sind Vegetarierinnen.

Uberhaupt scheint Hollywood ein Mekka der fleischlos Gliick-
lichen zu sein. Vielleicht, weil Obst und Gemiise in Siidkalifornien
dank durchschnittlich neun Stunden Sonneneinstrahlung pro Tag
einfach so verdammt gut schmecken, dass sich die Frage nach Fleisch
tiberhaupt nicht stellt. Auch Gwyneth Paltrow, Alien-Star Jamie Lee
Curtis, Sex-Ikone Kim Basinger, Veronica Mars-Heldin Kristen Bell,
Saturday Night Live-Comedian Kristen Wiig, Friends-Sweetie Lisa
Kudrow und Kinski-Tochter Nastassja sind Vegetarierinnen. Eben-
so die wundervolle Uma Thurman. Kill Bill: ja. Kill irgendein Tier:
niemals! Die Liste der vegetarisch lebenden Hollywoodstars ist min-
destens genauso lang wie die Liste der Frauen, die sich auf der Stelle
bereit erkldren wiirden, eine Nacht mit Ryan Gosling zu verbringen.
(Natiirlich ausschliefSlich, um mit dem Tierschiitzer {iber Tierrechte
zu fachsimpeln, versteht sich!) Wirklich gute Gesellschaft eben.

Weil £Ov Jeden was dabel iot

(&

Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier. Der Begriff »Vegetarier«
stammt vom lateinischen »vegetare« bzw. »vegetus« ab, was »be-
leben« bzw. »frisch, lebendig, belebt« heifit.!” Im Gegensatz zu
Fleischessern nehmen Vegetarier also nichts Totes zu sich. Schat-
zungen gehen von weltweit rund einer Milliarde Vegetariern aus.
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Und es werden immer mehr (siehe Grund 1: »Weil Vegetarismus
ein Trend ist«). Doch manchmal kann Vegetarismus sehr verwir-
rend sein. So lasst sich der eine Milch schmecken und riihrt keine
Eier an, der andere hingegen ldsst die Finger von (Kuh-)Milch, hat
jedoch mit Eiern auf dem Teller kein Problem. Beide nennen sich
Vegetarier. Wie das sein kann? Der Vegetarismus ist ein weites Feld
mit vielen Ab- und Unterstufen. Um etwas Licht ins Dickicht zu
bringen, hier die gingigen Formen, was unter Vegetarismus fallt:'¢

Die Ovo-Lacto-Vegetarier bevorzugen eine pflanzlich basierte
Kost und meiden Fleisch und Fleischprodukte, Fisch, Weich- und
Schalentiere, Erzeugnisse aus tierischen Schlachtfetten (Rinder-
talg, Schweineschmalz, Speck) und Gelatine, aber sie essen Eier
und Milchprodukte. Der Lacto-Vegetarier unterscheidet sich dahin
gehend vom Ovo-Lacto-Vegetarier, dass er zwar Milchprodukte,
aber keine Eier isst. Der Ovo-Vegetarier hingegen isst zwar Eier,
aber keine Milchprodukte. Veganer ernihren sich ausschliefllich
von pflanzlicher Kost und meiden auch Honig, Leder, Wolle, Seide
und Daunen.

Natiirlich gibt es auch viele Menschen, die sich in keine der Kate-
gorien eindeutig einordnen lassen, sondern Mischformen leben. Ich
bin so ein Beispiel: Ich erndhre mich eigentlich so gut wie vegan,
werde aber ab und zu bei Kase schwach und kann auch nicht von
mir behaupten, dass ich komplett auf Leder, Wolle oder Daunen
verzichten wiirde. Auch in meinen beiden Schwangerschaften gab
es Ausnahmen: Da af} ich etwa ein bis zwei Mal pro Woche ein
Spiegelei, einfach, weil ich Geliiste darauf hatte.

Abgesehen von diesen verschiedenen Vegetarier-Abstufungen
gibt es noch folgende mehr oder weniger verbreitete vegetarische
Erndhrungsformen: Eine eher seltene Form ist die des Frutariers,
der sich rein pflanzlich erndhrt und dabei der Natur keinen Scha-
den zufiithren will. So ist das Pfliicken von Obst, Niissen oder Samen
fiir ihn in Ordnung, weil der Baum selbst nicht verletzt wird. Das
Ernten einer Méhre oder einer Fenchelknolle hingegen bringt die
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Vernichtung der Pflanze selbst mit sich, sodass der Verzehr ab-
gelehnt wird. Sehr konsequente Frutarier nehmen ausschliellich
auf natiirlichem Wege vom Baum zum Boden gefallenes Obst zu
sich. Erndhrungswissenschaftler sehen im Frutarismus ein hohes
gesundheitliches Risiko, da ihrer Meinung nach die Versorgung mit
Proteinen, Kalzium und Vitamin B , nicht ausreichend gegeben ist.
Zuletzt seien noch die Rohkdstler erwahnt, die nichts essen, was
tiber 42 Grad Celsius erhitzt wurde, um einen Verlust an wichtigen
Nihrstoffen, Vitaminen und Enzymen durch den Erhitzungspro-
zess auszuschliefen. Rohkost bedeutet aber nicht zwangslaufig, sich
vegetarisch oder vegan zu erndhren. So verzehren viele Rohkostler
beispielsweise Fisch, Eier, Wild und anderes Fleisch in roher Form.
Ein Veganer, der sich gleichzeitig rohkéstlich erndhrt, wird als Roh-
veganer bezeichnet. Einen Herd brauchen sie in ihrer Kiiche nicht.
Rohkéstler arbeiten mit Mixern, Kiichenmaschinen und Dorréfen.
»Ab 42 Grad gehen viele Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme ver-
loren«, erklart Rohkost-Koch Boris Lauser. »Zudem verandert
sich die chemische Struktur von Proteinen und Fetten. Deshalb ist
Rohkostgemiise gesiinder.«!” Momentan ernahren sich etwa 20.000
bis 25.000 Deutsche rohkostlich.'® Schaut man sich die Vielfalt der
entsprechenden Kiichengerite an, scheint die Nachfrage zu steigen.
Es gibt Smoothie-Maker in allen Farben, mit allen Umdrehungen
und zum Teil sogar teurer als ein Durchschnittsherd. Was der eine
oder andere vielleicht von einer Fastenwoche oder einer Detox-
Kur kennt, wird zum Alltags-Lifestyle. Die Rohkdstler selbst sind
sich sicher, dass ihr Weg der richtige ist. Warum es sich lohnt, zum
Rohkéstler zu werden, erkldren sie ohne viele Worte. Wahrend der
Veggie-Expo 2014 in Miinchen verteilten sie Postkarten, auf denen
steht: »Rohkost macht sexy!«

Es herrscht also ein bunter Straufy an Moglichkeiten. Schub-
ladendenken muss nicht sein. Jeder darf das fiir sich Passende fin-
den, frohlich zwischen den verschiedenen Moglichkeiten wechseln
oder neue fiir sich stimmige Mischformen kreieren.
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