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»Vegan leben kdnnte ich nicht!« Das sagen viele, wenn es um vegane
Ermdhrung geht. Denn am Anfang steht ein scheinbar untberwindbarer
Berg an Fragen - und die Angst, dass man von nun an auf alles verzichten
muss, was schmeckt.

Carina Wohlleben zeigt, dass es gar nicht so schwer ist, vegan zu leben -
und noch dazu unglaublich vielfaltig, nachhaltig und gesund! Sie selbst
ernahrt sich und ihre Familie seit Langem vegan und hat eine
Weiterbildung als vegane Ernahrungsberaterin absolviert. Ihr Wissen und
viele ihrer ganz persénlichen Erfahrungen teilt sie nun mit allen, die sich
fragen, womit sie nun ihren Auflauf GUberbacken sollen, welche tierischen
Inhaltsstoffe in Kosmetika stecken und wie man damit umgeht, wenn die
eigene Ermnahrung mal wieder Diskussionsthema Nr. 1 wird. Sie gibt
nutzliche Tipps flur den Alltag, stelltihre veganen Basics vor — und sie
raumt mit den gangigen Vorurteilen Uber vegane Ermnahrung auf. Das
alles, ohne mit dem Finger auf andere zu zeigen, denn den »perfekten
Veganer« gibt es nicht. Jeder Schritt zahlt, so unbedeutend er auch
scheinen mag.

Ein Rundum-Sorglos-Paket fur alle, die sich flr eine vegane Lebensweise
und vegane Alternativen interessieren. Mit leichten und alltagstauglichen
Rezepten fir den Einstieg.



CARINA WOHLLEBEN

GANZ ENTSPANNT
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Fiir Dennis

»Sei du selbst die Veréinderung,
die du dir wiinschst fir diese Welt.«
Mahatma Gandhi
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VORWORT

Tierische Produkte, ob in Form von Kise, Eiern oder leckeren Wiirst-
chen, waren lange Zeit Teil meiner Ernihrung. Sie gehorten einfach
zum Alltag. So wie eben bei den meisten Menschen. Ich wuchs in
einem kleinen gcmﬁtlichcn Forsthaus am Waldrand auf, umgcbcn
von einem riesengroffen Garten, in dem meine Familie Obst und Ge-
miise anbaute und wir Tiere hielten. Die Tiere hielten wir allerdings
nicht aus reiner Tierliebe, sondern um ihren Nachwuchs irgendwann
zu Hackfleisch, Wiirsten und Braten zu verarbeiten.

Mir war zeitlebens bewusst, was es bedeutet, tierische Produkte zu
konsumieren. AHerdings war ich ziemlich gut darin, mein Wissen zu
verdringen. Ich verdringte es sogar so erfolgreich, dass ich wihrend
meines Studiums - einer Zeit, in der ich so manches Mal knapp bei
Kasse war - zu Discounterfleisch griff und mich sogar noch tber den
glinstigen Preis freute. Das sollte sich jedoch wenige Jahre spiter
indern.

Anfang 2019 stellte sich unser Leben von heute auf morgen voll-
standig auf den Kopf. Mein Mann und ich schauten uns eher zufiﬂlig
den Dokumentarfilm »Cowspiracy« des amerikanischen Filmemachers
Kip Andersen an. Das Leid der Tiere wurde darin so ungeschént ge-
zeigt, dass es mich sehr hart traf. Die Folgen, die die Tierhaltung fiir
unsere Erde hat, waren mir in diesem Ausmaf} tatsichlich nicht be-
wusst gewesen. Am Ende des Films waren mein Mann und ich uns
einig: Tierische Produkte werden ab sofort aus unserem Leben gestri-

chen. Diese Entscheidung war emotionaler Natur, und ihrer ganzen
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Tragweite wurden wir uns erst im Laufe der folgenden Wochen und
Monate bewusst.

Zugegeben - ich bin ganz schon blaudugig an das Thema »vegane
Lebensweise« herangegangcn. Zunichst ersetzte ich alle tierischen
Produkte durch Ersatzprodukte, dabei las ich mich immer intensiver
in das Thema Nihrstoffe ein. Es schien mir wie eine Art Puzzle, bei
dem die Teile nicht ordentlich auf dem Tisch 1agen, sondern in alle
Himmelsrichtungen verstreut waren. Von tiberallher sammelte ich mir
Informationen zusammen, in der Hoffnung, sie wiirden irgendwann
ein tbersichtliches grofes Ganzes ergeben.

Auf dem Weg dorthin gab es einige Hiirden, die ich nehmen
musste (und bei der ein oder anderen brauchte ich auch mehr als nur
einen Anlauf). Ich musste das Kochen und Backen neu lernen, mich
im Supermarkt neu orientieren und sicherstellen, dass wir als Familie
mit allen Nihrstoffen versorgt werden. Und wofir zum Teufel
brauchte man Hefeflocken, Kala Namak und Liquid Smoke? Zu allem
Uberfluss prasselten teils ungefragt von allen Seiten verschiedenste
Meinungen auf uns ein - das war oft kein Zuckerschlecken.

Puh, das hatte ich mir irgendwie einfacher vorgesteﬂt.

Mittlerweile sitzen wir fest im veganen Sattel. Ich habe mich zur
veganen Ernihrungsberaterin weitergebildet und gebe inzwischen
vegane Kochkurse, denn die Rczeptcntwicklung hat sich tatsichlich
zu meiner Leidenschaft entwickelt. Die vegane Ernihrung ist mein
Herzensthema geworden, und ich mochte dir in diesem Buch zeigen,
wie einfach es sein kann, tierische Produkte aus deinem Alltag zu
streichen.

Ein klein wenig muss ich dich chrdings vorwarnen. An der ein
oder anderen Stelle werden wir der Realitat ungeschont ins Auge bli-
cken. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass das manchmal Un-
behagen auslost und man sich vielleicht auch ertappt, wenn nicht gar
angegriffen fuhlt. Aber genau das sind Schlisselmomente, die uns
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dabei helfen kénnen, in uns hineinzuhorchen. Warum fithlen wir uns
SO unbehaglich, wenn wir mit den Tatsachen konfrontiert werden?
Oftmals rihrt es daher, dass ein inneres Ungleichgewicht herrscht
und wir versuchcn, das Altbekannte zu rcchtfertigen.

Wie solche psychologischen Phinomene entstehen, erfihrst du in
diesem Buch. Das kann helfen, Erkléirungcn fir die eigenen Gefiihle
und das gesellschaftliche Verhalten zu finden. Denn um es in aller
Deutlichkeit zu formulieren: Niemand isst Fleisch, weil er oder sie ein
schlechter Mensch ist und anderen schaden mochte. Die Hintergriinde
sind weit weniger personlicher Natur, als man vermuten konnte.

Wir werden mit Mythcn und Vorurteilen aufriumen, du lernst
alles tiber Wichtige Nihrstoffe und erfihrst, wie du tierische Produkte
spielend leicht durch pflanzliche ersetzen kannst. Doch nicht nur
das - du wirst auch auf Konflikte vorbereitet, die in deinem sozialen
Umfeld auftauchen konnen, und ich zeige dir Wege auf, sie zu l6sen

und glcichzeitig deiner Linie treu zu bleiben.
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WARUM EINE VEGETARISCHE LEBENSWEISE
NICHT AUSREICHT

Fiir den Verzehr von Fleisch und Fisch sterben Tiere. Dass man aus
ethischen Griinden darauf verzichtet, ist also durchaus sinnvoll. Fir
Eier, Milchprodukte, Daunen und Wolle muss allerdings kein Tier sein
Leben lassen.

Dann konnten wir uns doch eigentlich auch vegetarisch ernihren,
oder?

Wihrend meines Geografie-Studiums unternahmen wir im letz-
ten Semester eine grofSe Exkursion in die Tirkei. Der Hintergrund
der Exkursion hatte eigentlich nichts mit Naturschutz zu tun, denn
es sollte um die Geschichte der Tiirkei gchcn. Wir besuchten einige
sehr eindrucksvolle Ruinenstidte. Bis dato war ich davon ausgegan-
gen, dass sie nur in Griechenland zu finden seien, doch ich wurde
eines Besseren belehrt.

Unsere Unterkunft war ein sehr komfortables Hotel mit All-
inclusive-Verpflegung. Nicht ibel fir eine Uni-Exkursion. Abends
trafen wir uns immer zum gemeinsamen Essen, und so stellte sich
recht schnell heraus, dass unser leitender Dozent Vegetarier war.
Das wurde selbstverstindlich sofort zum Thema unserer abendlichen
Diskussion - wie sollte es auch anders sein? Er erzihlte, dass er seit
dem BSE-Skandal aufgchért habe, Fleisch zu essen, zudem habe er
auch Mitleid mit den Tieren. Schon damals, es war 2013, argumen-
tierte ich, dass es cigcntlich inkonscqucnt sel, chctarisch zu leben,
wenn man damit verhindern mochte, dass Tiere leiden oder getotet

werden.
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Denn leider ist es nicht so einfach, wie es zunichst scheint. Im
ersten Schritt sterben die Tiere zwar nicht, aber sie werden ausgebeu—
tet. Im zweiten Schritt jedoch werden auch sie getotet. Wenn du dich
bereits intensiver mit dem Veganismus auseinandcrgesctzt hast, ist
das, was ich jetzt erzihlen werde, vermutlich nichts Neues fir dich.
Falls das Gebiet jcdoch noch Neuland ist, werden wir nun ein wenig
Licht ins Dunkel bringen. Das wird tbrigens auch in Gesprichen und
Diskussionen sehr hilfreich sein. Denn erfahrungsgemif wird man
sich frither oder spater fiir seine vegane Lebensweise rechtfertigen mus-
sen. Da schadet es nicht, argumentativ gut aufgestellt und bestens

aufgckléirt zu sein.

Beginnen wir mit den Eiern. Wie eingangs schon erwihnt, bin ich
sehr lindlich aufgewachsen. Meine Eltern hielten neben Pferden, Zie-
gen, Kaninchen und einem Hund auch Hihner. Das Praktische an
den Hithnern: Wir konnten sie mit unseren Essenresten fiittern, und
sie versorgten uns mit Eiern. Einmal adoptierten wir ein paar Hihner
aus einer chcbattcric (dic gab es zu dem damaligcn Zcitpunkt leider
noch). Als meine Eltern die Hithner ins Gehege setzten, war ich von
dem Anblick ziemlich schockiert. Das urspringlich weife Federkleid
war schmutzig und wies kahle Stellen auf. Die eigentlich leuchtend
roten Kimme der Tiere hingen schlapp und blass herunter. Dass ihr
Gesundheitszustand mehr als zu wiinschen iibrig lief}, konnte ich
sogar als Kind auf den ersten Blick erkennen. Wir hatten die Hoff-
nung, dass die Hithner von nun an ein unbeschwertes Leben in un-
serem Garten fithren durften. Doch die armen Tiere waren von der
monatelangen Tortur so geschwicht, dass sie nur wenige Wochen
tiberlebten.

Landwirt:innen, die Hithner halten, haben ein konkretes Ziel:
viele Eier zu verkaufen. Denn das ist ihre Lebensgrundlage. Die ge-
fiederten Tiere wurden also auf eine hohe Legeleistung geziichtet. So

kommt eine ausgewachsene Legehenne auf ungefahr 300 Eier pro
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Jahr, wihrend ihre Vorfahren, die Bankivahiihner, auf nur maximal
40 Eier pro Jahr kommen.

Das Eierlegen ist ein Kraftakt fir die Hithner, und so kommt es,
dass ihre Korper nach 12 bis 15 Monaten ausgelaugt sind und sie
keine Eier mehr legen. Das ist der Zeitpunkt, an dem sie getotet wer-
den und Platz machen fiir neue Hithner. Fiir jcdcs industriell gchal—
tene Huhn endet das Leben also frither oder spiter auf dem Schlacht-
hof. Selbstverstindlich gibt es Haltungsunterschiede. Ubrigens: Auch
wenn im Handel keine Eier mehr aus Kéifighaltung erhiltlich sind, so
ist sie dennoch existent.

Die Industrie hat offenbar festgestellt, dass die Kund:innen Abstand
von der miserabelsten Haltungsstufe nahmen. Das hat dazu gefiihrt,
dass die Eier aus Kafighaltung nun in verarbeiteten Lebensmitteln
wie zum Beispiel Backwaren landen. Nun konnte man sich die Frage
stellen, ob hier nicht Eier aus Biohaltung eine Losung sein konnten.
Schlieflich haben die Hithner mehr Platz und fithren ein artgerech-
teres Leben.

Dazu méchte ich dir eine kleine Anekdote, ebenfalls von den
Hithnern meiner Eltern, erzihlen. Die Hithner, die bei meiner Familie
leben, konnten es besser nicht haben. Sie haben ein riesiges Frei-
gehege, kénnen nach Herzenslust im Boden scharren und Staubbider
nehmen. Meine Mutter reinigt jeden Morgen den Stall und versorgt
sie mit frischem Wasser, Krautern und Biofutter. Und doch gab es ein
Ereignis, das sie dazu veranlasste, sich in Zukunft gegen die Haltung
von Hithnern zu entscheiden. Henne Berta ging es nimlich eines Ta-
ges nicht gut. Sie kam nicht mehr vom Nest herunter. Es hatte den
Anschein, als wolle sie ein Ei legen, jedoch blieben all ihre Versuche
crfolglos. Sie quéilte sich sehr und schied irgendwann einen Klumpen
Gewebe aus. Letzten Endes verstarb Berta, vermutlich infolge einer
Entzﬁndung des chcapparatcs.

Die Hihner werden zu solchen Hochstleistungen tberzichtet,
dass ihr Korper diesen Kraftakt oft nicht lange tbersteht. Da niitzt
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auch ein grofes Gehege mit viel Auslauf nichts. Dieses Ereignis hat
dazu gefﬁhrt, dass meine Eltern keine weiteren Hithner mehr an-
schaffen mdchten. Sie wollen nicht linger zur Uberziichtung und

Quilerei der Tiere beitragen.

Jetzt haben wir uns den cierlcgcndcn Hennen gewidmct, doch was
passiert eigentlich mit den Hihnen? Rein rechnerisch kommt auf
jede Henne ein Hahn. Das Thema des Kitken-Schredderns wurde in
den letzten Jahren in der Offentlichkeit heiR diskutiert. Seit Anfang
2022 ist es verboten, und das Geschlecht der Tiere wird bereits im Ei
bestimmt. Ist das Tier minnlich, wird das Ei nicht weiter bebriitet -
sprich, der Embryo verstirbt im Ei. Es klingt im ersten Moment harm-
loser, aber betrachtet man es aus ethischer Sicht, ist es nicht weniger
verwerflich, als die bereits geschlﬁpften Tiere zu toten.

GroRe Supermarkt- und Discounterketten werben in letzter Zeit
immer héiufiger damit, dass auch die Hihne aufgczogen werden. Doch
sind wir mal chrlich: Die Hihne werden kein artgerechtes Leben
fithren, sondern einfach getotet, wenn sie ausgcwachscn sind. Bei den
Verbraucher:innen kommt dies schlichtweg besser an, denn mit Kii-
ken - also Baby—Hﬁhnern - hat man intuitiv mehr Mitleid als mit
ausgewachsenen Tieren. Aus Tierschutz-Aspekten ist das Essen von

Eiern also definitiv keine Option.

Und wie sicht es mit Mﬂchprodukten aus? In den Bauernhofbiichern
wird das Leben der Milchkithe immer sehr idyllisch dargestellt. Die
Kithe stehen nachts in einem gemﬁtlichen, mit Stroh ausgepolsterten
Stall und verbringen ihre Tage auf der Weide. Zweimal taglich werden
sie vom freundlichen Bauern gcmolkcn und haben ein glﬁckhchcs Le-
ben. Im Nachhinein bin ich erschrocken von mir selbst, dass ich diese
Idyllc die meiste Zeit meines Lebens nicht hinterfragt habe.

So habe ich vor einigen Jahren einen Milchviehbetrieb besucht.
Die Kiihe hatten wenige Tage zuvor ihre Kilber zur Welt gebracht.
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