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VORWORT
Dieses Buch ist für alle da. Ganz egal, ob du in deinem Leben noch 
nie tierische Produkte konsumiert hast, du schon lange vegetarisch 
isst oder dich erst seit Kurzem fragst, ob Massephase immer trocken 
Huhn und Reis bedeuten muss. Es gibt eine ganze Reihe einleuch-
tender Argumente für eine vegane Ernährung, wie Tierwohl, Um-
weltschutz oder soziale Gerechtigkeit. Vielleicht interessieren dich 
all diese Aspekte, vielleicht auch nicht. Und das ist okay! Dieses 
Buch soll nicht belehren. Es hebt nicht den moralischen Zeigefinger 
und es hält dich auch nicht für einen schlechteren Menschen, wenn 
dich die eigene Gesundheit eher zu einer Ernährungsumstellung in-
spiriert als der Klimawandel. Die allermeisten Mischköstler*innen 
haben keine Freude daran, Tiere leiden zu sehen. Sie wollen nicht, 
dass andere Menschen hungern, und beten auch nicht allabend-
lich für ein rascheres Fortschreiten der globalen Erwärmung, um die 
Flugkosten für den nächsten Sommerurlaub zu sparen. Den meisten 
Menschen ist der Widerspruch zwischen den eigenen Werten und 
ihrem tagtäglichen Handeln sehr wohl bewusst. Gerade deshalb 
empfinden wir eine Konfrontation damit als so unangenehm. Man 
kann sich schließlich nicht zurücklehnen, arglos die Hände heben 
und sagen: »Das habe ich nicht gewusst!« Also machen wir dicht. 

Wir reagieren mit Abwehr und versuchen, uns zu rechtfertigen. Die 
Kritik trifft uns persönlich, sie zwingt uns hinzusehen, wenn wir ei-
gentlich wegsehen wollen, nicht aus Bösartigkeit, sondern weil es 
bequem ist, sicher und vertraut. Daher bringt es meiner Meinung 
nach wenig, andere Menschen in ihrem Ess- oder Konsumverhalten 
zu kritisieren. Die inspirierendsten Veganer*innen, die ich getroffen 
habe, waren empathisch und lebensfroh und haben mit ihren bunt 
gefüllten Brotdosen und kreativen Rezepten Lust auf mehr gemacht. 
Ich hoffe, dass du dir auf deiner Suche nach einer für dich geeigne-
ten Ernährungsform mit ebenso viel Empathie und Geduld begeg-
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nen kannst. Dieses Buch wird einige Argumente für eine vegane Le-
bensweise kurz anreißen, aber nicht in all ihren Details beleuchten. 
Nimm dir das, was du brauchst, überspring den Rest oder besorge 
dir mehr Lesestoff, wenn es dir ein Thema besonders angetan hat. 

Der Fokus dieses Buchs bist du. Welche Auswirkungen hat eine ve-
gane Ernährung auf deine Gesundheit? Welche Hürden und Fallstri-
cke erwarten dich? Wie versorgst du dich mit allen wichtigen Nähr-
stoffen, die du als Sportler*in benötigst, und wie kannst du leckere 
Mahlzeiten zubereiten, ohne stundenlang in der Küche zu stehen? 
Dabei entscheidest du allein, ob du vollständig vegan leben oder 
nur öfter vegan kochen willst. Gemeinsam können wir einen Unter-
schied machen – Mahlzeit für Mahlzeit.
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EIN GROBER ÜBERBLICK
Wer sich mit alternativen Ernährungsformen beschäftigt, wird mit 
vielen neuen Informationen bombardiert. Wenn du dich schon immer 
gefragt hast, was Ovovegetarier*innen essen oder ob eine pflanzen-
basierte Ernährung vegan ist, findest du hier die Antworten.

Vegan
Menschen, die sich vegan ernähren, verzichten auf alle Lebensmittel 
tierischen Ursprungs. Dazu gehören neben Fleisch und Fisch auch 
Milch und Milchprodukte wie Käse, Butter und Joghurt sowie Eier und 
Honig. Damit ist der Veganismus die strikteste Form des Vegetaris-
mus.

Vegetarisch
Vegetarier*innen verzichten auf den Verzehr von Tieren, das heißt, sie 
essen weder Fleisch noch Fisch. Der Vegetarismus kennt unterschied-
liche Ausprägungen, so konsumieren Ovovegetarier*innen zwar Eier, 
aber keine Milchprodukte, während Laktovegetarier*innen Milchpro-
dukte, aber keine Eier konsumieren. Ovo-Lakto-Vegetarier*innen es-
sen sowohl Eier als auch Milchprodukte.

Pescetarisch
Pescetarier*innen lehnen den Verzehr von Fleisch ab, essen jedoch 
Fisch und gegebenenfalls Krebs- und Weichtiere, zum Beispiel Gar-
nelen, Muscheln und Tintenfisch. Während einige Lexika Pesceta-
rier*innen zu den Vegetarier*innen zählen (Ovo-Lacto-Pesce-Vege-
tarier*innen), lehnen die meisten Vegetarier*innen-Verbände diese 
Definition ab und sehen im Pescetarismus eine eigenständige Er-
nährungsform.
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Pflanzenbasiert und flexitarisch
Menschen, die sich für eine pflanzenbasierte oder flexitarische Er-
nährung entscheiden, konsumieren vorrangig pflanzliche und, im Fall 
der pflanzenbasierten Ernährung, oft auch möglichst unverarbeitete 
Produkte, schließen den gelegentlichen Verzehr von tierischen Pro-
dukten (Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Honig) aber nicht aus.

Die Grenzen zwischen den Ernährungs- und Lebensweisen sind mit-
unter fließend beziehungsweise werden von einzelnen Personen un-
terschiedlich definiert. Gängige Diskussionsthemen sind zum Beispiel 
der Verzehr von Lab oder Gelatine, Tierversuche, Haus- oder Last-
tierhaltung sowie das Tragen von Kleidungsstücken aus Leder oder 
Wolle.


