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Einleitung

VEGAN FUR DIE TIERE

Du bist der Meinung, dass alle landwirtschaftlich genutzten
Tiere ein Recht auf ein Leben und das Ausleben ihrer Be-
dirfnisse haben? Und aus diesem Grund moéchtest Du Deine
Lebensweise tierfreundlicher gestalten? Dann bist Du bei uns
genau richtig. Wir haben diesen Guide fiir Dich erstellt, um Dir
den Einstieg in die vegane Lebensweise zu erleichtern. Wir bie-
ten Dir eine Starthilfe mit zahlreichen Tipps, Informationen so-
wie Rezepten. In zehn Schritten gehen wir mit Dir gemeinsam
durch, auf welche Aspekte es am Anfang besonders ankommit,
wie Du Dir den Alltag erleichtern und vor allem ganz viel Spaf3
bei Deinem neuen Lebensstil haben kannst. Du wirst neue Ge-
richte, Produkte sowie neue Menschen kennenlernen und ganz
nebenbei Deinen Horizont erweitern. Auf vielen Seiten verlin-
ken wir Dir zusétzlich weitere Informationen, die Du auf unse-
ren Webseiten finden kannst. So lernst
Du nicht nur die vegane Lebensweise,

sondern auch die Tiere in der Land-

wirtschaft ndher kennen.

Melde Dich bei uns oder besuche uns online:
weiljedemahlzeitzéhlt.de
tierschutz-geniefien.de
veganismus@tierschutzbund.de
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Schritt 1:
KENNE DEIN , WARUM“ — DIE TIERE.

Du hast einen Dokumentarfilm gesehen, der tiber die Miss-
stdnde in der Tierhaltung aufklart, und mochtest von einem auf
den anderen Tag vegan leben? Das sind grofiartige Neuigkeiten.

Du hast Dein ,Warum® gefunden, was der wichtigste Schritt in
Richtung eines tierfreundlichen Lebens ist. Deine neu gewon-
nenen Uberzeugungen werden Dir dabei helfen, konsequent zu
bleiben. Denn Du dnderst Dein Leben nicht fiir Dich, sondern

fiir andere Lebewesen.

Dennoch: Achte darauf, anfangs einen Schritt nach dem ande-
ren zu gehen und nicht zu streng mit Dir oder anderen zu sein.
Schliefdlich verlangt es uns zumindest am Anfang ein wenig
Disziplin ab, tdgliche Gewohnheiten auf den Kopf zu stellen. Ge-
rade die Erndhrungsweise begleitet Menschen in den meisten
Fallen bereits Jahrzehnte, bis sie sich dazu entscheiden, diese
zu dndern. Bei der veganen Bewegung sollten wir alle an einem
Strang ziehen. Dich selbst oder andere zu kritisieren, ist daher
kontraproduktiv. Keine*r macht von Anfang

an alles perfekt. Gib stattdessen

L% 5 o .

jeden Tag das Bestmogliche, .
klare Deine Mitmenschen auf ‘\
und vergiss nicht, um was es beim

Veganismus geht: die Tiere.
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Schritt 2:
ERSETZE FLEISCH UND FISCH.

Fir viele Menschen, die sich fur eine tierfreundlichere Lebens-
weise interessieren, ist die vegetarische Ernédhrung der erste
Schritt. Uberlege, wie oft und in welchen Situationen Du
Fleisch und Fisch verzehrst. Es gibt unendlich viele Méglich-
keiten, diese tierischen Produkte zu ersetzen, und es liegt ganz
an Deinen personlichen Vorlieben, welche Alternativen am

besten in Deinen Speiseplan passen.

Hast Du bisher jeden Tag Fleisch und
Fisch gegessen? Dann bieten Dir die
zahlreichen Fleisch- und Fisch-Alter-

nativen im Super- und Biomarkt einen

leicht zugédnglichen Einstieg. So kannst Du
beispielsweise Schnitzel, Frikadellen oder Hackfleisch eins zu
eins ersetzen. Kochst Du lieber selbst, stehen im Internet und
in Kochbiichern zahlreiche kreative Rezepte fur Dich bereit. Du
kannst jede erdenkliche Fleisch- sowie Fisch-Alternative mit

den richtigen Zutaten rein pflanzlich zubereiten.

Zahlreiche Inspirationen findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/fleischersatz

weiljedemahlzeitzéhlt.de/fischersatz
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Schritt 3:
ERSETZE MILCHPRODUKTE.

Esist an der Zeit, Deinen Milchkonsum unter die Lupe zu neh-
men. Ob im Kaffee, im Tee oder im Kuchenteig - fiir viele Men-
schen ist der Einsatz von Kuhmilch im Alltag unerlasslich. Da-
bei lasst sich nichts so leicht ersetzen, denn jeder Supermarkt
halt fur Dich passende Alternativen bereit. Allein das Regal mit
Pflanzendrinks strotzt nur so vor Vielfalt und auch an veganen

ﬁ »<Joghurts® und ,, Kédse“sorten mangelt es nicht.

Finde zunéchst einen Pflanzendrink, der Dir im
Tee, im Kaffee oder im Miisli schmeckt. Die belieb-
testen Sorten sind Hafer-, Soja- und Mandeldrink,
es gibt aber noch viele mehr. Probiere vegane Auf-

striche und Aufschnitte zum Frithstick aus und

setze so Stiuick fur Stiick Deine neuen Mahlzeiten
zusammen. Das kann Wochen oder Monate dauern
— Du bestimmst Dein Tempo. Wenn Du mochtest, kannst Du
auch Deine eigenen Alternativen fiir Frisch- oder Schnittkése
sowie Milch zubereiten.

Zahlreiche Inspirationen findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/késeersatz
weiljedemahlzeitzédhlt.de/milchersatz
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Schritt 4:
ERSETZE EIER.

Du hast Deinen Tag bisher mit einem Friihstiicksei gestartet
und Eier gehoren far Dich in jeden Kuchenteig? Keine Sorge
— auch hierfuir findest Du viele verschiedene pflanzliche Alter-
nativen. Mache Dich in Super- und Biomérkten dartiber schlau,
welche fertigen Produkte Dir zur Verfigung stehen. Dort fin-
dest Du zum Beispiel fertiges veganes ,,Rithrei“ und ,Omelette®
far Dein Frihstiick sowie Ei-Ersatz-Pulver firs Backen. Unter-
schiedliche Marken stellen ihre Produkte unterschiedlich her,

deswegen lohnt es sich, alles auszuprobieren, was Dich an-
E\ spricht. Auflerdem kommen jedes Jahr neue Innovatio-

R _ nen auf den Markt, sodass die Moglichkeiten
N § niemals ausgeschopft sind.

. -

" Das Gleiche trifft auf die Zubereitung
zu Hause zu. Schwing den Kochloffel

und lerne Tofu als unschlagbaren Ei-Ersatz in Riithrtofu oder

veganem ,,Omelette” kennen. Beim Backen kannst Du zudem

auf geschrotete Leinsamen oder Fruchtmus zurtickgreifen.

Zahlreiche Inspirationen findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/ei-ersatz

weiljedemahlzeitzdhlt.de/vegane-rezepte
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Schritt 5:
HABE SPAB UND MACHE EINE ENTDECKUNGSREISE.

Wenn Du die ersten pflanzlichen Gerichte ausprobiert und
Dich im Supermarkt umgesehen hast, kannst Du etwas tiefer
in das Thema vegane Lebensweise eintauchen. Begib Dich auf
eine kulinarische Entdeckungsreise und lerne, wie Du Deine

Lieblingsrezepte veganisieren kannst. Grundsétzlich ist pflanz-
lich zu kochen und zu backen nach einer kurzen Umstellung
genauso simpel und lecker wie die omnivore Erndhrungsweise,
die tierische Produkte miteinschlief3t. Wenn Du offen fiir Neu-

es bist und neugierig bleibst, konnen sich Dir

wunderbare Welten voller leckerer

Geschmaécker eroffnen.

Vegan zu leben ist schlief3lich kein
Verzicht, sondern eine Moglichkeit,
den kulinarischen Horizont zu erweitern.
Entdecke Gerichte, die schon immer vegan waren, verwende
Ersatzprodukte oder koche ganz ohne — wie Du tierfreundlich

schlemmst, bleibt Dir (iberlassen.

Zahlreiche Inspirationen und Rezepte findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/pflanzenvielfalt

weiljedemahlzeitzdhlt.de/vegane-rezepte

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 8


https://www.xn--weiljedemahlzeitzhlt-rzb.de/pflanzenvielfalt
https://www.xn--weiljedemahlzeitzhlt-rzb.de/vegane-rezepte

Schritt 6:
SEI GUT VORBEREITET.

Vorbereitung ist das A und O. Das gilt auch fiir die vegane
Lebensweise. Eine gut gefiillte Vorratskammer erleichtert Dir
das Leben immens. Diese sollte alle Hulsenfriichte, Getreide-

produkte, Gemiise- und Obstsorten sowie Ge-
wirze und Kriuter beinhalten, mit denen Du :
gerne kochst und backst. -

Informiere Dich am besten tiber vegane
Label, bevor Du Deine Eink&ufe im Super-
markt tatigst. Solche Zertifizierungen helfen Dir
dabei, ganz sicher zu sein, dass Produkte vegan sind. Auch viele
Lebensmittel ohne Label sind vegan, dann ist es aber sinnvoll,
anfangs gut ihre Inhaltsstoffe zu studieren. Darin verbergen
sich auch E-Nummern, in denen sich wiederum pflanzliche,
aber auch tierische Zusatzstoffe verstecken konnen. Recher-
chierst Du vor Urlauben oder Restaurantbesuchen Speisekar-
ten, so stellst Du sicher, dass Du gut versorgt bist. Zudem scha-
det es nie, einen Misliriegel oder einen Apfel dabei zu haben.

Weitere Informationen findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/einkaufsguide
weiljedemahlzeitzdhlt.de/e-nummern
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Schritt 7:
CHECK DEINEN KLEIDERSCHRANK.

1— Nachdem Du Deine Erndhrungsweise
Schritt fur Schritt tierfreundlicher ge-

staltet hast, geht es nun darum, andere

Lebensbereiche anzugehen. Denn vegan zu
leben heifdt, tierische Produkte aus allen Lebens-
bereichen zu verbannen. Irrtiimlicherweise denken
viele Menschen, hinter Wolle oder Seide stecke kein Tierleid
und Leder sei nur ein Nebenprodukt der Fleischindustrie. Dabei
sind die Missstédnde auch hier immens. Ein priifender Blick in

Deinen Kleiderschrank ist daher unerlasslich.

Du musst keines Deiner Kleidungsstiicke entsorgen. Wenn Du
Dich unwohl mit Mode aus tierischen Materialien fiithlst, ver-
kaufe oder verschenke sie einfach. Das Wichtigste ist aber, dass
Du Dir dartiber bewusst bist, welche Materialien tierischen
Ursprungs sind und welche Alternativen Du hast. Zur Auswahl
stehen Dir Innovationen wie ,Leder“taschen aus Apfelleder,

Pullover aus Bio-Baumwolle oder Sommerkleider aus Sojaseide.

Weitere Infos findest Du hier:
weiljedemahlzeitzéhlt.de/vegane-mode

duunddastier.de/seide
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Schritt 8:
CHECK DEIN BADEZIMMER.

Was flir Deinen Kleiderschrank gilt, trifft auch auf Dein Ba-
dezimmer zu. Hier verstecken sich potenziell Kosmetika mit
tierischen Inhaltsstoffen unterschiedlichen Ursprungs: Einige
rote Lippenstifte beinhalten Karmin, das aus Lausen gewonnen
wird, und manche Hersteller*innen setzen Schneckenschleim
in der Hautpflege ein. Auch Honig im Duschgel oder Ziegen-
milch in der Seife sind gute Beispiele. Nicht immer stehen die

Inhaltsstoffe auf der Verpackung und die Information, ob
sie tierversuchsfrei sind, erst recht nicht.

Leider ist ,vegan® kein geschiitzter Be-
griff, doch Du kannst auf seritse Label
wie das V-Label oder die Veganblume
achten. Diese haben unterschiedliche Kri-

terien, iber welche Du Dich im Internet informieren kannst.
Online findest Du zudem Listen mit tierversuchsfreien Marken
oder Produkten. Nach einer kurzen Orientierungsphase weif3t

Du intuitiv, was Du kaufen moéchtest und was nicht.

Weitere Infos findest Du hier:
weiljedemahlzeitzédhlt.de/einkaufsguide

duunddastier.de/versteckte-lause
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Schritt O:
LASS' DICH VON ANDEREN INSPIRIEREN.

Allein in Deutschland leben {iber eine Million Veganer*innen.
Du kannst von ihren Erfahrungen zehren und frei nach dem
Motto ,,Sharing is caring® von ihrem Wissen profitieren. Viel-

leicht hast Du vegane Freund*innen, Familienmitglieder oder
Bekannte, die gerne mit Dir ihre Lieblingsrezepte sowie ihre
besten Tipps teilen. Trefft Euch zu gemeinsamen Koch- sowie

Backabenden, besucht vegane Restaurants in Kurer Umgebung

und tauscht Euch aus. Fiir eine gemeinsame Sache zu brennen,
verbindet und bringt Dich unter Umstéinden | .

sogar mit neuen Menschen zusammen.

Findest Du rund um Deinen Wohnort

zunédchst keine Gleichgesinnten, bietet das
Internet eine wunderbare Moglichkeit, um
Dich zu informieren und zu vernetzen. Von
veganen Foodblogs tiber Foren bis hin zu Kontaktborsen gibt
es hier viele Optionen. Viele davon sind sogar extra fir Vega-
ner*innen gemacht. Auch in den gangigen sozialen Medien tei-
len viele Menschen Rezepte, informieren dartiber, wo sie neue
pflanzliche Produkte entdeckt haben, und stehen einander mit
guten Ratschligen zur Seite. Du wirst schnell feststellen, dass
es viel Freude bereitet, Teil dieser Community zu sein und stets

zusammen zu wachsen.
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Schritt 10:
ZIEH' DEIN DING DURCH.

Obwohl die vegane Lebensweise immer mehr Zuspruch erfahrt,
wird sie von zahlreichen Menschen nach wie vor kritisiert. Als
Veganer*in bist Du fiir viele von ihnen der personifizierte Vor-
wurf. Auch ohne Zutun Deinerseits werden manche Menschen
Deine Lebensweise als Kritik an ihrer Erndhrungsweise auffas-

sen. Doch lass Dich von diesem Gegenwind nicht irritieren. Ma-

che Dich mit potenziellen Scheinargumenten wie ,Soja zerstort
den Regenwald” oder ,,Als Veganer*in kannst Du gar nichts
essen” vertraut. So kannst Du nicht nur Dich, sondern auch die

vegane Lebensweise verteidigen.

Mit ein wenig Erfahrung wird Dich niemand

mehr mit solchen Scheinargumenten aus der
Ruhe bringen. Nutze Deine neu gewonnenen Er-
kenntnisse, um andere Menschen zu inspirieren
und zu informieren. Fiihle Dich aber nicht dazu
verpflichtet, mit anderen Menschen zu diskutieren,

wenn Du gerade keine Kapazitdten dafiir hast.

Weitere Infos findest Du hier:
weiljedemahlzeitzdhlt.de/mythen

weiljedemahlzeitzéhlt.de/meat-paradox
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IN 10 SCHRITTEN VEGAN

Du mochtest Dich fiir die Tiere in der Land-
wirtschaft starkmachen und tierfreundlich
leben? Dann mochten wir Dich mit diesem
Guide dabei unterstiitzen. Wir erklaren Dir in
zehn Schritten, wie Du die vegane Lebenswei-
se in Deinen Alltag integrierst und Teil einer
wunderbaren Community wirst. Mit wertvol-
len Tipps, kostlichen Rezepten und umfang-
reichen Informationen begleiten wir Dich
dabei, wenn Du Deinen Lebensstil fiir die
NutzTiere umwandelst. Es geht nicht darum,
von einem auf den anderen Tag Dein Leben
auf den Kopf zu stellen, sondern mit viel Spai3,
Inspiration und Genuss das Richtige zu tun —

fur die Tiere.




