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Vorwort

Liebe Leser,

wussten Sie, dass Huhner im Stall die Heizung abstellen
konnen, wenn es ihnen zu heils wird, Kuhe gegenseitig
babysitten und manche Fische ihre Liebe bezeugen, indem
sie fUr die Angebetete singen? So unglaublich das klingen
mag - je intensiver man Kontakt mit sogenannten
»Nutztieren« hat, desto mehr erkennt man ihren scharfen
Verstand und eigenstandigen Charakter. Kuriositaten wie
diese sind schon oft beobachtet worden und bestarken mich
in meiner Lebensweise: Ich hatte Tiere lieber bei mir zum
Abendessen, aber nicht als Abendessen!

Tiere sind so viel mehr als wandelnde Mahlzeiten. HUuhner,
Kihe, Schweine, Fische und all die anderen Tiere, die wir fur
unsere Geschmacksnerven terrorisieren, sind denkende,
fuhlende Individuen, die ganz genauso unser Mitgefuhl
verdienen wie Hunde oder Katzen. Mehr als 500 Millionen
Tiere  werden  jahrlich in Deutschland fur die
Fleischproduktion gezuchtet und getotet. Sie entbehren fast
alles, was ein Leben lebenswert macht: Freizeit, soziale
Kontakte, stressfreies Dasein.

Ich selbst wurde vor zehn Jahren Vegetarier, weil ich Tiere
liebe und die Grausamkeiten, die sie in der
Intensivtierhaltung und in Schlachthofen erleiden, nicht
unterstutzen wollte. Das war eine der besten
Entscheidungen meines Lebens, nicht nur fur mein
Gewissen, sondern auch fur meine Gesundheit. Fuhrende
Wissenschaftler beweisen nun, dass das, was wir essen,



unmittelbaren Einfluss auf wunsere Lebensqualitat hat.
Wahrend Fleisch voller Cholesterin und Fett steckt, zu Krebs,
Herzerkrankungen, Diabetes und zahlreichen anderen
Erkrankungen beitragt, macht uns eine Ernahrung auf
pflanzlicher Basis gesunder und glucklicher.

Und die Entscheidung daruber, was wir essen, hat auch
enormen Einfluss auf die Erde und all ihre Einwohner.
Tatsache ist: Je mehr Fleisch wir essen, desto weniger
Menschen konnen wir ernahren. 840 Millionen Menschen auf
der Welt haben nicht genug zu essen, da Land, Wasser und
andere Ressourcen, die zum Anbau von Nahrung fur den
Menschen benutzt werden kdonnten, stattdessen verwendet
werden, um Futterpflanzen fur sogenannte Nutztiere
anzubauen. Mit 16 Pfund Getreide fur die Herstellung von
nur einem Pfund Fleisch ist die Viehwirtschaft die denkbar
ineffizienteste Methode, um all die Hungrigen zu ernahren.

Daruber hinaus verschwendet die Viehwirtschaft wertvolle
naturliche Ressourcen, wahrend der Abfall aus der
Intensivtierhaltung und den Schlachthofen Luft, Boden und
Wasser verseucht. Und dazu kommt noch, dass die
Methanemissionen der sogenannten Nutztiere, die Ubrigens
eine wesentliche Ursache fur die globale Erwarmung sind,
mehr Schaden an der Umwelt anrichten als die Emissionen
von Automobilen.

Vegetarier zu werden, ist also nicht nur gut fur Sie selbst,
sondern auch gut fur unseren Planeten und fantastisch fur
die Tiere, denen Sie das entsetzliche Leid und die inhumane
Behandlung  ersparen konnen, die sie in der
Intensivtierhaltung erleiden, bevor sie auf unserem Teller
landen. Danke dafur, dass Sie beweisen, wie viel Ihnen an
Ihrer Gesundheit, der Umwelt und naturlich den Tieren liegt,
indem Sie die koOstlichen Rezepte in diesem Kochbuch
ausprobieren und genielSen.



Herzlichen Gluckwunsch - und guten Appetit!

lhr Dirk Bach
Comedian

© Cecil Arp/PETA



Einleitung

Warum vegane Ernahrung?

Jedes Jahr werden allein in Deutschland etwa 500 Millionen
»Nutztiere« geschlachtet. Die Aufzucht von Tieren in
Tierfabriken ist grausam und eine Okologische Katastrophe.
Das Essen von Tieren ist schlecht fur unsere Gesundheit und
wird mit vielen Krankheiten und Beschwerden, einschliefSlich
Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Diabetes und Fettleibigkeit
in Verbindung gebracht.

Bei der veganen Ernahrungsweise, die wir lhnen in diesem
Buch vorstellen mochten, werden ausschlielSlich pflanzliche
Produkte aufgenommen. Dabei wird beispielsweise Kuhmilch
durch Soja »Milch« (oder »Soja Drink«), Sahne oder Creme
fraiche durch Sojacreme, Butter durch Margarine ersetzt.

Fur Sie

Die meisten Ursachen fur Stoffwechselkrankheiten, Allergien
und anderer Beschwerden liegen in einer erhdhten Zufuhr
an tierischen Eiweilen. Nicht nur Fleisch, auch
Milchprodukte jeglicher Art beinhalten grofe Mengen an
tierischem Eiweils.

Weltweit ist es lediglich zwei Forschern gelungen, bei ihren
Patienten die mit Abstand haufigste Todesursache in
Amerika, namlich Erkrankungen des Herzens, rickgangig zu
machen. Sie schreiben in ihren Programmen eine
ausschlieSlich  vegetarische Ernahrung vor. In den
Programmen von Dr. Dean Ornish und Dr. Caldwell Esselstyn
werden die Patienten

»herzinfarktresistent« (Zitat Dr. Esselstyn, in der Ausgabe
August 1999 des American Journal of Cardiology), indem ihr
Cholesterinspiegel auf unter 150 abgesenkt wird (der
durchschnittliche Cholesterinspiegel erwachsener Manner



betragt 168). Bei dem im Programm von Ornish und
Esselstyn erzielten Wert wurde noch nie ein Todesfall durch
Herzinfarkt dokumentiert.

Menschen dagegen, die tierische Produkte konsumieren,
tragen auflerdem ein um 40 Prozent hoheres Risiko, an
Krebs zu erkranken sowie ein erhohtes Risiko fur viele
weitere Krankheiten einschlieBlich Schlaganfall,
Fettleibigkeit, Blinddarmentzindung, Osteoporose, Arthritis,
Diabetes und Lebensmittelvergiftung. Hinzu kommt, dass
Fleisch Ansammlungen von Pestiziden und anderen
Chemikalien enthalt, die bis zu 14-mal konzentrierter sind
als in pflanzlichen Lebensmitteln.

Fur die Tiere

In den Tierfabriken werden die Tiere wie Maschinen
behandelt. Beispielsweise wird Huhnern nur wenige Tage
nach der Geburt mit einer scharfen Klinge der Schnabel
geklurzt. Mannliche Rinder und Schweine werden ohne
Schmerzmittel kastriert. All diese Tiere verbringen ihr kurzes
Leben in Uberfullter und nach Ammoniak stinkender
Umgebung, und viele von ihnen sind so dicht
zusammengedrangt, dass sie sich noch nicht einmal
umdrehen oder die Flugel spreizen konnen. Viele kdnnen
kein einziges Mal frische Luft atmen, bis sie fur eine
albtraumhafte Fahrt zum Schlachthof in Transporter
gestoflen und gezwangt werden, oft unter extremen
klimatischen Bedingungen und immer ohne Futter und
Wasser. Die Tiere werden kopfuber aufgehangt und
bekommen, oft noch bei vollem Bewusstsein, die Kehle
aufgeschlitzt.

Fur die Umwelt

Die heutigen Tierfabriken verwerten bis auf das »Muh,
»Gacker« und »0Oink« alles - und dabei hinterlassen sie
schwerste Folgen flr die Umwelt, fur welche die folgenden
Generationen werden zahlen mussen. Die tierische



Landwirtschaft ist eine der grosten Wasserverbraucher.
Alleine in den USA produzieren die Tiere, die fur den
menschlichen Verzehr gezUchtet werden, 130-mal mehr
Exkremente als die ganze Weltbevodlkerung: 39 000 kg pro
Sekunde. Die Fleischsucht unseres Landes vergiftet und
erschopft langsam Land, Wasser und Luft.

Es ist sehr einfach, |hre Ernahrungsgewohnheiten zu
uberdenken und zu verandern - dieses Buch kann lhnen
dabei helfen. Die Erde, die Tiere - und naturlich auch Ihr
Korper werden es lhnen danken.



ERSTER GANG SUPPEN AUS ALLER
WELT

Thailandische Kokosnuss-Suppe

Fur 6 Teller

%4 Liter Gemusebrihe

8 Scheiben ungeschalter Ingwer

1 Stange Zitronengras, in Stucke geschnitten

2 grolse Kartoffeln

2 50 ml ungesuflite Kokosnussmilch aus der Dose
2 EL Tamarindenpaste

2 EL frischer Limettensaft

2 EL brauner Zucker

2 EL Sojasauce

150 g Champignons, in Scheiben geschnitten

1 Tasse Zuckererbsenschoten, in Stucke geschnitten
3 Chilischoten, in feine Scheiben geschnitten
geraspelte Schale einer Limone

Die Bruhe, Ingwer, Zitronengras und Kartoffeln in einen
Suppentopf geben. Bei mittlerer Temperatur aufkochen.
Deckel schlieBen und kochen, bis die Kartoffeln fast gar
sind. Die Kokosnussmilch zugeben und erneut aufkochen.
Tamarindenpaste, Limettensaft, Zucker und Sojasauce
zugeben. Ruhren, bis sich Tamarinde und Zucker aufgelost
haben. Die Champignons zugeben und 1 Minute kocheln
lassen, dann die Chili- und die Zuckerschoten unterrthren.



