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Vorwort

Es gibt so viele vegane Kochbücher – doch 

was mir schon immer fehlte, waren die 

Gerichte, die meine Kindheit geprägt haben. 

Die Gerichte, die Erinnerungen wachrufen. 

Wie mein geliebter Erdbeerkuchen, den mir 

meine Oma jedes Jahr zu meinem Geburts-

tag gebacken hat. Ich habe mich schon am 

Abend zuvor wahnsinnig auf ihn gefreut. 

Auch während ich diese Zeilen schreibe, 

muss ich lächeln. Ja, meine Omi war für 

mich schon immer die allerbeste Konditorin 

und Geschichtenerzählerin – und die Zeit 

mit ihr ist Balsam für die Seele.

In diesem Buch wollen wir euch gemeinsam 

zeigen, dass ihr diese Erinnerungen auch 

mit veganen Rezepten herauskitzeln könnt. 

Denn Hausmannskost funktioniert auch 

pflanzlich hervorragend. Der Aufwand dafür 

muss auch überhaupt nicht groß sein, und 

mit ein paar Tipps und Tricks klappt der 

Einstieg sehr schnell. Es geht uns nicht 

darum, komplizierte Gerichte zu entwerfen, 

für die ihr ausgefallene Zutaten besorgen 

müsst. Bis auf das eine oder andere pflanz-

liche Ersatzprodukt braucht ihr für unsere 

veganen Rezepte nichts Besonderes. Ihr 

könnt sofort loslegen und Spaß beim Aus-

probieren haben!
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Ich habe Akupunktur, Migränepiercing und 

metabolische Ernährungsumstellung aus-

probiert. Bin von Arzt zu Arzt gerannt, aber 

nichts hat geholfen. Außer die Tabletten,  

die ich aber auch nicht mein Leben lang 

nehmen wollte.

Dann stieß ich vor ungefähr sechs Jahren  

im Internet auf einen Bericht über vegane 

Ernährung bei Migränepatienten. Ich war 

skeptisch. Vegan? Also so ganz ohne Fleisch, 

Fisch, Eier, Käse, Milch? Boah, ich weiß  

ja nicht … Das konnte ich mir so gar nicht 

vorstellen. Damals gab es natürlich noch 

nicht diese riesengroße Auswahl an veganen 

Produkten, die es heute in den Supermärkten 

gibt. Vegane Ernährung war etwas ganz 

Neues. Eine große Unbekannte. Die wenigsten 

kannten sich damit aus.

Was könnte ich denn dann überhaupt essen 

außer Obst und Gemüse?

Wie kam ich auf den Gedanken, vegan zu  

leben?

Es hat tatsächlich nicht damit begonnen, 

dass ich mich mit der Ethik hinter dem 

Fleischkonsum beschäftigt habe. Nein. Es 

fing mit meiner Gesundheit an und damit, 

dass ich seit meiner Teenagerzeit unter 

unfassbar starken und unkontrollierbaren 

Migräneanfällen litt.

Ins Bett legen, Rollläden dicht machen,  

alles abdunkeln, Sehschwäche, Übelkeit, 

Erbrechen und viele Tabletten, um die Tage 

 irgendwie zu meistern. Und das mehrmals 

pro Woche. Es war schrecklich, ich hatte 

keine Lebensqualität mehr, und so konnte  

es nicht weitergehen.

Kapitel 1

Mein Weg zum  
veganen Lebensstil
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Zwei Stunden verbrachte ich im Super-

markt, und danach schwirrte mir der Kopf. 

Verblüfft von meiner Unwissenheit, aber 

gleichzeitig auch fasziniert, was ich in der 

kurzen Zeit schon dazu gelernt hatte. Nun 

wusste ich, in wie vielen Lebensmitteln 

Zutaten stecken, die ich eigentlich nicht 

konsumieren möchte.

Seien es Zuckerfallen in fast allen Konser-

ven, die ich mir angeschaut habe, Schweine-

schmalz in Laugengebäck, Molkenerzeugnis 

in Getränken und Süßmolkenpulver in Chips, 

Schellack um Süßigkeiten. Ich könnte jetzt 

noch Stunden lang weiter aufzählen. Vieles 

hat für mich hier keinen Sinn ergeben.

Auf einmal ging ich mit anderen Augen durch 

den Supermarkt. Und das ist bis heute so 

geblieben: Es ist ein bewussteres Einkaufen. 

Ein bewussteres Konsumieren. Auch, wenn es 

mich im ersten Moment überfordert hat. 

Gleichzeitig war ich voller Tatendrang und 

bereit für diese Herausforderung.

Nachdem dieser erste Einkauf semierfolg-

reich war, habe ich mir als Nächstes ein Buch 

über Veganismus gekauft, mit einer integrier-

ten 30-Tage-Challenge, um zu lernen, auf was 

ich bei dieser neuen Ernährungsweise achten 

muss, um alle wichtigen Nährstoffe aufzu

nehmen. Damit ging es schon viel leichter, 

Und in welchen Lebensmitteln ist überhaupt 

Tierisches enthalten?

Fehlen mir dann nicht wichtige Nährstoffe, 

die es nur in Fleisch gibt?

Irgendwie wollte ich dem Ganzen nicht 

trauen und klickte den Artikel wieder weg.

Bis zu meinem nächsten Migräneanfall.

Als die Schmerzen wieder unerträglich  

waren, lag ich im Bett und dachte mir: 

»Ganz egal, dann probiere ich das mit  

dem Vegansein einfach mal aus!« Selbst 

wenn es nur den Hauch einer Chance zur 

Besserung gab – ich wollte es ausprobieren.

Wer nicht wagt, der nicht gewinnt, oder  

wie sagt man so schön? Und überhaupt:  

Was wäre eigentlich so schlimm daran,  

mal für ein paar Wochen auf Fleisch & Co  

zu verzichten?

Gesagt, getan: Als es mir am nächsten 

Morgen wieder besser ging, bin ich direkt 

einkaufen gegangen. In Berlin, in meinem 

Lieblingssupermarkt. Ewigkeiten stand  

ich dort vor den Regalen und habe die 

Etiketten studiert. Das war so ein Aha- 

Moment: Mir wurde erst bewusst, dass ich 

gar nicht wirklich wusste, was alles so in 

den Lebensmitteln steckt, die ich tagtäglich 

zu mir nahm.
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richtig klar. Mir wurde richtig schlecht. 

Schlecht von meiner Unwissenheit, schlecht 

von dem, was wir den Tieren antun, schlecht, 

weil mir klar wurde: Auch für mich mussten 

wohl schon sehr viele Tiere sterben – und 

das wofür? Für 20 Minuten Genuss?

Das musste ich erst einmal verarbeiten.

Mir war schnell klar: Egal, ob mir die pflanz-

liche Ernährung gesundheitlich helfen würde 

oder nicht – diese Industrie und Ausbeutung 

wollte ich nicht mehr unterstützen. Nie mehr.

Als ich diesen Entschluss gefasst hatte, kam 

ein Gefühl in mir hoch, es war merkwürdig, 

als wäre das Schicksal eingerastet: ein 

Gefühl von Erleichterung. Ich konnte wieder 

aufatmen.

Mir wurde bewusst: Die vegane Ernährung 

ist der richtige Weg für mich. In meinem 

Kopf ratterte es. Ich verstand auf einmal so 

viel mehr. All die Zusammenhänge, ich 

hinterfragte von Tag zu Tag mehr. Es war 

damals wohl die beste Entscheidung in 

meinem Leben.

und auch das Einkaufen wurde von Mal zu 

Mal entspannter. Es hat Spaß gemacht. Der 

Einkaufswagen war gefüllt mit immer mehr 

gesunden und frischen Lebensmitteln. Ich 

kann mich noch gut erinnern, dass ich mir 

zuerst eine Bowl mit lauter Leckereien 

gemacht habe. Mit Kichererbsen, Gemüse, 

Einkorn und einer Sesampaste.

Das war so lecker, so bunt und vielfältig!

Die Freude über diese neue Entdeckung 

wurde immer größer. Es hat sich richtig 

angefühlt.

Diese Informationen über Nährwerte, 

Inhaltsstoffe usw. waren mir aber noch  

nicht genug.

Also habe ich mir jede Menge Dokumentatio-

nen angeschaut. Über Massentierhaltung, 

über die Produktion von Fleischerzeugnissen. 

Cowspiracy, Dominion, Earthlings, Gabel 

statt Skalpell, Food. Inc und We feed the 

World. Und die Tränen sind geflossen. Un

verständnis hat sich in mir breitgemacht.

Es hat mich so traurig und auch wütend 

gemacht, weil mir all das, was da draußen 

passiert, so lange nicht bewusst war.

Klar wusste ich auch schon vorher, was 

Fleisch ist, aber wenn man sich mehr  

mit dem Thema auseinandersetzt, wird 

einem all das, was dahintersteckt, erst so 
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In der Werbung werden uns glückliche  

Kühe auf der Weide gezeigt sowie die gute 

Haltung von Hühnern und süß aussehende 

Bärchenwurst vom Schwein. Die brutale 

Realität wird nicht gezeigt. Dass in all den 

tierischen Produkten so viel Ungesundes 

drinsteckt, zum Beispiel häufig Rückstände 

von Medikamenten. Dass es unserer Ge-

sundheit schadet sowie der Umwelt und  

den Lebewesen auf dieser Erde.

Doch je mehr man sich mit dem Thema 

auseinandersetzt, desto mehr lernt man. Man 

geht mit offenen Augen durchs Leben. Ist 

bereit für Veränderungen und auch, dafür 

einzustehen. Auch wenn es ein langer Weg ist.

Ich war also völlig überzeugt von meiner 

Lebensentscheidung und meiner neuen 

Ernährungsweise. Doch eine Sache bereitete 

mir Sorgen: Wie würde meine Familie rea- 

gieren? Sind sie dafür offen? Hören sie mir 

zu? Sind sie bereit, sich darüber Gedanken 

zu machen? Oder stoße ich auf Granit?

Und kaum zu glauben: Die Migräneanfälle 

wurden in den folgenden Wochen immer 

weniger, bis heute. Mittlerweile plagt mich 

vielleicht mal ein Migräneanfall in zwei 

Monaten. Die Anfälle sind auch bei Weitem 

nicht mehr so stark wie früher. Ich muss 

mich nicht mehr im Zimmer einsperren und 

die Rollläden abdunkeln. Dieser Schmerz ist 

auszuhalten, und oft sogar ohne Medika-

mente.

Ein komplett anderes Lebensgefühl hat sich 

seitdem in mir breitgemacht. Ja, das fühlt 

sich alles verdammt richtig an! Meinem 

Körper und meiner Gesundheit durch die 

Ernährung etwas Gutes zu tun. Und dabei 

einzustehen für uns selbst, unsere Umwelt 

und all die Lebewesen auf dieser Welt. Ein 

wundervoller Lebensstil. Alles andere als 

extrem. Ja, ganz im Gegenteil, friedlich.

Gleichzeitig kann ich auch verstehen, wieso 

viele erst mal mit Unverständnis oder 

Ablehnung reagieren. Wir wachsen in einer 

Gesellschaft auf, die uns ständig sagt: »Es  

ist wichtig für unsere Knochen, Milch zu 

trinken«, oder: »Um stark zu sein, brauchen 

wir Fleisch.«
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Omi – für mich die beste Köchin der Welt. 

Die mich mit all ihren Leckereien ver

zauberte. Bei ihr wird jeden Tag fleißig 

gebacken, die ganze Küche riecht immer 

nach frischem Kuchen. Sobald ich die 

Treppe zu meinen Großeltern runterlaufe, 

fühlt es sich allein durch den Geruch immer 

sofort wohlig und nach Ankommen an.

Und in der Mitte meine Omi, stolz wie  

Oskar, wenn sie ihren Rezepten die Kirsche 

auf der Sahnetorte verleihen kann.

Ja, da kann man schon mal nervös sein.

Wie wird sie reagieren?

Was wird sie sagen?

Wird sie es verstehen, wenn ich es ihr 

erkläre?

Also packte ich all meinen Mut zusammen 

und es platzte aus mir heraus:

»Omi, ich bin jetzt vegan!«

Omi guckte irritiert. »Vegan? Was bedeutet 

das, mein Schatz?«

Ungefähr drei Monate nach meiner Ent-

scheidung, vegan zu leben, stand der 

langersehnte Heimatbesuch an. Endlich 

konnte ich meine Familie wieder in die 

Arme schließen. Es war also auch an der 

Zeit, meinen Liebsten von all den Verän

derungen und meiner neuen Lebensweise  

zu berichten.

Ich war richtig aufgeregt! Die Beine haben 

gezittert, und ich habe geschwitzt. Aber 

wieso eigentlich?

Na, weil ich weiß, wie skeptisch ich selbst 

gewesen war – und bei dem Gedanken 

daran, meinen Großeltern erklären zu 

müssen, dass ich von nun an nie wieder ihre 

Königsberger Klopse, Schnitzel oder sogar 

den weltbesten Erdbeerkuchen essen würde, 

wurde mir ziemlich bang.

Kapitel 2

Omi, ich bin jetzt vegan!
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Daraufhin überlegte sie.

»Ja, da hast du recht. Früher in der Nach-

kriegszeit kannten wir es gar nicht anders. 

Da konnten wir uns tierische Produkte nicht 

leisten und mussten erfinderisch werden. 

Aus wenig das Bestmögliche rausholen.«

Und auf einmal begann sie, von früher zu 

erzählen.

Ich lauschte ihr lächelnd, wie sie in Erinne-

rungen schwelgte und immer wieder 

schmunzeln musste. Und dachte mir nur: 

Was für eine tolle Omi ich doch habe!

Was Oma über all  
das denkt

»Omi, ich bin jetzt vegan!« Das war das 

Erste, was sie mir bei ihrem Besuch sagte. 

Natürlich wusste ich zuerst nicht, was ich 

ihr antworten sollte, und dann dachte ich 

mir nur: Was kann ich dem Kind denn jetzt 

noch kochen?!

Alles, was sie gerne bei mir aß, war  

mit Zutaten wie Eiern, Butter oder Milch  

gebacken oder gekocht. »Oje«, dachte  

ich, »jetzt bist du 72 Jahre und sollst noch 

mal neu kochen lernen.«

»Wie soll ich dir das am besten erklären? 

Also, ich esse keine tierischen Produkte 

mehr. Also kein Fleisch, keine Eier, keine 

Milch, keinen Käse.«

»Ach, Kindchen, was soll ich dir denn  

jetzt noch kochen? Wie kann ich dir denn 

noch etwas Gutes tun? Ist das denn über-

haupt gesund? Dir wird doch so viel fehlen. 

Dann kann ich dir ja gar nicht mehr deine 

Lieblings-Zwetschgenknödel machen, oder?« 

 Sie guckte ganz traurig.

Da nahm ich ihre Hand und fing an, es ihr 

zu erklären.

»Oma, ich habe meiner Gesundheit zuliebe 

damit angefangen, und es geht mir schon  

so viel besser. Meine Migräne ist nicht mehr 

so stark und kommt immer seltener. Außer-

dem möchte ich nicht, dass Tiere für meinen 

Genuss leiden müssen. Egal, wie sie gehalten 

werden. Es ist eben leider nicht mehr wie 

früher. Da war all das noch etwas Besonde-

res. Der berühmte Sonntagsbraten etwa. 

Fleisch war damals etwas Besonderes, etwas, 

auf das man sich die ganze Woche gefreut 

hat. Und jetzt? Jetzt ist dieser Wert verloren 

gegangen.«
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Wie sollte das heutzutage anders sein?, 

frage ich mich.

Selbst heute habe ich noch einen kleinen 

Garten und versuche immer, das Wichtigste 

anzupflanzen oder zu säen. Viel Salat, Kohl-

rabi, Karotten, Zwiebeln, Tomaten, Zucchini, 

Sellerie und natürlich viele Kräuter.

Da ich Enkelkinder und Urenkel habe, die 

öfter bei mir essen, koche ich viele Suppen 

damit, die sie alle lieben. Dazu brauche ich 

kein Fleisch, aber viel Gemüse. Also warf  

ich alle meine ersten Sorgen über Bord und 

habe mich einfach immer mehr mit der 

veganen Ernährung auseinandergesetzt.

Als Angie wieder zurück nach Berlin ge

fahren war, begann ich, beim Kochen und 

Backen Neues beziehungsweise »Altes« 

auszuprobieren.

Da fiel mir auf einmal meine Mutter ein,  

die mir vieles gezeigt und nach dem Krieg 

mit wenig Zutaten immer etwas Leckeres 

auf den Tisch gebracht hatte.

Wir hatten damals einen großen Garten,  

wo jedes Jahr viel Gemüse und etliche 

Kräuter gezogen wurden. Einen Apfel- und 

Kirschbaum gab es auch.

Den Sommer über konnten wir ernten,  

und für den Winter wurde eingekocht.  

Schon als Kind habe ich gewusst, wie man 

Marmelade und Apfelmus macht, auch  

heute noch mache ich das selbst. Es tut mir 

immer sehr weh, wenn ich das viele Obst 

sehe, das nicht gepflückt wird oder auf dem 

Boden liegen bleibt.

Und all das, was meine Mutter mir früher 

gezeigt hat, war meist ohne tierische Produk-

te zubereitet, da sie einfach sehr teuer waren 

und wir uns das nicht leisten konnten. Wie 

habe ich es doch geliebt, wenn es Kohlrabi-

Schnitzel mit Kartoffeln gab! Alles frisch aus 

unserem Garten und – ja, auch pflanzlich.  

Wir hatten damals nur den Begriff »vegan« 

noch nicht. Aber vom Prinzip her genau  

das Gleiche. Und uns hat als Kindern auch 

nichts gefehlt. Wir sind gesund und munter 

gewesen.
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Und stellte fest: Es ist tatsächlich gar nicht 

schwer, und ich habe so viel Freude daran!

Jedes Mal, wenn sie mich besuchen kam, 

tüftelten wir gemeinsam an veganen  

Kreationen wie ihren allerliebsten Apri

kosenknödeln mit Zucker und goldbraun 

geschmolzener Margarine.

Mittlerweile gibt es immer viel Veganes, 

wenn mein Enkelkind zu Besuch kommt. 

Genauso wie an Familienfeiern. Und alle 

lieben es. Denn es schmeckt genauso wie 

vorher – und gesünder ist es obendrein.

Hach, ich koche und backe für mein Leben 

gerne!

Wenn ich an meine Kindheit zurückdenke, 

wie meine Liebe zum Kochen entstand, muss 

ich immer schmunzeln.

Meine Mutter hat mir damals zwei Ziegel-

steine in den Garten nebeneinandergestellt, 

einen alten Ofenrost und einen Aluminium-

topf darauf. So habe ich für die Nachbars-

kinder immer Suppe und Pudding gekocht. 

Heute sind die Nachbarskinder auch schon 

fast 70 Jahre, aber keiner von ihnen hat 

diese schöne Zeit vergessen, wie ich sie 

bekocht habe und was wir für einen Spaß 

zusammen hatten. Ja, diese Liebe zum 

Essen ist heute immer noch genauso stark.
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Ein solcher Überkonsum ist kaum greifbar. 

Diese Zahl ist völlig surreal. 

Den größten Anteil daran hat die Massentier-

haltung. Egal, ob Hühner, Kühe, Schweine 

oder kleine Kälbchen, die direkt nach der 

Geburt von ihrer Mutter getrennt werden 

– diese Tiere haben kein lebenswertes Leben. 

Die Ställe sind viel zu klein für die Anzahl 

der Tiere. Häufig können sie sich nicht 

einmal um sich selbst drehen, so eng ist es 

darin. Mit artgerechter Haltung hat das nicht 

einmal im Ansatz etwas zu tun.

Bei diesem Geschäft geht es nur darum, 

möglichst hohe Gewinne zu erzielen und den 

Konsumenten den niedrigsten Preis anzu-

bieten. Die Lebewesen selbst werden dabei 

außer Acht gelassen. 

Wir wachsen mit der Vorstellung auf, dass  

es normal ist, Fleisch zu essen. Dabei lernen 

wir auch zu trennen, dass es bestimmte 

Tiere gibt, die als essbar gelten, und andere, 

die wir nicht essen. Unser Empfinden 

diesbezüglich hat mit den Grenzen zu tun, 

die wir unbewusst ziehen, weil uns bereits 

als Kindern beigebracht wurde, was als 

selbstverständlich gilt und was nicht. 

Und genau das ist auch die häufigste 

Motivation, sich vegan zu ernähren: der 

ethische Gedanke.

Für viele ist das Leid der Tiere für ein wenig 

Genuss nicht tragbar. 

Allein in Deutschland werden über 2 Millio-

nen Tiere am Tag geschlachtet. 2 Millionen! 

An einem einzigen Tag! Kannst du dir das 

vorstellen? 

 Kapitel 3

Wieso vegan leben? 
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Eine vegane Ernährungsweise hat das 

Potenzial, viele Zivilisationskrankheiten zu 

verhindern. Darüber hinaus kann sie er- 

folgreich bei der Behandlung vieler dieser 

Krankheiten eingesetzt werden, wie beispiels-

weise Typ-2-Diabetes, Herzerkrankungen und 

Übergewicht. 

Gründe hierfür sind unter anderem die 

höhere Versorgung mit Ballaststoffen und 

der Verzicht auf tierisches Fett. 

Gleichzeitig werden mehr ungesättigte 

Fettsäuren aufgenommen, die zu besseren 

Cholesterinwerten beitragen. 

Ganz allgemein beschäftigen sich viele vegan 

lebende Menschen sehr bewusst mit ihrer 

Ernährung, um zum Beispiel keine Mangel-

erscheinungen zu bekommen, und achten 

auf die Inhaltsstoffe. Das führt fast schon 

automatisch zu einer ausgewogenen Ernäh-

rung, mit der wir natürlich auch zu unserer 

Gesundheit beitragen. 

Der nächste entscheidende Faktor ist der 

Umweltgedanke. 

Denn die vegane Ernährungsweise leistet 

einen wichtigen Beitrag zur Lösung von 

Umweltproblemen. Ja, ist wirklich so! Sie 

trägt zum Artenschutz bei, zu weniger 

Treibhausgasen und zum Schutz des Regen-

waldes. 

Ich bin fest davon überzeugt, dass sich hier 

am System etwas ändern muss. Von heute 

auf morgen kann dies natürlich nicht 

geschehen. Auch wir als Konsumenten 

tragen dazu bei. Denn schließlich ist auch 

hier der eigene Einkaufszettel ein Stimm

zettel. Wenn bewusster eingekauft wird,  

zu Bio oder sogar Demeter-Zertifiziertem 

gegriffen wird, anstatt immer nach dem 

Billigsten, kann sich nach und nach etwas 

verändern. 

Mir war irgendwann klar, dass ich auf diese 

Veränderung nicht warten und das Leid der 

Tiere nicht mit meiner Tierliebe vereinbaren 

konnte. 

Der nächste Aspekt ist der gesundheitliche 

Gedanke.

Er war ja auch mein allererster Ansporn.  

Ich konnte mit der Umstellung meiner 

Ernährung erfolgreich meine Migräne  

in den Griff bekommen. Doch eine vegane 

Ernährung hilft noch bei vielem mehr!  

Ich bin auf diesem Gebiet keine Expertin, 

und wenn ihr euch hier weiter informieren 

wollt, findet ihr am Ende des Buches einige 

hilfreiche Lesetipps. 
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 Allein für den Anbau von Futtermitteln, wie 

zum Beispiel Sojabohnen, werden riesige 

Flächen benötigt und abgeholzt. Somit wird 

ein wichtiger CO2-Speicher vernichtet, und 

die Artenvielfalt schwindet immer mehr. 

Ein Mythos ist übrigens der von der Umwelt-

schädlichkeit des Sojaanbaus für vegane 

Produkte. Der liegt nämlich unter 1 % und 

wird hauptsächlich in Europa unter fairen 

Bedingungen hergestellt. 

Außerdem macht das Methan, was Rinder 

ausscheiden, einen großen Anteil an den 

weltweiten Treibhausgasen aus. 

Ebenso werden durch die Massentierhaltung 

wichtige Nutzflächen für Proteine und andere 

Nährstoffe verschwendet, die in anderen 

Teilen der Welt unbedingt notwendig sind, um 

Hungersnöte zu verhindern. Es gibt also viele 

Punkte, die für eine pflanzliche Ernährung 

sprechen und somit einen wichtigen Teil dazu 

beitragen, das Klima zu schützen. 

Eine vegane Ernährung hilft also unserer 

Gesundheit, den Lebewesen und unserer 

Umwelt. Auf was wartest du also noch?  

Die pflanzliche Ernährung bringt so viele  

Vorteile mit sich, dass alles andere einpacken 

kann, oder nicht?! Auf los geht’s los. 
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