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			Geleitwort von Henry

			Auf dieses Buch bist du gestoßen, weil du bereits bist, etwas zu verändern. Meine Entwicklung zum Veganer begann in einem ziemlich holprigen Lebensabschnitt.

			An meinem Tiefpunkt leitete ich ein millionenschweres Unternehmen. Aber glücklich war ich nicht. Mein Traum war zum Albtraum geworden. Eine Reise nach Japan sollte mir mehr Klarheit verschaffen, und dort merkte ich, dass nur eine gesündere Denkweise mir zu echter Work-Life-Balance verhelfen würde. Ich begann wieder zu meditieren, zu lesen und Sport zu treiben. Nach meiner Rückkehr wollte ich mehr Verantwortung für meine Gesundheit übernehmen und ein sinnvolleres Leben führen. Ich wollte meine Fähigkeiten zum Wohl der Erde einsetzen und mich aktiv für den Klimaschutz engagieren.

			Damals stand mir ein enger Freund und Kollege zur Seite: Ian. Er half mir, diese schwarzen Zeiten durchzustehen, indem wir nicht nur zusammen arbeiteten, sondern auch zusammen wohnten. Und eines Tages wurde er Veganer. Ich fand das lächerlich und machte mich ständig über ihn lustig. So war ich damals eben. Mein Tiefkühlfach strotzte vor hochwertigem Fleisch, und mein Personal Trainer empfahl mir eine fettreiche ketogene Diät. Ians merkwürdige Currys rührte ich nicht an.

			Dann aber sah ich einen Dokumentarfilm, Cowspiracy, der mich wachrüttelte. Von einem Tag auf den anderen aß ich vegan. Mit Unterstützung einiger Freunde riefen Ian und ich den Video-Kanal BOSH.TV ins Leben, um anderen zu zeigen, wie man auch Fleischfreunde vegan bekochen kann. Binnen kurzem hatten wir eine Milliarde Klicks und schafften es zweimal auf die Bestsellerliste der Sunday Times.

			Heute sprechen wir im Fernsehen, im Radio und auf Veranstaltungen regelmäßig über veganes Essen. Dieser Austausch macht uns sehr glücklich, doch wir achten bewusst darauf, auch andere Ansichten, Lebensmodelle und Herangehensweisen zu akzeptieren.

			Für uns ist vegane Ernährung eine Art Pflaster, das wir der Erde aufkleben können, damit sie heilen kann. Aber es geht nicht um Schwarz-Weiß-Denken. Mein Vater war der Erste, der zu mir sagte, dass ein paar Flüge nach Amerika genauso viel Kohlendioxid erzeugen, wie man durch vegane Ernährung einspart. Wenn er also hin und wieder etwas Fleisch zu seinem saisonalen Gemüse aus regionalem Anbau isst und nur sehr selten fliegt, verhält er sich ebenfalls umweltfreundlich.

			Wie man es auch dreht und wendet, das Essverhalten der Mehrheit ist unangemessen. Unsere Produktionsmethoden zerstören den Planeten, die Regenwälder und unsere Gesundheit und fügen Milliarden Tieren Leid zu.

			Das Thema Ernährung ist gigantisch, und auf der ganzen Welt haben wir derart „eingefleischte“ Gewohnheiten, dass ein anderes System kaum vorstellbar erscheint. Dabei leben wir in einer Epoche, in der wir das Glück haben, selbst entscheiden zu dürfen, was wir essen. So viel Auswahl gab es nie! Und mit dem Angebot geht die Verantwortung einher, klug zu wählen.

			Wir sind keine Heiligen und keine Prediger. In diesem Buch gibt es keine Propaganda und keine erfundenen Fakten. Als Söhne von Fleischessern im Norden, die unter Fleischessern leben und aufgewachsen sind, möchten wir verraten, warum und wie wir Veganer geworden sind. Schritt für Schritt erklären wir, warum vegane Mahlzeiten – ob täglich oder mehrmals in der Woche – tatsächlich ein Beitrag zur Rettung des Planeten sein können. Zudem tun sie gut, und man lebt länger!

			Wer du auch bist und wo immer du auf deinem Weg stehst: Wir respektieren dich und vertrauen darauf, dass du zum veganen Leben eigene informierte Entscheidungen triffst (auch wenn die vielleicht anders ausfallen als unsere).

			Geleitwort von Ian

			Als Veganer möchte ich eines betonen: Du darfst alles essen, was du magst.

			Die meisten Menschen sind mit Fleisch aufgewachsen. Wer Fleisch isst, ist kein schlechter Mensch. Und wer kein Fleisch isst und sich vegetarisch oder vegan ernährt, ist deshalb kein guter Mensch.

			Henry und ich erinnern uns noch an den Geschmack von Fleisch. Wir mochten Steak und Braten, und auch ein Burger schmeckte einfach köstlich. Mein Großvater war Landwirt. Unsere Familien und alten Freunde essen weiterhin Fleisch – und wir lieben sie innig.

			Unsere Familien hätten bestimmt nie damit gerechnet, dass wir einen veganen Kochkanal aufbauen, und sie fragen regelmäßig, warum wir vegan geworden sind. Dieses Buch liefert die Antworten. Mum, dieses Buch ist für dich!

			Wir essen seit über vier Jahren keine tierischen Erzeugnisse mehr. Seitdem haben wir den größten Online-Videokanal zum Thema pflanzliche Ernährung aufgebaut und zwei Kochbücher geschrieben, um zu zeigen, was alles sogar noch besser schmeckt als Fleisch!

			In diesem Buch steckt keine Propaganda. Es soll dir keine Gehirnwäsche verpassen oder dich zu einem Klon von uns machen. Wir haben unsere Quellen zitiert und sitzen hoffentlich nicht auf einem zu hohen Ross. Aber das Thema ist wirklich wichtig.

			Falls du dich fragst, warum sich die Anzahl der Veganer in den letzten Jahren mehr als vervierfacht hat1 und warum die Anzahl der Flexitarier (die bewusst wenig Fleisch essen) ähnlich wächst, liefert dieses Buch hoffentlich die Antwort.

			Und falls du dich fragst, warum so viele Restaurants auch vegane Gerichte anbieten (oder anpreisen), kann dieses Buch es vielleicht erklären. Spoiler: Dass es mehr vegane Gerichte gibt, liegt nicht an der wachsenden Zahl der Veganer, sondern daran, dass immer mehr Menschen ihren Fleischkonsum bewusst einschränken.

			Wenn du wissen möchtest, warum Sir David Attenborough oder andere Dokumentarfilmer der Ansicht sind, dass es für die Erde besser wäre, wenn wir weniger Fleisch und Milchprodukte äßen, dann lies dieses Buch. Wir erklären die Hintergründe und geben praktische Hinweise, was man selbst verändern kann.

			Doch wenn du einfach nur häufiger vegan kochen willst, ob für die Umwelt oder aus gesundheitlichen Gründen, um Geld zu sparen oder aus Neugier auf diese faszinierenden, neuen Gerichte, dann können wir dir auch dabei helfen. Wir wollen dir zeigen, wie wunderbar vegane Ernährung für Körper, Geist und Seele sein kann.

			Es geht allein um deinen eigenen Weg. Es gibt kein Patentrezept für alle. 

			Jede Antwort, die nur schwarz oder weiß kennt, egal zu welchem Thema, führt in die Irre. Wir laden dich ein, mit uns diverse Graustufen auszuloten, und dabei verraten wir dir, wieso die Entscheidung für vegane Ernährung und ein möglichst veganes Leben für uns das Beste war, was wir je umgesetzt haben.
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			Was bedeutet „vegan“?

			Die Vegane Gesellschaft definiert Veganismus als einen Lebensstil, der „so weit wie möglich und praktikabel alle Formen der Ausbeutung von Tieren und Grausamkeit gegen sie ausschließt.“ 

			Das Wort „vegan“ hat der Gründer der Vegan Society England geprägt. Bis heute versorgt diese Gesellschaft vom Vereinigten Königreich aus Veganer auf der ganzen Welt mit Informationen und Kampagnen und registriert Produkte unter ihrer Handelsmarke Vegan® (siehe Was steckt in diesem Produkt?). Der Zusatz „so weit wie möglich und praktikabel“ wird in den meisten Diskussionen über ein veganes Leben leider ausgeblendet. Angeblich gibt es strenge Regeln, was man als „echter“ Veganer darf und was nicht. Doch das stimmt nicht! Wer darüber nachdenkt, erkennt schnell, dass ein zu 100 Prozent veganes Leben praktisch unmöglich ist. Tierische Produkte landen an unvorstellbaren Orten, ob in der Druckertinte, im Innenraum des Wagens oder gar in unserem Geld.

			Für uns ist Veganismus ein erstrebenswertes Ziel, ein Ideal, auf das wir hinarbeiten. Oh ja, auch wir arbeiten noch daran! Wie weit du gehen willst, liegt ganz allein bei dir. In diesem Buch wollen wir lediglich Fakten präsentieren – der Rest ist deine freie Entscheidung.

			Für die einen geht es bei „vegan“ nur ums Essen, andere beziehen auch Lebensbereiche wie Kleidung, Make-up oder Haushalt mit ein. Vielleicht möchtest du nur von Woche zu Woche mehr rein pflanzliche Gerichte essen oder die tägliche Portion Milch und Käse durch pflanzliche Alternativen ersetzen. Nur zu! Kleine Veränderungen können viel bewirken, nicht nur für dein Leben, sondern auch für das deiner Mitmenschen.

			Unser Kanal BOSH! ist jetzt drei Jahre alt. Wir wollten die Welt dazu motivieren, mehr Pflanzen zu essen, um den Klimawandel aufzuhalten. Inzwischen erreichen unsere Videos Millionen, und wir haben unzählige Male gehört, dass jemand Veganer geworden ist oder deutlich weniger Fleisch isst, seit er unsere Rezepte ausprobiert hat. Wir unterstützen jeden positiven Schritt, weniger tierische Produkte und mehr pflanzliche Nahrung zu essen. Vielleicht entscheidest du dich dafür, bei allen Hauptmahlzeiten vegan zu essen, aber ohne deine nicht-veganen Snacks geht es nicht. Kein Problem! Ob du Feuer und Flamme bist oder lieber ganz klein anfängst: Mach, was dir persönlich praktikabel erscheint.

			Ehe wir vegan wurden, steckte in fast jeder unserer Mahlzeiten irgendein tierisches Produkt. Es war eine gewisse Herausforderung, vollständig auf Pflanzen umzustellen – Ian kochte in der Anfangszeit unablässig braune Currys. Inzwischen ist es jedoch deutlich leichter und die Auswahl weitaus größer. Im Supermarkt bestaunen wir die breite Vielfalt an rein pflanzlichen Produkten, jeden Tag eröffnen neue vegane Restaurants, und selbst die großen Fastfood-Ketten halten vegane Optionen bereit. Außerdem haben wir in diesen Jahren natürlich jede Menge dazugelernt, besonders, wie man fantastische vegane Gerichte zubereitet. Das alles teilen wir über unseren YouTube-Kanal, Facebook, Instagram und unsere Bücher nur zu gern.

			Unser Ziel ist nach wie vor dasselbe. Wir alle kennen die Fakten. Wir wissen von der erhöhten Waldbrandgefahr, von Extremwetterlagen und vom steigenden Meeresspiegel. Inzwischen aber verändert sich der Sprachgebrauch. Es ist nicht mehr die Rede vom „Klimawandel“, sondern eher von der Klimakrise oder dem Klimanotstand. Als wir hörten, wie Sir David Attenborough, Greta Thunberg und Professor Berners-Lee in der BBC Dokumentation Climate Change – The Facts 2019 in aller Klarheit darstellen, wie unglaublich bedrohlich der Klimawandel für uns Menschen ist, wurde uns die Lage noch klarer. Erschüttert sahen wir mit an, wie die ersten Klimaflüchtlinge wegen steigender Meeresspiegel ihre Häuser aufgeben mussten, wie die Entwaldung den ganzen Globus erfasst und wie in Kalifornien 2018 nie dagewesene Waldbrände wüteten. Das ist schwer erträglich, ja, und wir wollen weder entmutigen noch Panik schüren.

			Angesichts dieser erschreckenden Entwicklung möchte man am liebsten den Kopf in den Sand stecken und auf die unausweichliche Apokalypse warten. Doch zum Glück endet die Sendung mit der wohl wichtigsten Botschaft überhaupt: Am Ende erklärten Sir David Attenborough und die anderen, was wir konkret tun können.

			Dein bester Beitrag zur Rettung der Welt ist, weniger Fleisch und Milchprodukte zu verzehren und möglichst oft rein pflanzlich zu essen: Werde Flexitarier, Vegetarier oder Veganer. 

			Es gibt viele Methoden, den Fleisch- und Milchkonsum zu verringern. Deshalb kommt es darauf an, deinen Weg zu finden.

			Du musst austüfteln, wie eine pflanzliche Ernährung bei dir funktioniert, in deinem Leben, so wie es jetzt ist. Vielleicht ist eine rein vegane Ernährung momentan eine zu große Umstellung. Dennoch kannst du schon durch kleinere Veränderungen deiner Gewohnheiten viel bewirken. Ein erster großer Schritt wäre der Verzicht auf Rindfleisch – du könntest stattdessen nachhaltigere Optionen wählen. Vielleicht möchtest du auch erst eine Weile mit dem Flexitarieransatz herumspielen, indem du vornehmlich Pflanzen isst, aber gelegentlich auch Fleisch, Fisch und Milchprodukte.

			Der revolutionäre neue Burger-Produzent Beyond Meat verkauft nach eigenen Angaben 93 Prozent seiner veganen Produkte an Fleischesser.2 Das allgemeine Interesse, weniger Fleisch zu essen, ist also definitiv im Kommen. Das bedeutet zugleich, dass vegane Produkte aufgrund der Kaufkraft der Flexitarier einen enormen Boom erleben! Dank der Menschen, die Flexitarier sind, ist es inzwischen deutlich leichter, vegan zu leben, weil die Nachfrage nach hochwertigen, nicht-tierischen Produkten wächst. Schon ein paar mehr pflanzliche Mahlzeiten beim Einzelnen bedeuten für den Gesamtkonsum einen erheblichen Unterschied.

			Niemand muss sich zum ausgewiesenen Veganer wandeln. Du musst weder Socken in Sandalen tragen noch Hanfsamen in deine Smoothies rühren. Darum geht es nicht. Wichtig ist, dass du weniger Fleisch und Milchprodukte zu dir nimmst, was auch immer das für dich bedeutet.

			Überleg dir einfach, wieso dich das Thema gerade interessiert. Warum willst du vegan leben? Geht es dir um die Umwelt, um gesundheitliche oder humanitäre Gründe oder um die Tiere? Möchtest du auch anderweitig weniger tierische Produkte kaufen? Kleidung, Körperpflegeprodukte und Make-up sind mitunter aus tierischen Produkten erzeugt – willst du auch da Einschnitte machen? Oder geht es dir erst einmal um die Ernährung? Das Nachdenken über solche Fragen hilft dir, zu deiner Entscheidung zu stehen. Überleg dir, was du möchtest, und achte dann bei allen Alltagsentscheidungen darauf, dass sie zu deinem Entschluss passen.

			Es ist einfach. Kaufe keine tierischen Produkte. Soweit es dir richtig erscheint. 

			Als Verbraucher beruht unsere Macht vor allem auf unseren Kaufentscheidungen. Indem wir als Konsumenten weniger Geld für tierische Produkte ausgeben, können wir positive Veränderungen anstoßen. In diesem Buch erfährst du, wie du ohne Fleisch, Milchprodukte und andere tierische Erzeugnisse auskommst, ohne bei Vielfalt, Geschmack und Lebensstil Abstriche zu machen. Es ist ganz leicht, du fühlst dich besser und gesünder, und dein CO₂-Fußabdruck geht deutlich zurück.

			BOSH! mit uns deine Küche, dein Bad und dein Leben. Wir helfen dir. Du erfährst, wie du tierische Produkte aussortierst und deine Lieblingsgerichte auf Pflanzenbasis zubereitest. Du bekommst das nötige Wissen, um die Welt zu retten und dabei kerngesund zu bleiben.
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			Die Anzahl der Veganer, die über 14 Jahre alt sind, ist in Deutschland zwischen 2015 und 2019 von etwa 850 000 Personen (1,04 % der Bevölkerung) auf rund 950 000 Personen (1,14 % der Bevölkerung) gestiegen.3 In dieser Zeit hat BOSH! zahlreiche neue Rezepte in Büchern und über andere Kanäle herausgebracht, und unsere Videos wurden 1,5 Milliarden Mal angeklickt. Das ist verdammt viel!
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			WARUM?
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			Gut für die Erde

			Wir alle möchten zu einer positiven Veränderung für die Erde beitragen. Aber ehe wir dir verraten, wie dir das gelingt, sollte dir bewusst sein, wieso Veganismus diesen Wandel unterstützt.

			Ja, das liest sich mitunter nicht so leicht, aber wir sollten vor den Fakten nicht die Augen verschließen. In diesem Abschnitt geht es daher um ein paar schlichte Tatsachen, die für uns zum Weckruf wurden. Und sie unterstützen tagtäglich unsere Motivation.
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			Etwa ein Viertel des CO₂-Fußabdrucks im Vereinigten Königreich beruht auf dem, was wir essen und trinken.
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			Joseph Poore

			Wissenschaftler an der School of Geography and the Environment, Universität Oxford

			Uff. Was für eine Erkenntnis! Denn wenn Fleisch und Milchprodukte großen Anteil an diesem Problem haben, können wir tatsächlich etwas tun. 

			Dass unser Verlangen nach Steaks, Hamburgern und Käse zentralen Anteil am Problem hat, lässt sich leider nicht bestreiten. Wir müssen unseren Konsum einschränken, um die Treibhausgase zu reduzieren, die wir in die Atmosphäre blasen. Das zählt zu den nachhaltigsten Entscheidungen zur Verringerung des individuellen CO₂-Fußabdrucks.

			Im Verlauf der Erdgeschichte kam es fünf Mal zu einem Massensterben. Die Epoche, die wir gerade durchleben, gilt als das sechste Massensterben.4 Und diesmal ist der Artenrückgang allein menschengemacht. In den letzten 40 Jahren haben wir die Hälfte aller wilden Tiere getötet,5 und seit Beginn der menschlichen Zivilisation wurden 83 Prozent aller wildlebenden Säugetiere ausgerottet.6 Wir haben das größte Massensterben seit den Dinosauriern verursacht und das erste, dessen Ursache – wir – sich frei entscheiden konnte.

			Wie konnte es dazu kommen? Nun, teilweise beruht der Rückgang der Tiere auf der menschlichen Überbevölkerung, teilweise aber auch auf zu hohem Konsum. Ja, wir sind sehr viele auf diesem kleinen Planeten, doch die Wildtiere leiden vor allem unter unserem Jagdverhalten und der Zerstörung ihrer Lebensräume.7 Über die Hälfte der Erdoberfläche hat der Mensch im Sinne seiner Ziele umgestaltet,8 und man schätzt, dass 26 Prozent der Erdoberfläche heute als Weidefläche dienen.9

			Aber nicht nur Wildtiere sind in Gefahr. Das größere und schlimmere Risiko, dem wir uns gegenwärtig stellen müssen, ist die Erderwärmung. Wissenschaftler warnen, dass wir das Katastrophenszenario einer Erwärmung um 2 °C unbedingt verhindern sollten.10 Es gilt als apokalyptisches Worst-Case-Szenario, doch tatsächlich ist diese katastrophale Erwärmung wohl eher das Best-Case-Szenario.11

			Aufgrund steigender Mengen an Treibhausgasen wie Methan und Kohlendioxid staut sich in der Erdatmosphäre mehr Wärme. Deshalb kann die Erde immer schlechter abkühlen und erwärmt sich rapide, was wiederum ein dramatisches Abschmelzen der Polkappen und eine zunehmende Anzahl klimabedingter Naturkatastrophen nach sich zieht.12

			Der Kohlenstoffdioxidgehalt der Atmosphäe ist auf dem höchsten Stand seit 650 000 Jahren.13
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			Die Erderwärmung wird auch globale Konflikte anheizen.14 Das hat uns zunächst überrascht, ist jedoch unausweichlich. Wenn lebenswichtige Ressourcen wie Wasser, Nahrung oder Brennmaterial knapp werden und unvorhersehbare Wetterphänomene Landschaften und Städte verwüsten, können Regierungen ihre Gesellschaften schlechter schützen und organisieren. Schlimme Dürren,15 überflutete Küstenstädte16 und Millionen Klimaflüchtlinge aus ausgedörrten, der Verwüstung anheimgefallenen Ländern17 verunsichern die Menschen auch anderswo und erzeugen vielerorts Instabilität und politische Unruhen.

			Darunter werden zuerst die Ärmsten dieser Welt leiden,18 besonders in Äquatornähe. Schon jetzt gibt es Gegenden in Afrika, Asien, Südamerika und selbst in Alaska,19 wo die Temperaturen dramatischer steigen als anderswo und die Menschen aufgrund des Klimawandels ihre Häuser verlieren oder zu verlieren drohen. Das heißt, unser maßloser Konsum beeinträchtigt auch die Ärmsten. Ist es nicht furchtbar, dass es einerseits genug Nahrung auf der Welt gäbe, um alle Menschen zu ernähren, und dass dennoch jeden Tag 800 Millionen Menschen Hunger leiden?20

			Als wir das alles erfahren haben, haben wir zugegebenermaßen vorübergehend den Glauben an die Menschheit verloren. Wer solche Zahlen hört, reagiert oft ernüchtert und resigniert – als hätten wir keinerlei Einfluss. Aber wir haben uns aus diesem Loch wieder herausgearbeitet und erkannt, dass wir doch etwas tun können. Denn jeder kann die Welt durch sein Verhalten etwas besser machen. Gerade solche deprimierenden, frustrierenden Fakten sollten uns antreiben!

			Wir haben das Glück, im Westen zu leben, in einer Welt, in der wir von der anderen Seite der Erde Avocados importieren, sie fotografieren und anderen im Internet zeigen können. Ständige Schuldgefühle, weil wir so viel haben, helfen niemandem. Dennoch sollten wir uns eingestehen, wie privilegiert wir sind.

			Wir Menschen haben diese Probleme gewiss nicht absichtlich hervorgerufen. Indirekt tragen wir jedoch durch unsere moderne Lebensweise – mit all ihrem Luxus und ihrer Technik – dazu bei. Also müssen wir Verantwortung übernehmen. 

			Wir zwei sind jung und reisen beruflich viel durchs Land und in der ganzen Welt herum. Unterwegs kaufen wir natürlich auch etwas zu essen. Wir lieben unsere Notebooks und Smartphones – schließlich leben wir davon, ständig online präsent zu sein. Wir kaufen Kleider, die gerade modern sind, wir benutzen Servietten und haben nicht jeden Tag ein eigenes Lunchpaket in der Metalldose dabei.

			Aber wir müssen uns verantwortungsbewusst entscheiden. 

			Die menschliche Zivilisation ist rund 12 000 Jahre alt. Das viele zusätzliche Kohlendioxid und andere Treibhausgase wurden erst zu unseren Lebzeiten in die Atmosphäre eingebracht, und zwar in den letzten 30 Jahren.21 22 Und die Wissenschaft meint, uns blieben noch ungefähr 20 Jahre Zeit, um das noch in Ordnung zu bringen.23

			Es klingt nach Science Fiction, doch offenbar liegt die gesamte Geschichte der Menschheit, wie wir sie kennen, derzeit in den Händen von nur zwei Generationen. Momentan sieht es nicht nach einem Happy End aus.

			Das hört sich erschütternd an, aber ist es nicht auch faszinierend, dass wir immer noch etwas ausrichten können?

			Sollte uns das nicht hoffnungsvoll stimmen? Während uns allen bewusst wird, was zu tun ist, macht es unglaublich viel Mut, wie Menschen auf der ganzen Welt aktiv werden und im Namen des Klimas und unserer Umwelt Großes vollbringen.

			[image: ]

			Die Wissenschaft sagt: wenn wir innerhalb des nächsten Jahrzehnts nicht radikal umsteuern, könnten wir erleben, wie die Natur irreversibel Schaden nimmt und unsere Gesellschaften zerfallen.24
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			Sir David Attenborough

			Das tierwohl

			Der Klimawandel ist keineswegs der einzige Grund, weshalb Menschen Veganer werden. Wer Ernährung und Leben mehr auf Pflanzen ausrichtet, nennt dafür drei Hauptmotive:

			1. Die Umwelt

			2. Der Umgang mit den Tieren

			3. Die eigene Gesundheit

			Warum du vegan leben möchtest, ist allein deine Sache, doch je mehr du darüber liest, desto wichtiger dürften dir auch die anderen beiden Gründe werden.

			Bei Ian gaben zunächst gesundheitliche Gründe den Anlass für die Umstellung, aber bald ging es ihm auch um die Tiere und die Umwelt. Henry nannte zunächst den Klimawandel als Antrieb, merkte dann jedoch, wie seine Tierliebe wuchs, und dass er insgesamt gesünder war.

			Wenn du dich konsequent auf den veganen Weg begibst (wozu wir dich unbedingt ermuntern), ist es praktisch unmöglich, die Grausamkeiten zu übersehen, denen Tiere im Rahmen der aktuellen Produktionsabläufe auf der ganzen Welt ausgesetzt sind. Das reicht von viel zu engen Haltungsformen oder der Trennung der Kälber von den Kühen in der industriellen Milcherzeugung bis hin zur Vernichtung ganzer Fischbestände durch die kommerzielle Fischerei.

			Wir werden häufig gefragt, was denn gegen Biofleisch von Weidetieren spricht, denen es immer gut gegangen ist und die ihre Besitzer beim Namen kannten. Das müsste doch akzeptabel sein?

			Nun, abgesehen von der Frage, ob es überhaupt akzeptabel sein kann, ein anderes Lebewesen zu töten, wäre da noch das Problem, dass unser Planet einfach nicht alle Menschen in dieser Form versorgen kann. Die meisten Menschen essen kein Biofleisch, weil sie keines bekommen oder es sich einfach nicht leisten können. Zudem fehlt der Platz dafür, eine solche Haltung derart auszuweiten. Viele tierische Produkte aus dem Supermarkt stammen jedoch von Tieren, die unter schlimmen industriellen Bedingungen möglichst billig aufgezogen werden, um die Nachfrage zu decken.25, 26

			Uns geht es um eine Ernährungs- und Lebensweise, die allen gerecht wird, nicht nur ein paar Auser­wählten.

			Gesundheit

			Die meisten Menschen wollen aus gesundheitlichen Gründen mehr Pflanzen essen.27 Das Tierwohl folgt als Motivation dichtauf. 

			Wir wissen aus erster Hand, wie fantastisch es einem mit veganer Ernährung gehen kann. Wir fühlten uns beide fast augenblicklich leichter. Ja, wir nahmen damit ab, aber wir waren auch innerlich erleichtert.

			Wir schliefen besser, verdauten leichter, die Haare wurden dichter – und erfreulicherweise war auch ein Kater plötzlich erträglicher! Unglaublich! (Wobei wir eine Weile gebraucht haben, bis wir die perfekte Alternative zu einem Anti-Kater-Sandwich mit Bacon gefunden hatten … Das war übrigens meine Hauptmotivation für den großen Frühstücksbagel in unserem zweiten Kochbuch, BISH BASH BOSH!) Außerdem haben wir festgestellt, dass unser Energiehaushalt stabiler war, denn das Nachmittagsloch oder das abendliche Versumpfen vor dem Fernseher blieben aus.

			Was nicht heißen soll, dass vegan immer auch gesund ist. Wie bei jeder Ernährungsform kann eine vegane Ernährung ausgesprochen ungesund ausfallen. Generell jedoch wirst du mit mehr Gemüse schnell feststellen, dass du besser aussiehst und dich auch besser fühlst.

			Ein netter Nebeneffekt war für uns, dass wir deutlich genauer darauf geachtet haben, was wir dem Körper zumuten. Als wir anfingen, alle Etiketten zu studieren (vegan oder nicht?), wurden uns zugleich auch andere Zutaten bewusst, die wir nicht zu uns nehmen wollten – all die Zusatzstoffe, Konservierungsmittel und Farbstoffe, die eigentlich niemand braucht. Natürlich kaufen wir hin und wieder Dinge, die nicht sonderlich gesund sind, doch letztlich geht es um das Gleich­gewicht – wir sind beide wild auf Süßes. Insgesamt betrachtet treffen wir heute aber eine bewusstere Wahl.

			Du musst dich keineswegs auf unsere Erfahrungen verlassen, denn die Wissenschaft kann alles belegen.

			Eine Ernährungsform mit viel Obst und Gemüse liefert mehr Vitamine, Nährstoffe und Ballaststoffe. Und weil man sich an Gemüse nicht so leicht überisst, wird man auch nicht so leicht übergewichtig. Medizin, Ernährungswissenschaft und die Sportwelt sind sich inzwischen einig, dass eine pflanzliche Ernährung den Körper optimal versorgt und schützt. Immer mehr Studien zeigen, dass eine gut ausgewogene pflanzliche Ernährung mit einem niedrigeren Körpergewicht28 sowie weniger Übergewicht,29 Diabetes30 und Herzgefäßproblemen31 einhergeht. Warum man sich mit pflanzlicher Kost so gut fühlt, erklären wir im Kapitel Gut für dich.

			[image: ]

			Und was können wir nun tun?

			Der Klimawandel ist ein komplexes Problem (hm ... weit untertrieben!), in das viele Faktoren hineinspielen. So viele, dass es keine eindeutige Lösung gibt. Angesichts der Vielzahl an Fakten und Zahlen, Argumenten und Thesen fühlt man sich leicht wie gelähmt. Wir sind von der Komplexität so überwältigt, dass wir nicht entscheiden können, was das Beste dagegen ist. Vielleicht hat die Menschheit deshalb bisher nicht sonderlich viel unternommen.

			Führende Köpfe sagen, wir müssten eine heroische Leistung vollbringen, die dem Zweiten Weltkrieg gleichkäme, um den Klimawandel zu bekämpfen,32 doch dieses Problem ist weitaus abstrakter – schwerer vorstellbar, schwerer zu erklären, schwerer zu lösen. Vor dieser Mammutaufgabe erstarren wir, denn was können Alltagsentscheidungen schon bewirken? So viele Leute liefern so viele verschiedene Lösungsvorschläge, dass man nicht weiß, was man noch glauben soll. Verwirrung und Zweifel bremsen uns aus.

			Sind Plastikstrohhalme schlimm? Sollen wir alle auf Elektroautos umsteigen? Nie mehr fliegen und nur noch mit dem Zug reisen? Welchen Anteil hat Lebensmittelvergeudung? Müssen wir alle Vegetarier werden? Aber Fleisch und Eier von nebenan sind doch bestimmt besser als Avocados und Quinoa aus Südamerika?

			Rein privat dürfte wohl jeder ein Gefühl von Hilflosigkeit empfinden. 

			Was können wir Einzelnen schon ausrichten? Wie können wir das Verhalten von Milliarden Menschen beeinflussen, wenn das nicht einmal Regierungen und Großkonzerne schaffen? Manche Menschen sind tatsächlich nicht bereit, zugunsten des großen Ganzen etwas zu verändern, aber die breite Masse würde doch bestimmt mitmachen, wenn sie nur wüsste, wie?

			Eine Zeitlang verwendete Ian Bambuszahnbürsten und versuchte, möglichst gar keinen Müll zu erzeugen. Doch in unserer Branche, in der wir täglich neue Rezepte erfinden, kann man so kaum leben. Also beschlossen wir, dass wir mehr Einfluss hätten, wenn wir uns ganz auf unser Hauptthema konzentrieren: pflanzliche Gerichte, die allen schmecken und die jeder kochen kann. Dabei verwenden wir nach Möglichkeit nachhaltige Produkte, aber wir schaffen nicht alles gleichzeitig. Und das ist okay – wir tun, was wir können.

			Wir haben unsere Vorliebe für Steak und Braten in die sprichwörtliche Waagschale gelegt und gegen unsere Liebe zur Welt und die Zukunft für künftige Generationen abgewogen. Wir essen gerne und hatten unsere Leibgerichte, die wir nicht aufgeben wollten. Henry zögerte noch eine Weile, denn er liebt Fish and Chips mit Sauce tartare. Doch bei näherer Betrachtung der Fakten konnten wir uns der Realität nicht mehr entziehen.

			Die Hauptursachen des Klimawandels

			Für den Klimawandel gibt es zwei Hauptursachen, die alle anderen bei weitem übersteigen: die Erzeugung tierischer Produkte und das Transportwesen.

			Beginnen wir mit dem Transportwesen. Ein Flug von London nach New York und wieder zurück, kostet die Arktis drei Kubikmeter Eis pro Passagier.33 Für einen geringeren CO₂-Fußabdruck sollten wir somit weniger fliegen und Luftfrachtversand vermeiden. Gemäß dem Gesetz von Angebot und Nachfrage werden weniger Flüge starten, wenn wir weniger fliegen, und die CO₂-Emissionen durch den Luftverkehr gehen zurück. Dasselbe gilt, wenn wir herkömmliche Dieselfahrzeuge oder Benziner durch Elektrowagen ersetzen.

			Bei tierischen Produkten sind die Folgen jedoch weitaus greifbarer. Die Reduktion der Transportemissionen senkt prompt die Menge der Treibhausgase. Ganz einfach.

			[image: ]

			Eine vegane Ernährung ist die wohl unmittelbarste Methode, den Planeten zu schonen, nicht nur im Hinblick auf Treibhausgase, sondern auch auf die Übersäuerung, die Überdüngung und dem Land- und Wasserverbrauch. Das geht deutlich weiter als weniger zu fliegen oder ein Elektroauto zu fahren.34

			[image: ]

			Joseph Poore

			Wissenschaftler an der School of Geography and the Environment, Universität Oxford

			Gemäß derselben Regel von Angebot und Nachfrage reduziert ein geringerer Verbrauch tierischer Produkte die CO₂- und Methanemissionen, den Land- und Wasserverbrauch, die Abholzung der Regenwälder und das Artensterben.

			Wenn ein veganes Leben dir zu extrem erscheint, kann schon eine weitere pflanzliche Mahlzeit pro Woche viel bewirken. Wenn jeder Bewohner meines Landes einmal in der Woche auf Fleisch verzichten würde, könnten wir die Emissionen um über acht Prozent senken. Das entspräche 16 Millionen Autos weniger. Der Landverbrauch für Landwirtschaft würde national und international um 23 Prozent zurückgehen und der Wasserverbrauch um zwei Prozent sinken.35 Wenn jeder US-Amerikaner einmal in der Woche statt Huhn pflanzlich essen würde, würde das so viel CO₂ einsparen, als ob man eine halbe Million Autos von der Straße nähme.
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