EIN VOLLSTANDIGER LEITFADEN FUR EINE

GRAUSAMKEITSFREIE ERNAHRUNG



Introduction

Es scheint, dass wir jeden Tag mehr und mehr {iber die vegane Lebensweise horen. Die meisten von uns
kennen wahrscheinlich jemanden, der Vegetarier oder Veganer ist, oder der einfach nur neugierig auf
die Idee ist, auf Fleisch zu verzichten. Was genau ist der Reiz daran?

Menschen entscheiden sich aus verschiedenen Griinden fiir die vegane Lebensweise, von denen die
meisten sehr personlich sind. Natiirlich gibt es auch Menschen, die sehr emotional mit ihrer Sache
verbunden sind und versuchen, andere liber grausamkeitsfreie Verfahren zu informieren und
aufzukliren, damit ihre Botschaft gehdrt werden kann. Die Beflirworter einer veganen Lebensweise
haben oft einen schlechten Ruf, wahrscheinlich weil es eine sehr extreme Einstellung zu sein scheint
und einige der Arten, wie Tiere behandelt werden, wirklich herzzerreiflend sein kdnnen. Manche
Veganer nehmen es auf sich, andere zu zwingen, sich zu kiimmern oder zu verstehen, und zwar auf
eine Art und Weise, die die modernen Massen tatséchlich von der Botschaft abbringen kann.

Das liegt daran, dass unsere Erndhrungsweise etwas Personliches ist. Wir alle haben das Recht zu
entscheiden, wie wir uns ernihren, und es ist ein Privileg, dass wir in der heutigen Zeit iiber die Mittel
verfligen, die es uns ermoglichen, auf sichere Weise Fleisch aus unserem Leben zu streichen. Ethische
Praktiken fiir die Aufzucht bestimmter Tiere in der Agrarindustrie sind dank der Fiirsprache von
Gruppen entstanden, die sich leidenschaftlich fiir das Wohlergehen von Tieren einsetzen, und fiir
diejenigen unter uns, die sich fiir den Veganismus interessieren, aber noch nicht ganz bereit sind, ihn
zu einer aktiven Lebensweise zu machen, ist das in Ordnung. Sie kénnen immer noch fundierte
Entscheidungen dariiber treffen, woher sie ihre Lebensmittel beziehen und was nétig ist, um von Punkt
A zu dem zu gelangen, was sie auf ihrem Teller finden.

Ganz gleich, ob Sie dieses Buch lesen, um mehr {iber Veganismus und seine Bedeutung zu erfahren,
oder ob Sie ernsthaft eine vegane Lebensweise in Erwidgung ziehen und einen Leitfaden suchen, der
Ihnen den Weg zeigt, dieses Buch wird Thnen helfen, die Grundlagen der veganen Lebensweise zu
erlernen und zu verstehen, wie sie nicht nur Ihrem Korper und Threm Geist, sondern auch der Welt um
uns herum zugute kommen kann. Fangen wir an!



What is a Vegan
Lifestyle and Why

Does It Matter?

Vielen Menschen ist nicht klar, was Veganismus ist und woflir er steht. Viele von uns haben eine
Vorstellung davon, was es bedeuten konnte. Bedeutet es, militant fiir die Rechte der Tiere einzutreten
und die Menschen, die uns am nichsten stehen, {iber ihre unethischen Erndhrungsentscheidungen zu
belehren? Bedeutet es, einen friedlicheren Lebensstil zu flihren, der automatisch gesiinder ist, weil wir
mehr Obst und Gemiise und weniger rotes Fleisch essen sollen, das mit Herzkrankheiten in
Verbindung gebracht wird? Bedeutet es, dass wir auf alle Lebensmittel verzichten, die mit Tieren in
Verbindung stehen, oder nur auf einige?

Vielleicht mogen diese Fragen albern erscheinen, aber sie sind berechtigt. Eine vegane Lebensweise ist
etwas, mit dem die Menschen oft nicht vertraut sind, und so ist es nur natiirlich, dass sie sich dariiber
Gedanken machen. Dieses Buch wird Thnen dabei helfen, alle Fragen zu beantworten, die Sie vielleicht
haben, und Thnen Hilfsmittel und Ressourcen fiir die Fragen zur Verfiigung stellen, die der Leitfaden
nicht beantworten kann. Die Chancen stehen gut, dass, wenn Sie diese Fragen gestellt haben, jemand
anderes sie auch gestellt hat und die Antworten gefunden hat, nach denen Sie suchen!

Aber fangen wir mit den Grundlagen an. Ein veganer Lebensstil ist ein Lebensstil, bei dem die Person,
die ihn pflegt, sich iiber die Herkunft der Produkte, die sie verwendet, und der Lebensmittel, die sie
isst, Gedanken macht. Ein Veganer sieht die Welt mit einer besonderen Leidenschaft, so tierfreundlich
wie moglich zu sein. Die bedauerliche Wahrheit iiber die Welt ist, dass einige Praktiken, die zur
Erndhrung der Massen eingesetzt werden, unmenschlich sind und den Tieren unnétiges Leid zufligen
konnen. Veganer versuchen, dieses Leiden zu beenden, indem sie sich weigern, die Industrien zu
unterstiitzen, die dieses Leiden iiberhaupt erst ermoglichen.

Ein Veganer zum Beispiel, der eine vegane Lebensweise pflegt, wird sich vor dem Kauf eines Produkts
sehr genau informieren. Er wird hochstwahrscheinlich wissen wollen, wo das Produkt herkommt, und
sicherstellen, dass kein Lebewesen fiir die Herstellung des Produkts unnétig geschadigt wurde oder
leiden musste. Sie wollen mit einem reinen Gewissen leben. Viele Veganerinnen und Veganer sind
auch Menschenfreunde, die sich beim Kauf ihrer Kleidung und ihres Kaffees vergewissern, dass die
Unternehmen, die sie unterstiitzen, weniger gliicklichen Menschen oder Gemeinschaften keinen
Schaden zufiigen. Wie weit man mit seinem Lebensstil geht, bleibt jedem selbst iiberlassen, aber
Unwissenheit ist eine Entscheidung, mit der man nur schwer leben kann.

Um ein paar andere Fragen zu beantworten: Veganer essen iiberhaupt kein Fleisch. Sie essen auch
keine Nebenprodukte von Tieren. Tierische Nebenprodukte sind Lebensmittel, die unter Beteiligung
von Tieren hergestellt werden, wie Milch, Kése, Eier und andere Milchprodukte. Sie verzichten auf
tierische Nebenprodukte, weil die Praktiken oft grausam sind. Nehmen Sie zum Beispiel die
Eierindustrie. Wenn die Kiiken geboren werden, werden sie in ménnliche und weibliche Tiere



eingeteilt. Die weiblichen Kiiken werden auf Bauernhofe gebracht, wo sie oft mit Wachstumsfutter
gefiittert werden.



Sie werden hormonell behandelt oder in Stélle gezwungen, die rund um die Uhr mit kiinstlichem
Tageslicht beleuchtet werden, damit sie stindig Eier legen. Die ménnlichen Kiiken werden in
Miillcontainern entsorgt, um dort zu verhungern oder zu ersticken.

Dies ist eine unmenschliche Praxis. Es braucht nicht viel, um zu verstehen, wie entsetzlich diese
Bedingungen sind. Veganer wollen nichts unterstiitzen, was Schaden und Leiden dieses Kalibers
verursachen kann. Sie wollen keine Massentierhaltung oder Milchviehbetriebe unterstiitzen, in denen
Tiere misshandelt werden und nicht ihr volles, gesundes Leben leben diirfen. Ziel ist es, dem Rest der
Welt zu zeigen, dass solche Misshandlungen nicht sein miissen und nicht toleriert werden. Geld
spricht, und Veganer nutzen es, um Unternehmen zu unterstiitzen, die mit ihrem personlichen
Moralkodex iibereinstimmen.

Manchen Menschen mag das trivial erscheinen. Sie mdgen sagen, dass es sinnlos ist, denn es gibt keine
Moglichkeit, die Welt so zu veridndern, dass die Menschen freiwillig ihre Erndhrungsgewohnheiten
zugunsten des Veganismus aufgeben werden. Die Tiere werden weiterhin geschlachtet, alles wird so
weitergehen wie bisher, denn es wird immer eine grof3e Nachfrage nach Fleisch geben. Und in
gewisser Weise mag das auch stimmen. Aber selbst wenn die ganze Welt weiterhin Fleisch isst und
unmenschliche Praktiken unterstiitzt, werden die Entscheidungen, die Sie treffen, immer einen
Unterschied fiir die Tiere machen, die Sie an diesem Tag nicht essen wollen. Und genau darum geht es
beim Veganismus.



What is
the Difference
Between

Vegetarianism
and Veganism?

Eine héufige Frage, die sich viele Menschen stellen, ist: Was ist der Unterschied zwischen
Veganismus und Vegetarismus? Viele Menschen sind verwirrt und denken, dass es sich um ein und
dasselbe handelt, obwohl sie sich in Wirklichkeit stark unterscheiden.

Zunidchst einmal gibt es mehrere verschiedene Kategorien von Vegetariern. Lakto-Ovo-Vegetarier
nehmen Laktose und Eier in ihre Erndhrung auf. Sie nehmen jedoch keine Fleischprodukte oder
Gefliigel in ihren Speiseplan auf. Lakto-Vegetarier nehmen keine Eier in ihre Erndhrung auf, aber sie
verzehren Milchprodukte. Sie ziehen es auch vor, keine anderen tierischen Produkte zu essen. Dann
gibt es noch die Veganer, die keine Eier, Milchprodukte oder Produkte essen, bei denen in irgendeiner
Weise Tiere verwendet wurden.

Es gibt viele Menschen, die sich als Vegetarier bezeichnen, obwohl sie ab und zu Fleisch essen.
Manche betrachten den Verzehr von Meeresfriichten nicht als Fleisch. Wenn Sie sich also vegan
erndhren, werden Sie vielleicht oft gefragt: "Essen Sie Fisch?". Versuchen Sie einfach, hoflich zu sein,
wenn Sie iiber Thre Erndhrungsweise sprechen. Viele Menschen sind mit der veganen Lebensweise
nicht vertraut, und je mehr Mitgefiihl Sie ihnen fiir ihre Neugier entgegenbringen, desto
wahrscheinlicher ist es, dass Sie im Gegenzug Mitgefiihl erhalten. Ist es nicht genau das, worum es bei
der veganen Lebensweise geht?

Viele Leute kennen den Unterschied zwischen Veganern und Vegetariern nicht. Anstatt also zu fragen,
ob ein Gericht vegan ist, was dazu fithren kann, dass die Leute mit der Einstellung antworten: "Nein, da
sind keine Fleischstiicke drin", oder: "Nein, in diesem Gericht sind keine Tiere oder tierische
Nebenprodukte enthalten". Das kann zu Problemen fiihren, nicht nur fiir den Veganer, sondern auch fiir
die Person, die versucht, gastfreundlich zu sein. Manchmal ist es einfacher zu sagen, dass man zwar die
guten Absichten zu schitzen weil3, dass man aber bei bestimmten gesellschaftlichen Zusammenkiinften
oder Veranstaltungen sein eigenes Essen mitbringen wird, damit es keine Missverstindnisse dariiber
gibt, was man seinem Korper zufiihrt.

Eine Person, die glaubt, dass eine vegane Erndhrung und eine lakto-ovo-vegetarische Erndhrung
dasselbe sind, kann leicht die Grenzen eines Veganers verletzen, indem sie ihn mit Dingen fiittert, die
Kise oder Milchprodukte enthalten, weil sie die Bedeutung der Worter missversteht oder sich einfach
nicht gut genug informiert hat. Was ist ein Lakto-Ovo-Vegetarier, werden Sie sich fragen? Ein Lakto-
Ovo-Vegetarier ist jemand, der kein Fleisch isst, aber der



verzehren tierische Nebenprodukte wie Kise und Eier. Sie haben keine Milchprodukte aus ihrer
Erndhrung gestrichen, wie es ein Veganer tun wiirde. Das ist ein leicht zu begehender Fehler, besonders
fiir diejenigen, die nicht informiert sind.

Es gibt auch andere Arten von Vegetariern. Einige werden Ovo-Vegetarier genannt und essen nur Eier
und fleischlose Produkte. Lakto-Vegetarier essen weder Fleisch noch Eier oder Eiprodukte. Und dann
gibt es natiirlich noch die Flexitarier, die sich liberwiegend vegetarisch erndhren, aber hin und wieder
auch Fleisch in ithren Speiseplan aufnehmen. Viele Menschen bezeichnen sich auch als Pescatarier, d.
h. sie erndhren sich vegetarisch, essen aber keinen Fisch. Das ist wahrscheinlich der Grund, warum
viele Menschen denken, dass Veganer oder Vegetarier zu sein bedeutet, dass sie trotzdem Fisch essen.

Diese Frage wird Ihnen also oft gestellt, wenn Sie sich fiir eine vegane Lebensweise entschieden
haben.

Es ist keine Schande, wenn man sich fiir eine Lebensweise oder eine Erndhrungsweise entscheidet, die
fiir einen selbst und die spezifischen Bediirfnisse des eigenen Kdrpers am besten geeignet ist. Es ist
wichtig, andere nicht fiir ihre Lebensweise zu beschdmen, vor allem, wenn man eine tolerantere Welt
schaffen will, die die Ideologien akzeptiert, fiir die der Veganismus oft steht. Indem wir
aufgeschlossen sind, schaffen wir eine aufnahmebereitere Welt, die eher bereit ist, sich unseren
Standpunkt anzuhoren, ohne dass er sich bedrohlich anfiihlt, so dass sie vielleicht eines Tages
beschlieBen, es selbst zu versuchen und zu sehen, wie es sich anfiihlt. Selbst ein einziger fleischloser
Montag kann ein grof3er Schritt sein, um unnétiges Tierleid zu vermeiden.

Das heiB3t nicht, dass Sie sich mit Menschen abgeben miissen, die Ihnen das Gefiihl geben, dass Sie sich
schiamen, so zu leben, wie Sie es wollen, und so zu essen, wie Sie es wollen. Behandeln Sie andere so,
wie Sie selbst behandelt werden mochten. Und so wie kein Veganer in der Lage der leidenden Tiere
sein mochte, mochte er auch nicht in einer giftigen Atmosphire leben, in der Menschen ithm das Gefiihl
geben, sich fiir seine Entscheidungen zu schimen. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich in einem
toxischen Umfeld befinden, dann tun Sie gut daran, so schnell wie mdglich einen Ausweg zu finden,
damit Sie anfangen konnen, Thr Leben auf eine geslindere Weise zu leben.

Wenn Sie sich entschieden haben, welches Etikett am besten zu Ihrer Erndhrung passt, wird es Thnen
leichter fallen, den Menschen, die Ihnen am wichtigsten sind, zu erklaren, wie Thre Erndhrung aussieht.
Wenn sie Thre spezifischen Einschrdnkungen verstehen, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass sie alles
in ihrer Macht Stehende tun, um Thnen entgegenzukommen, was eine groBartige Sache sein kann.
Nachdem wir nun den Unterschied zwischen Vegetarismus und Veganismus geklirt haben, wollen wir
ihn auf unser Leben anwenden.



Staying Healthy
While

Living Vegan

Die meisten Menschen gehen falschlicherweise davon aus, dass eine vegane Erndhrung automatisch
sehr gesund und gut fiir sie ist. Leider ist das nicht unbedingt der Fall. Wenn Sie sich vegan erndhren,
werden Sie wahrscheinlich mehr Gemiise und Obst und magerere Eiweillquellen zu sich nehmen, aber
nur, wenn Sie sich aktiv darum bemiihen, dass Thre Erndhrung die Dinge enthilt, die Sie am besten
vertragen.

Einige Vegetarier und Veganer begniigen sich mit einer kohlenhydratreichen Erndhrung, die einfach
nur den Verzicht auf Fleisch beinhaltet, und essen trotzdem die ungesunde amerikanische
Standarddiét. Diese Diédt wird auch als "SAD"-Diét bezeichnet, weil sie sehr ndhrstoffarm ist und
einen hohen Anteil an gesittigten Fetten und anderen Dingen enthélt, die fiir den Korper schadlich
sind. Sie denken, dass sie durch den Verzicht auf Fleisch immer noch eine gesunde Entscheidung fiir
ithren Korper treffen.

Leider ist das nicht wirklich der Fall. Der Verzicht auf Fleisch macht Sie nicht automatisch zu einem
gesilinderen Menschen. Wenn man nicht auf seine Erndhrung achtet, kann sie sogar sehr néhrstoffarm
werden. Es gibt bestimmte Nahrstoffe, auf die Veganer besonders achten miissen. Sie miissen
sicherstellen, dass sie diese Vitamine und Nahrstoffe aus anderen Quellen als Fleisch beziehen, sonst
kann ihr Korper langsam Schaden nehmen.

Vitaminmangel ist nicht zum Lachen. Die wichtigsten Vitamine und Nihrstoffe, auf die Veganer
achten sollten, sind Eisen, Vitamin B12, Vitamin B6 und Omega-3-Fettsduren. AuBBerdem sollten Sie
darauf achten, dass Sie geniigend Eiweil3 aus pflanzlichen Quellen wie Soja zu sich nehmen. Eine
Erndhrung, die zu wenig tierische Proteine und andere tierische Nebenprodukte enthilt, kann leicht zu
Mangelerscheinungen fiihren, die mit der Zeit unter anderem Andmie und Herzprobleme verursachen
konnen.

Fiir Veganer ist es sehr wichtig, die Aufnahme von Lebensmitteln, die mit diesen Mineralien
angereichert sind, zu planen. Sie konnen Nahrungsergdnzungsmittel in Betracht ziehen, aber natiirlich
ist der Verzehr von Lebensmitteln der einfachste Weg fiir den Korper, die Nahrstoffe aufzunehmen.
Anstatt beispielsweise Eisenpriaparate einzunehmen, die manchmal Magen-Darm-Beschwerden oder
Verstopfung verursachen konnen, sollten Sie stattdessen Lebensmittel mit hohem Eisengehalt oder mit
Eisen angereicherte Lebensmittel wihlen, damit Sie sicher sein konnen, dass Sie alle Vitamine und
Mineralstoffe erhalten, die IThr Korper braucht, um mit IThrer neuen Erndhrung so gesund wie moglich
zu bleiben.



Es ist ein grofBer Fehler anzunehmen, dass der blo3e Wille, auf Fleisch zu verzichten, mit einer
gesunden Lebensweise gleichzusetzen ist.



Es stimmt jedoch, dass der Verzicht auf Fleisch je nach Kérperbau zu einer drastischen
Gewichtsabnahme fiihrt. Dennoch wiirden Sie natiirlich von einem gesunden Lebensstil profitieren, der
Bewegung und ein gutes Verstindnis fiir die Vitamine und Mineralien, die Sie zu sich nehmen,
beinhaltet. Sprechen Sie mit Threm Arzt tiber eine korperliche Untersuchung und eine Blutuntersuchung,
um die Nihrstoffe im Auge zu behalten, an denen Sie moglicherweise einen Mangel haben oder nicht.
Auf diese Weise sind Sie immer auf dem Laufenden und beugen moglichen Mangelerscheinungen vor,
die sich spiter im Leben auswirken konnen.



Protein, Protein,

Protein!

Die meisten Veganer verabscheuen die Eiweillfrage, obwohl sie durchaus berechtigt ist. Es kann
schwierig sein, ohne geniigend Eiweil3 in der Erndhrung starke, gesunde Muskeln aufzubauen, und
viele Menschen haben das Bild im Kopf, dass Veganer krénklich und schwach sind, weil ihnen einfach
die Nahrstoffe fehlen, die in einer Erndhrung mit Fleisch und Fleischnebenprodukten reichlich
vorhanden sind.

Gliicklicherweise gibt es viele Eiweillquellen, die nicht unbedingt aus Fleisch bestehen, und als Veganer
ist es wichtig, diese zu kennen. Einige dieser Lebensmittel sind vielleicht etwas gewohnungsbediirftig,
aber sie erfiillen ihren Zweck dennoch. Eine beliebte Eiweillquelle fiir Veganer ist Seitan. Seitan ist
sicherlich sdttigend und wird hauptséchlich aus Weizengluten hergestellt. Sie konnen ihn selbst
zubereiten oder ihn fertig zubereitet und aromatisiert kaufen. Beide Optionen sind gut und koénnen sehr
herzhafte Mahlzeiten ergeben, die denen dhneln, die man mit Tieren auf dem Teller hat, nur ohne die
Grausamkeiten!

Auch Tofu und andere Sojaprodukte enthalten Eiweil3. Wéhrend viele Menschen den Geschmack von
Tofu nicht mégen, finden andere, dass Sojaprodukte den Lebensmitteln, die sie vermissen, sehr dhnlich
sein konnen, wenn sie gut zubereitet und richtig gewlirzt werden. Tofu ist wie eine leere Leinwand, und
wenn man ihn richtig behandelt, kann er verschiedene Arten von Gerichten nachahmen. Das macht ihn
zu einem sehr beliebten Fleischersatz. Mit der Zeit werden Sie sich an den Geschmack von
Sojaprodukten gewohnen und Fleisch kaum noch vermissen!

Eine weitere Proteinquelle, die viele Menschen iibersehen, sind pflanzliche Proteine. Pflanzliche
Proteine sind in vielen Gemiisesorten enthalten, unter anderem in Blattgemiise, Edamame und
griinen Erbsen. Ein hoher Anteil dieser Lebensmittel in der Erndhrung kann fiir jeden Veganer von
grofBem Nutzen sein.

Bedeutende Eiweilquellen sind Bohnen und Linsen, Kichererbsen, Hanfsamen und verschiedene
andere Getreidearten. Auch Spirulina kann Néhrstoffe enthalten, die fiir Veganer wichtig sind, darunter
Eiweil3. Spirulina stammt aus dem Meer und wird aus Algen hergestellt, die oft zu einem Pulver
konzentriert werden. Dies kann eine groBartige Ergdnzung zu morgendlichen Shakes und Smoothies
sein.

Tempeh ist eine weitere gute Eiweillquelle und eine gute, séttigende Option fiir diejenigen, die sich
grausam frei von pflanzlicher Nahrung erndhren wollen. Auch wenn der Geschmack anfangs etwas



eigenartig sein mag, kann es ein grofartiger Ersatz fiir die deftigen Speisen sein, die man bei einer
pflanzlichen Erndhrung vielleicht vermisst.



Fiir jeden Veganer, der danach sucht, gibt es eine Vielzahl von Proteinquellen. Es kann sehr wichtig
sein, diesen essentiellen Néhrstoff in die Erndhrung einzubeziehen, aber wenn Sie gut auf Thre
Erndhrung achten und diese EiweiB3quellen in die Lebensmittel einbeziehen, die Sie tdglich essen, dann
sollten Sie keine Probleme haben, Muskeln aufzubauen und Ihre Gesundheit zu erhalten!



Old Habits
Die Hard,
Here's How

£

Sich neue Gewohnheiten anzueignen, ist wahrscheinlich eine der schwierigsten Aufgaben, wenn man
einen neuen Lebensstil beginnt. Eine vegane Lebensweise ist anfangs eine besondere Herausforderung,
weil man oft nicht mehr auf die Inhaltsstoffe der Lebensmittel achtet, sondern erst einmal recherchieren
muss, um herauszufinden, was all die Inhaltsstoffe auf den Verpackungen von verarbeiteten
Lebensmitteln sind und ob sie ethisch vertretbar oder gesund sind oder nicht.

In den meisten Fillen ist es am einfachsten, auf diese verarbeiteten Lebensmittel ganz zu verzichten
und nur frisches Obst und Gemiise sowie pflanzliche Proteine in die tdglichen Mahlzeiten einzubauen.
Dies kann die vegane Lebensweise sehr erleichtern.

Unabhiéngig davon kann es eine Herausforderung sein, neue Gewohnheiten anzunehmen, und eine
vegane Erndhrung durchzuhalten, kann sich als schwierig erweisen. Vor allem, wenn Sie eine
emotionale Bindung zu bestimmten Lebensmitteln haben. Aber das bedeutet nicht, dass Sie alles
aufgeben miissen, was Sie lieben. Es bedeutet lediglich, dass man sich daran gewohnen muss,
Kompromisse einzugehen und zu lernen, mit den Ersatzzutaten zufrieden zu sein, wihrend man den
Lebensmitteln als Konzept treu bleibt.

Der Aufbau einer neuen Gewohnheit braucht in der Regel eine gewisse Zeit. Manchen Menschen fallt
es leichter als anderen, bestimmte Dinge anzunehmen, und das ist auch in Ordnung. Eine Person hat
vielleicht wochentlich mit einer veganen Erndhrung oder mit den Versuchungen von Lebensmitteln zu
kdmpfen, die tierische Proteine oder Fleischnebenprodukte enthalten, wihrend es anderen gelingt, ohne
Umwege aufzuhoren. Beides ist in Ordnung, und es macht die eine Person nicht mehr oder weniger
vegan als die andere, wenn sie einfach HeiBhungerattacken oder Mahlzeiten hat, die sie sehr vermisst.
Essen ist ein sehr personliches Thema, und andere wegen ihrer Beziehung zu diesem Thema zu
verurteilen, ist unproduktiv und grausam.

Konzentrieren Sie sich stattdessen darauf, wie Sie anfangen kdnnen, sich gesiindere Gewohnheiten
anzueignen, und was Sie tun kdnnen, um mit Threr veganen Ernédhrung auf Kurs zu bleiben.

Eines der besten Dinge, die Sie tun kénnen, um mit dem Auftbau Ihrer Gewohnheiten zu beginnen, ist,
sich selbst gegeniiber Rechenschaft abzulegen. Wenn Sie vegan leben wollen, aber wissen, dass Sie
immer noch mit nicht-veganen Lebensmitteln schummeln, sollten Sie sich das eingestehen. Vielleicht
kannst du einem Freund oder einem Familienmitglied, das deine Ziele mitfiihlt, von deinem Konflikt
erzdhlen und ihn aussprechen. Du kannst sie bitten, dich zur Rechenschaft zu ziehen und dir Fragen zu
stellen wie: "Was ist mit deinem veganen Lebensstil?" oder "Ist das eine vegane Sache?"



Auf diese Weise sind Sie gezwungen, sich mit den Konsequenzen Thres Handelns auseinanderzusetzen
und die Verantwortung dafiir zu iibernehmen, dass die Entscheidungen, die Sie treffen, nicht mit Thren
Zielen tibereinstimmen.

Um sicherzustellen, dass Sie sich Gewohnheiten aneignen, die von Dauer sind, sollten Sie auBerdem
langsam beginnen. Anstatt zu versuchen, viele groe Verdnderungen auf einmal vorzunehmen und
sich damit selbst zu liberfordern, wire es vielleicht besser, schrittweise Veranderungen vorzunehmen.
Das kann besonders hilfreich sein, wenn es um Thre Erndhrung geht. Wenn Sie mit vielen veganen
Lebensmitteln nicht vertraut sind, kann es sehr schwierig sein, plotzlich auf Fleisch zu verzichten und
viele neue Mahlzeiten auf einmal zu probieren. Wenn Sie eine Entscheidung treffen wollen, die von
Dauer ist, miissen Sie darauf achten, dass Sie es nicht iibertreiben.

Statt von heute auf morgen umzusteigen, kann es hilfreich sein, neue positive Gewohnheiten
allmdhlich zu integrieren. Beginnen Sie z. B. mit einer veganen Nacht pro Woche und gew6hnen Sie
sich mit der Zeit an die Gewohnbheit, bis Sie es jeden Tag tun, ohne den Druck, sicherzugehen, dass Sie
es richtig machen, ohne eine Ahnung zu haben, welche Lebensmittel Sie gerne essen. Wenn Sie ohne
Druck vegane Lebensmittel in Thren Speiseplan aufnehmen, kann es viel einfacher sein, langfristig
dabei zu bleiben, wenn Sie befiirchten, dass IThnen das schwerfallt.

Der Aufbau gesunder Gewohnheiten braucht Zeit, deshalb sollten Sie auch Geduld mit sich selbst
haben. Lassen Sie Fehler und Ausrutscher zu. Seien Sie nett zu sich selbst und denken Sie daran, dass
es flir so etwas keinen Zeitplan gibt. Es ist ein personliches Ziel, und es liegt an Thnen, wie Sie es
angehen. Lassen Sie sich nicht von anderen beschdmen oder ein schlechtes Gewissen einreden, wenn
Sie nicht nach deren Zeitplan vorgehen. Sie tun dies fiir sich selbst und letztlich fiir die Tiere. Machen
Sie es also richtig und schdmen Sie sich nicht!

Wenn Sie feststellen, dass Sie oft Lust auf Fleisch haben, konnen Sie auch versuchen, Ihre
Gewohnheiten zu verbessern, indem Sie das Verlangen und andere Gedanken an Fleisch mit anderen
Gedanken unterbrechen. Wenn Sie zum Beispiel gerade daran denken, wie lecker ein Steak sein
konnte, konnten Sie diesen Gedanken mit einem kurzen Faktencheck unterbrechen. Informieren Sie
sich liber die Realitdt von Schlachthéfen und Massentierhaltung. Gewohnen Sie sich an, die negativen
Aspekte der Fleischindustrie mit Threr Lebensmittelauswahl in Verbindung zu bringen. Schon bald
werden Sie feststellen, dass Fleisch nicht mehr ganz so verlockend erscheint!

Es kann zwischen sieben Tagen und einem Monat dauern, bis Sie sich eine neue Gewohnheit
angewohnt haben, also seien Sie geduldig mit sich selbst wihrend dieses Prozesses. Denken Sie daran,
dass Sie wahrscheinlich die meiste Zeit Thres Lebens Fleisch gegessen haben. Sie werden nicht
plotzlich aufthdren, Dinge zu wollen, die Sie frither einmal genossen haben. Sie treffen diese
Entscheidung aus personlichen Griinden, also machen Sie sich keine Sorgen iiber diese Geliiste. Sie
sind ganz natiirlich, und viele Menschen liberwinden sie nie. Aber wenn Sie daran arbeiten, gesiindere
Gewohnheiten zu entwickeln, werden Sie vielleicht feststellen, dass das Verlangen nicht mehr so
schlimm ist wie friiher.

Es kann sogar sein, dass Sie die neuen Lebensmittel in Ihrer Erndhrung so sehr lieben, dass Sie kaum
noch an Fleisch denken. Veganismus ist eine Lebensweise, und dieser neue Lebensstil kann
unglaublich bereichernd und lohnend sein. Wenn Sie sich mit anderen Menschen umgeben, die die
gleiche Einstellung haben wie Sie, ist das eine weitere gute Mdglichkeit, sich selbst zur Verantwortung
zu ziehen und bei der Stange zu bleiben. Sie konnen Thnen oft kleine Tipps und Tricks geben, die
Ihnen auf Threm Weg helfen, und wenn Sie Thre Erfahrungen mit anderen teilen, féllt es Thnen viel
leichter, sich an die Verdnderungen zu gewohnen, die Sie durchmachen!

Seien Sie geduldig mit sich selbst und erinnern Sie sich genau daran, was Sie am Veganismus so
reizvoll finden. Reden Sie sich nichts aus, nur weil es Sie anfangs {iberfordert, Ihr Leben so drastisch
zu verandern. Gehen Sie stattdessen einen Schritt nach dem anderen und finden Sie Ruhe und
Zuversicht in dem Wissen, dass Sie den Weg, den Sie gewahlt haben, aus gutem Grund gehen!



[dentifying
Your Values

and Sticking
To Them

Beim Veganismus geht es vor allem darum, seine Moral zu finden und daran festzuhalten. Manchmal
wissen wir nicht, wofiir wir leidenschaftlich sind, bis wir etwas sehen, von dem wir nichts wissen
wollen.

Veganismus trifft uns oft hart, weil wir uns nicht an der absichtlichen Schlachtung und manchmal
auch an der Folter unschuldiger Tiere beteiligen wollen.

Vielleicht geht es aber auch darum, Unternehmen fiir ihre Praktiken zur Rechenschaft zu ziehen und
ihnen strengere Richtlinien aufzuerlegen. Vielleicht geht es bei der veganen Lebensweise nicht nur um
die Tiere, sondern auch um die Umwelt. Vielleicht ist das Verstidndnis dafiir, wie
Massentierhaltungsbetriebe die Wasserversorgung verschmutzen und extreme Methangasvorkommen
erzeugen, die die Ozonschicht zerstdren kdnnen, ebenso eine Motivation wie die Verhinderung des
unnoétigen Leidens von Tieren, die einem Zweck dienen, der in der heutigen Zeit nicht unbedingt
notwendig ist.

Friiher, als das Uberleben noch schwierig war, nutzten die Menschen als Spezies die Tiere in vielerlei
Hinsicht, um ihr Uberleben zu sichern. Heute sind die Dinge nicht mehr so hart. Wir haben heute viele
Moglichkeiten, die es frither nicht gab, und ein besseres Verstandnis fiir die Funktionsweise der
Erndhrung. Wenn wir kein Fleisch essen wollen, aus welchen Griinden auch immer, miissen wir es
auch nicht mehr essen. Natiirlich ist es wichtig, auf seine Gesundheit zu achten und dafiir zu sorgen,
dass man die notwendigen Vitamine und Mineralien erhilt, damit der Korper optimal funktionieren
kann, aber das gilt fiir jeden. Auch Menschen, die sich fleischlastig erndhren, miissen auf ihre
Gesundheit achten. Es ist leicht, einen hohen Cholesterinspiegel und andere Probleme zu bekommen,
die Herzinfarkte verursachen konnen, die allein in den Vereinigten Staaten die hiufigste Todesursache
sind.

Damit die vegane Lebensweise flir Sie so wertvoll wie moglich wird und die Wahrscheinlichkeit grof3
ist, dass Sie dabei bleiben, miissen Sie sich hinsetzen und wirklich griindlich dariiber nachdenken,
wofiir Sie stehen wiirden. Was wiirden Sie sagen, wenn Sie jemand fragen wiirde, woran Sie in dieser
Welt glauben und was Sie tun, um diese Uberzeugungen zu untermauern? Sind Sie auf dem Weg, der
Mensch zu sein, der Sie sein wollen? Tun Sie Dinge, die Sie stolz machen? Spiegeln Thre
Entscheidungen Thre Werte wider?

Es ist eine Sache, einer Sache moralisch zuzustimmen. Eine ganz andere ist es, die Folgen der eigenen
Entscheidungen zu erkennen und ein Leben in Heuchelei zu vermeiden. Wenn Sie zum Beispiel der



Meinung sind, dass die Bedingungen in Sweatshops schrecklich sind, aber trotzdem Kleidung tragen,
die in Sweatshops hergestellt wurde, dann ist das fiir Sie eindeutig nicht so viel wert, dass Sie bereit
sind, Komfort und Bequemlichkeit fiir Produkte zu opfern, die in Sweatshops hergestellt werden.



Wenn Sie hingegen wissen, dass es Ausbeutungsbetriebe gibt, und wenn Sie sich iiber Marken
informieren, die dies nicht unterstiitzen, damit Sie bequem Kleidung tragen kdnnen, weil Sie wissen,
dass Sie den Betrieb von Ausbeutungsbetrieben nicht ermoglichen, zumindest nicht mit /hrem Geld,
dann ist dies eindeutig ein Wert, der Thnen wichtig ist, und Sie gehen bei der Umsetzung Ihrer Werte
weit. Geld spricht.

Das Anschauen von Dokumentarfilmen ist eine gute Moglichkeit, sich {iber die Funktionsweise der
Welt und iiber Geschéftspraktiken zu informieren, die Produkte leicht zugdnglich machen, dabei aber
Abstriche machen und oft Menschen, Tieren und der Umwelt schaden. Man kann viel dariiber lernen,
wie die Dinge laufen und wie man etwas bewirken kann, wenn man sich dazu duflert und die
Unternehmen boykottiert, von denen man weil3, dass sie sich Dinge zuschulden kommen lassen, mit
denen man nicht einverstanden ist. Jedes kleine bisschen kann einen Unterschied machen, und es ist
moglich, fair gehandelte Waren zu finden und einen gesunden, ethischen Lebensstil zu fiihren.

Wenn Sie erst einmal wissen, wofiir Sie stehen, dann werden Sie auch mehr dariiber erfahren, wogegen
Sie eigentlich sind. Wenn Sie bereit sind, auf Annehmlichkeiten und andere Dinge zu verzichten, die
Ihnen in Threm Leben bequem sind, um in jeder Hinsicht zu Threr Ethik zu stehen, werden Sie immer
auf diese Charakterstérke zuriickgreifen konnen. Es ist ein gutes Gefiihl zu wissen, dass die
Entscheidungen, die Sie treffen, nicht indirekt anderen oder der Welt um uns herum Schaden zufiigen,
und es macht es viel wahrscheinlicher, dass die Entscheidungen, die Sie treffen, eine dauerhafte
positive Auswirkung auf Sie und auf Thre Gemeinschaft als Ganzes haben!

Setzen Sie sich also hin, nehmen Sie ein Blatt Papier und einen Stift zur Hand und machen Sie sich
daran, Thre personlichen Werte zu ermitteln. Wenn Sie das getan haben, konnen Sie sich
Dokumentarfilme ansehen oder im Internet nach Mdéglichkeiten suchen, wie Sie IThre Werte in Threm
Leben wirklich anwenden kdnnen.



Living Vegan
Beyond

The Food You

" Eat
»y

Vielen Menschen ist vielleicht nicht klar, dass ein veganer Lebensstil weit {iber den Speiseplan
hinausgeht, den man sich selbst zugesteht. Ein veganer Lebensstil achtet nicht nur auf vegane
Lebensmittel, sondern auch auf vegane Produkte. Tierversuche sind eine grausame Praxis, und die
meisten Veganer wissen sehr gut, wie sie funktionieren. Es gibt viele Moglichkeiten, Tiere zu
misshandeln, nur um der Mode und der Eitelkeit willen, obwohl es alternative Ansétze gibt, um
sicherzustellen, dass die Produkte funktionieren, bevor sie an die breite Masse verteilt werden.

Die realen Bedingungen, unter denen die Tiere leben, sind in vielen Féllen unvorstellbar grausam.
Augen-Make-up wird oft an Kaninchen getestet, und wenn genug Kaninchen sterben, wird derselbe
Test immer wieder durchgefiihrt, bis die zugeteilte Anzahl von Kaninchen den Test iiberlebt. Dies ist
nur ein kleines Beispiel dafiir, warum Tierversuche so schlecht sind. Veganer achten in der Regel
darauf, dass die Produkte, die sie in ihrem Leben verwenden, nicht mit solchen Grausamkeiten in
Verbindung gebracht werden.

Im Internet gibt es mehrere Listen, die hilfreich sein konnen, um herauszufinden, welche Produkte als
veganfreundlich gelten. Sie konnen auch Thre Unternehmen mit dieser Methode tiberpriifen und
erfahren, welche Haltung sie zu Tierversuchen einnehmen. Man muss sich aller moglichen Dinge
bewusst sein, wenn man einen veganen Lebensstil fiihren will.

Ein weiteres Beispiel flir etwas, das Veganer aufgeben, ist das Tragen von Leder. Leder wird aus der
Haut von toten Kiihen gewonnen und ist streng genommen nicht vegan. Das kann es manchmal
schwierig machen, Kleidungsstiicke, Handtaschen und Geldborsen oder sogar Schuhe zu finden, die so
aussehen und sich so anfiihlen, wie man es sich wiinscht. Aber wenn es IThnen ernst ist mit einer
grausamkeitsfreien Lebensweise, lehnen Veganer in der Regel ab, dass Tiere fiir menschliche Zwecke
getdtet und in irgendeiner Weise genutzt werden. Das bedeutet, dass man sich nach anderen
Materialien umsehen sollte, die man fiir Schuhe oder Kleidung oder fiir seine Handtaschen verwenden
kann.

Es ist leicht, andere Alternativen zu finden, die gut aussehen und denselben Zweck erfiillen wie
Lederprodukte. Es gibt zwar einige Produkte aus Kunstleder, aber sie halten in der Regel nicht so lange
und konnen schnell abgenutzt werden. Ein besserer Kompromiss wire in diesen Féllen die Investition
in ein anderes Material wie Baumwolle oder Segeltuch. Sie konnen auch gut aussehen und sind nicht
mit dem schlechten Gewissen behaftet, dass sie einmal ein Lebewesen gewesen sind.



Eine vegane Lebensweise umfasst viele der Entscheidungen, die Sie im téglichen Leben treffen. Es
wird immer Moglichkeiten geben, die Verwendung von Tieren und tierischen Nebenprodukten zu
umgehen. Aber eine Sache, vor der Sie sich hiiten sollten, ist Greenwashing. Greenwashing ist das, was
ein Unternehmen tut, wenn es sich als umweltfreundlich oder ethisch vertretbar vermarkten will, ohne
tatséchlich die Anforderungen zu erfiillen, um als solche definiert zu werden. Sie verkaufen Produkte
zu einem hoheren Preis, als sie eigentlich wert sind, mit dem Versprechen, dass sie nach humanen
Praktiken hergestellt wurden, obwohl sie sich in Wirklichkeit nicht von den anderen Produkten
unterscheiden, die sie verkaufen, und keine Grundlage haben, um als "griin" bezeichnet zu werden.

Das ist zwar eine unethische Praxis, aber eine, von der sie sehr profitieren konnen. Der beste Ratschlag
in diesem Fall ist, sehr sorgfaltig zu recherchieren, bevor man auf den Marketing-Hype des einen oder
anderen Produkts hereinfillt. Die Unternehmen wissen, dass die Menschen umweltbewusst einkaufen
und auf die Tiere und die Umwelt Riicksicht nehmen wollen. Sie haben ein Schlupfloch und einen
anfilligen Markt gefunden, der bereit ist, fiir bessere Produkte, die ihren Grundsétzen entsprechen,
mehr zu zahlen. Lassen Sie sich nicht von diesem cleveren, wenn auch ekelerregenden Marketingtrick
tduschen.

Viele Betriebe verbergen ihre weniger ethischen Praktiken vor der Offentlichkeit, so dass es oft auf
Veganer ankommt, die undercover gehen, um sich ein Bild von den beklagenswerten Bedingungen in
den Betrieben zu machen, in denen Tiere misshandelt werden. Es wurde ein Video aufgedeckt, das
zeigt, wie Mitarbeiter eines Schlachthofs von Kentucky Fried Chicken Hithner misshandeln, indem sie
sie gegen Winde werfen und ihnen vor ihrer Hinrichtung unnétige Schmerzen zufiigen. Viele
Menschen boykottierten KFC, nachdem diese Aufnahmen aufgetaucht waren.

Sie konnen alle Arten von grausamen Informationen finden, wenn Sie suchen. Es gibt immer
Menschen, die sich flir die Verbesserung der Gesellschaft einsetzen und dorthin gehen, wo es fiir sie
unpopulér ist, damit andere Menschen die grausame Wahrheit erfahren und versuchen, eine bessere
Welt zu schaffen, indem sie Unternehmen, die solche grausamen Praktiken zulassen, nicht mehr
unterstiitzen. Eine einfache Internetrecherche kann Sie zu diesen Berichten fiihren, oder Sie konnen
sich Dokumentarfilme ansehen oder mit anderen Veganern iiber die Dinge sprechen, die sie wissen.
Manchmal konnen die Menschen in IThrer Gemeinschaft eine unschitzbare Informationsquelle sein, vor
allem, wenn Sie noch neu in einer veganen Lebensweise sind.

Gliicklicherweise gibt es viele Menschen, die verstehen, wie schrecklich es ist, solche schlechten
Bedingungen fiir Tiere und die Umwelt zuzulassen, und sie arbeiten hart daran, Produkte in die Welt
zu bringen, die keine negativen Auswirkungen auf Tiere haben. Sie kdnnen sich auch iiber diese
innovativen Unternehmen informieren und Thre Zeit und Ihr Geld in ihre Produkte investieren. Hiiten
Sie sich vor Greenwashing, indem Sie sicherstellen, dass die Unternehmen, die Sie unterstiitzen
mochten, konkrete Aussagen dariiber machen, was sie tun und was sie nicht tun, und vermeiden Sie
alles, was zu allgemein oder veraltet ist. Auch hier kann es von unschitzbarem Wert sein, sich in der
veganen Gemeinschaft nach Tipps zu erkundigen, welche Unternehmen am besten zu unterstiitzen
sind.

Meistens ist es eine gute Option, in lokale Miarkte zu investieren. Sie konnen die Herkunft Threr
Produkte selbst erforschen und gleichzeitig Thre lokale Wirtschaft unterstiitzen. Dies trdgt zur
Schaffung von Arbeitsplitzen in Threr Region bei und hilt Unternehmen inmitten all der
kommerziellen Zweige da drauflen am Leben, die unsere Gesellschaft monopolisieren und in groBem
MaBstab Konsumgiiter von Orten liefern, die sich nicht darum kiimmern, wie Tiere, Menschen oder die
Umwelt behandelt werden. Und nicht nur das: Es kann sehr lohnend sein, eine Beziehung zu einem
lokalen Unternehmen aufzubauen und jemanden zu unterstiitzen, der IThnen wirklich am Herzen liegt.

Wenn Sie erst einmal die Unternehmen gefunden haben, die die Produkte herstellen, die Sie unterstiitzen



wollen, dann leben Sie wirklich einen veganen Lebensstil. Eine gute Moglichkeit, Qualitatsprodukte zu
finden, ist, sich an Thre Gemeinschaft zu wenden. Wenn Sie andere Menschen kennen, die vegan leben,
fragen Sie sie, welche Produkte sie kaufen und welches ihre Lieblingsunternehmen sind und warum.
Moglicherweise erhalten Sie eine Menge guter Ratschldge und eine gute Orientierung fiir



Andernfalls ist die Recherche eine gute Option, und das Testen der Produkte durch Versuch und
Irrtum kann Thnen auch dabei helfen, herauszufinden, was auf lange Sicht das Richtige fiir Sie ist.
Egal, fiir welches Unternehmen Sie sich entscheiden, stellen Sie sicher, dass Sie mit Ihrer Wahl
zufrieden sind und dass es Thnen hilft, sich sicher und gliicklich zu fiihlen, weil Sie wissen, dass Sie Thr
Geld in einer sinnvollen Weise ausgeben, anstatt Praktiken zu unterstiitzen, die Sie unethisch oder
grausam finden. Das ist es, worum es bei einer veganen Lebensweise geht!



Meal Planning

and
Preparation

Die Planung der Mahlzeiten ist eine der schwierigsten Aufgaben bei jeder neuen Didt. Wenn Sie
Schwierigkeiten haben, vegane Lebensmittel zu finden, die Ihnen schmecken, wird es fiir Sie
besonders schwierig sein. Wenn Sie aber bereits eine Vorstellung von den Lebensmitteln haben, die
Sie essen mochten, kann Thnen das einen Teil der mithsamen Arbeit abnehmen.

Bevor Sie mit der Planung Ihrer Mahlzeiten fiir die Woche beginnen, ist es hilfreich, eine gute
Vorstellung von den veganen Lebensmitteln zu haben, die Sie gerne und regelméaBig essen. Wenn Sie
ganz neu in der veganen Lebensweise sind, wird es Sie ziemlich iiberwiltigen, wenn Sie mit einer
ganzen Liste von Mahlzeiten beginnen, die Sie noch nie zuvor zubereitet haben. Sie wollen einen
Essensplan erstellen, dem Sie folgen konnen, und nicht einen, der Thnen Angst und Stress bereitet, weil
Sie nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, oder weil Sie jeden Tag ganz neue Gerichte kochen miissen,
die Sie noch nie zuvor probiert haben.

Bevor Sie einen Essensplan aufstellen, sollten Sie die Mahlzeiten schrittweise ausprobieren, bis Sie
eine gute Vorstellung davon haben, was Sie an veganen Lebensmitteln am liebsten mdgen. Lernen Sie,
wie die verschiedenen Arten von Eiweillquellen schmecken und wie viel davon Sie wihrend einer
Mabhlzeit brauchen, um sich gesittigt zu fiihlen. Experimentieren Sie mit Beilagen, Obst und Gemiise,
damit Sie wissen, welche Grundnahrungsmittel Sie in der Woche vorritig haben. Sie konnen sogar in
einige tiefgekiihlte Obst- und Gemiisesorten investieren, nur fiir den Fall, dass Sie an einem Tag keine
Lust haben zu kochen und etwas Einfaches und Leichtes essen mochten.

Das ist der Schliissel zu einem erfolgreichen Essensplan. Sie miissen damit rechnen, dass Sie ein
Mensch sind und mindestens einen Tag in der Woche haben, an dem Sie keine Lust auf die Kiiche
haben. Fiir solche Situationen sollten Sie sich ein paar einfache Mahlzeiten einfallen lassen, damit Sie
trotzdem etwas Gesundes essen konnen, aber auch etwas, das Thnen entgegenkommt, wenn das
Kochen einer neuen Mabhlzeit einfach zu viel wird.

Sobald Sie mit den veganen Lebensmitteln vertraut sind, die Sie in Thre Erndhrung einbauen wollen, ist
der beste Zeitpunkt, um mit der Ausarbeitung Thres Speiseplans zu beginnen. Wenn Sie eine gute
Vorstellung davon haben, was fiir Sie funktioniert und was nicht, werden Sie relativ schnell
durchkommen. Wahrscheinlich werden Sie fiir den Anfang einen Planer verwenden wollen. Es gibt
welche, die speziell fiir die Essensplanung gedacht sind, und die Investition in einen solchen Planer
kann sich fiir Sie als sehr niitzlich erweisen.

Wenn Sie Thren Speiseplan fiir die Woche erstellen, ist es wichtig, die Lebensmittel zu



berticksichtigen, die Thnen bereits zur Verfiigung stehen. Das gilt vor allem fiir frisches Obst und
Gemiise, da es schnell abliduft und dann nicht mehr verwendet werden kann. Wenn Sie sich vegan
erndhren und einen veganen Lebensstil fiithren, hilft es oft, wenn Sie



Denken Sie so budgetschonend wie moglich. Beriicksichtigen Sie also die Lebensmittel, die Ihnen
bereits zur Verfiigung stehen, wenn Sie Thren Speiseplan erstellen, und finden Sie einen Weg, sie zu
Beginn der Woche einzubauen, damit Sie kein Geld fiir den Kauf von Lebensmitteln verschwenden,
die Sie nicht essen werden.

Wenn Sie eine Bestandsaufnahme der Lebensmittel gemacht haben, die Sie verwenden miissen, konnen
Sie auch dariiber nachdenken, wie Sie Lebensmittel zubereiten kdnnen, die die ganze Woche iiber
reichen. Sie konnten zum Beispiel einen gro3en Salat zubereiten, der Ihnen die ganze Woche iiber zur
Verfligung steht, ohne dass Sie jeden Tag einen Salat zubereiten miissen, oder wie oft Sie Salat essen.
Sie konnen sich auch am Anfang der Woche die Zeit nehmen, die Zutaten vorzubereiten, so dass sie
zum Zeitpunkt des Kochens bereits vorbereitet sind. Sie konnen frisches Obst und Gemiise schneiden
und in luftdichten Behiltern aufbewahren, so dass Sie es leicht zubereiten oder in Ihre Mahlzeiten
einarbeiten konnen. Auf diese Weise konnen Sie Zeit und Energie sparen, so dass die Planung und
Zubereitung Ihrer Mahlzeiten wihrend der Woche weniger entmutigend ist.

Wenn Sie diesen einfachen Tipp beherzigen, wird das Erstellen eines Speiseplans viel einfacher. Wenn
Sie darauf achten, dass Ihre Lebensmittel leicht zugénglich sind, wenn es an der Zeit ist zu kochen,
wird das Kochen viel schneller gehen und letztendlich die Planung Ihrer Mahlzeiten viel einfacher
machen.

Sobald Sie eine Vorstellung davon haben, welche Lebensmittel Sie regelmifig essen mdchten, konnen
Sie unseren Speiseplan in einzelne Mahlzeiten und Snacks iiber den Tag verteilt aufteilen. Wenn Sie
der Typ sind, der regelmifig Sport treibt, sollten Sie nach dem Training eine Zeit einplanen, in der Sie
einen eiweiBhaltigen Snack essen.

Viel Wasser zu trinken ist auch eine gute Idee fiir die richtige Erndhrung, worauf wir im niachsten
Kapitel ndher eingehen werden.

Berticksichtigen Sie auf jeden Fall Thren Tagesablauf und versuchen Sie realistisch einzuschitzen, wann
Sie die Gelegenheit haben werden, die Mahlzeiten zu kochen und zuzubereiten, die Sie im Laufe des
Tages bendtigen. Nutzen Sie die Gelegenheit, um zu iiberlegen, was Sie im Voraus zubereiten konnen,
damit Sie leicht darauf zugreifen konnen, wobei Snacks im Allgemeinen am einfachsten vorzubereiten
sind. Uberlegen Sie, was Sie morgens gerne zum Friihstiick essen, was Sie mittags und abends am
liebsten essen und was dazwischen liegt.

Wenn Sie neu im Veganismus sind und noch nicht in ein Kochbuch investiert haben, ist jetzt der
richtige Zeitpunkt, dies zu tun. Sie konnen diese Rezepte durchsehen und Fleischalternativen und
Optionen fiir Mahlzeiten finden, die Sie frither gerne mit Fleisch gegessen haben. Wenn Sie nach der
Umstellung von Fleisch auf vegane Alternativen immer noch Hunger haben, fehlt es Thnen vielleicht
an Vitamin B12 und Eiweil, also versuchen Sie, mehr davon in Thre Erndhrung aufzunehmen. Nehmen
Sie jeden Tag ein Multivitaminpréparat ein, um sicherzustellen, dass Sie ausreichend mit den
wichtigen Nihrstoffen versorgt sind, die Sie zum Uberleben und fiir einen gesunden Lebensstil
bendtigen.

Bei der Planung Threr Mahlzeiten sollten Sie auch die Zeit beriicksichtigen, die Sie fiir die Zubereitung
der Mahlzeit und das Kochen benétigen. Wenn Sie Zutaten haben, die Sie schon vor dem Kochen
zubereiten konnen, konnen Sie die Zeit, die Sie brauchen, um sich den ganzen Tag {iber
zurechtzufinden, verkiirzen. Wenn das nicht mdglich ist, hilft es Thnen zumindest, die Zeiten
einzuplanen, zu denen Sie die Mahlzeiten [hrer Wahl kochen und zubereiten miissen.

Und vergessen Sie nicht, dass es auch einfache und leichte vegane Optionen gibt. Sie konnen ein
Sandwich mit Erdnussbutter und Marmelade zum Mittagessen essen. Es muss keine riesige komplexe
Mahlzeit voller exotischer Friichte und Gemiise sein, um als vegan zu gelten. Es gibt viele Dinge, die
Sie immer noch essen konnen, die Sie schon vor dem Verzicht auf Fleisch geliebt haben.



Nehmen Sie sich etwas Zeit, um iiber die Lebensmittel nachzudenken, auf die Sie nicht verzichten
miissen, und nehmen Sie auch diese vertrauten Grundnahrungsmittel in Thre Erndhrung und Thren
Speiseplan auf. Beim Veganismus geht es nicht darum, die Dinge zu opfern, die man liebt, um das
Richtige fiir die Tiere zu tun, obwohl das manchmal ein groBer Teil davon ist. Es geht darum, seine

Wabhrheit zu leben und eine Sache zu unterstiitzen, vor der viele Menschen die Augen verschlieBen. Du
musst nicht ungliicklich sein, um zu sein



gesund und zufrieden mit Threm Lebensstil zu sein. Denken Sie also an die Dinge, die Sie noch haben
konnen, und behalten Sie sie im Hinterkopf, wenn Sie Thren Speiseplan erstellen.

Fiir die Dinge, die Sie geliebt haben, die aber nicht vegan sind, konnen Sie Alternativen finden. Es gibt
vegane Makkaroni und Kése in der Packung, von denen viele Sorten sogar glutenfreie Nudeln
enthalten. Es gibt vegane Aufschnittplatten und vegane Késealternativen flir Sandwiches. Sie konnen
immer noch Nudeln und Sof3en essen und einfache Anpassungen vornehmen, z. B. statt
Hiithnerparmesan Auberginenparmesan mit veganem Kése, anstatt nicht-veganen Kése zu essen.
Arbeiten Sie in erster Linie daran, Alternativen zu den Mahlzeiten zu finden, die Sie am liebsten essen,
und dann sollte es ein Leichtes sein, [hren Speiseplan zu erstellen.

Das Schwierigste an einem Erndhrungsplan ist, ihn einzuhalten. Sie miissen dafiir sorgen, dass Sie eine
Routine entwickeln. Diese Routine sollte eine Einkaufsliste fiir die Lebensmittel enthalten, die Sie
wochentlich kaufen miissen, um die von Thnen gewihlten Mahlzeiten zuzubereiten. Aullerdem sollten
Sie realistischerweise Zeit einplanen, um sicherzustellen, dass Sie in der Lage sind, die Zutaten fiir
diese Mahlzeiten zu kochen und vorzubereiten. Selbst wenn das bedeutet, dass Sie am Abend vor
einem langen Arbeitstag kochen miissen, damit Sie, wenn Sie nach Hause kommen, die geplante
Mahlzeit zu sich nehmen konnen, selbst wenn es sich um Reste handelt.

Es kann auch sehr vorteilhaft sein, sich nach Obst und Gemiise umzusehen, das gerade Saison hat. Der
Kauf von Lebensmitteln, die gerade Saison haben, ist eine gute Mdglichkeit, Geld zu sparen und mehr
Wert fiir Ihr Geld zu bekommen. Wenn Sie Orte in Threr Ndhe kennen, die frische Lebensmittel von
Bauernhéfen verkaufen, ist es oft moglich, grole Mengenrabatte zu erhalten, mit denen Sie auf lange
Sicht viel Geld sparen kénnen. Oft kann man Obst wie Apfel und Pfirsiche fiir einen Bruchteil des
Preises einkaufen, den man im Supermarkt zahlen wiirde. Wenn Sie feststellen, dass Sie viel von etwas
haben, koénnen Sie sich auch nach guten Moglichkeiten umsehen, die Lebensmittel fiir die Zukunft zu
konservieren. Viele Veganer interessieren sich fiir das Einmachen von Lebensmitteln und die
Herstellung eigener Marmeladen und Gelees sowie eingelegter, fermentierter Lebensmittel, die enorme
gesundheitliche Vorteile haben und Probiotika enthalten, die zur Erhaltung der Darmgesundheit
beitragen.

Eine weitere Moglichkeit, die Essensplanung zu erleichtern, ist das Einfrieren von Lebensmitteln. Es
gibt viele Gerichte, die Sie zubereiten und fiir die spatere Verwendung einfrieren konnen. Suppen und
Eintopfe sind ein gutes Beispiel dafiir. So konnen Sie Lebensmittel in grolen Mengen zubereiten, die
Sie die ganze Woche iiber verwenden konnen. Das schont den Geldbeutel und ist besonders niitzlich
fiir Menschen mit einem vollen Terminkalender. Es ist sehr wichtig, gesunde Mahlzeiten einzuplanen.
Wenn Sie also an einem freien Tag oder an einem Tag, an dem Sie etwas Zeit haben, mit der
Zubereitung von Speisen beginnen, die Sie fiir spéter einfrieren konnen, wire das sehr niitzlich. Achten
Sie darauf, dass es sich um Lebensmittel handelt, die Sie wirklich mégen und die Sie gerne aufwérmen,
sonst nehmen sie nur Platz in Threm Gefrierschrank ein und bleiben dort.

Legen Sie eine Zeitspanne fest, bis zu der Sie die Mahlzeit essen wollen, damit alles frisch bleibt und
nicht im Gefrierschrank verbrennt. Auf diese Weise konnen Sie unnotige Unordnung vermeiden.

Insgesamt ist die Planung von Mahlzeiten etwas Personliches, aber Niitzliches. Wenn man weil3, was
man essen wird, kann man sich viel Angst vor dem Essen und Stress ersparen. Vor allem, wenn Sie so
viel wie moglich im Voraus vorbereitet haben. Sie sollten auch bedenken, ob Sie fiir sich selbst und
Thre Kinder oder fiir andere Familienmitglieder oder Freunde kochen. Nicht jeder wird Thnen bei Threr
veganen Lebensweise folgen wollen, aber es gibt einige Lebensmittel, die Sie auch mit
Fleischprodukten zubereiten konnen, wenn Sie sie noch fiir die Erndhrung anderer Personen
verwenden. So konnen Sie beispielsweise Salate und vegane Beilagen mit tierischen Proteinen zu einer
ebenso kostlichen Mahlzeit verarbeiten, und es kann sich immer noch so anfiihlen, als ob Sie durch das



Essen eine Verbindung herstellen, weil Sie immer noch etwas mit den Menschen teilen konnen, die
Thnen wichtig sind.

Ja, es gibt Menschen, die immer noch Fleisch kochen, obwohl sie vegan leben, und das ist in Ordnung.
Du musst das tun, was fiir dich in deinem Leben am besten ist, und jeder, der dich dafiir verurteilt, hat
offensichtlich keine Ahnung von der Welt.



verstehen, was es bedeutet, mitfiihlend zu sein. Wenn du anderen gegeniiber Mitgefiihl fiir ihre
Erndhrungsentscheidungen zeigst, ist es wahrscheinlicher, dass sie auch dir gegeniiber Mitgefiihl
zeigen! Eine vegane Lebensweise ist nicht fiir jeden geeignet. Es kann schwierig, kostspielig und
zeitaufwendig sein, wenn Sie feststellen, dass es schwierig ist, alles in Threm Leben zu erforschen.
Manchen Menschen macht es mehr Spal als anderen. Und das ist in Ordnung.

Aber solange du deine Wahrheit lebst, kann dir niemand etwas vorwerfen. Lass sie urteilen. So oder so
wissen Sie, wie Sie einen Essensplan erstellen und was Sie tun miissen, um sicherzustellen, dass Sie bei
Ihrem neuen veganen Lebensstil so budgetschonend wie moglich vorgehen.



Completing
the Vegan
Lifestyle With

Exercise and
Proper
Hydration

Wir haben alles behandelt, von den wichtigsten Lebensmitteln bis zum Einmachen und Einfrieren von
Lebensmitteln fiir die Zukunft. Jetzt ist es an der Zeit, iiber den wichtigsten Aspekt der veganen
Lebensweise nachzudenken: Mitgefiihl. Den meisten von uns mangelt es an Mitgefiihl fiir sich selbst.
Wir denken an alle anderen und stellen andere an erste Stelle.

Das Wohlergehen von Tieren, Freunden und Familie kann uns wichtiger sein als unsere eigenen
Bediirfnisse, unser Gliick und unser Wohlbefinden. In der heutigen Zeit kann es sehr leicht passieren,
dass wir die Bedeutung einer gesunden Erndhrung und einer ausreichenden Versorgung mit
Niéhrstoffen vollig iibersehen. Noch schwieriger ist es, sich die Zeit zu nehmen, die fiir Bewegung und
ausreichende Fliissigkeitszufuhr erforderlich ist.

Wenn Sie feststellen, dass diese Dinge fiir Sie eine Herausforderung darstellen, sollten Sie sich einige
Fragen stellen. Warum haben Sie das Gefiihl, dass Sie nicht wichtig genug sind, um sich um Sie zu
kiimmern? Haben Sie in Threm Leben etwas erlebt, das Sie zu der Uberzeugung gebracht hat, dass Sie
nicht wichtig sind? Wie hdufig kommt es vor, dass Sie Thre Bediirfnisse zuriickstellen, um anderen zu
helfen? Warum fillt es IThnen schwer, sich selbst an die erste Stelle zu setzen?

Was viele Menschen nicht verstehen, weil es nicht oft gelehrt wird, ist, dass es nicht egoistisch ist,
seine Bediirfnisse an die erste Stelle zu setzen. Es wird sogar oft empfohlen, dass man sich selbst zuerst
die Sauerstoffmaske aufsetzen muss, um anderen zu helfen - im {ibertragenen Sinne. Das bezieht sich
zwar auf einen Flugzeugabsturz, aber die Idee ist dieselbe. Man muss in der Lage sein, als starkes und
unabhéngiges Wesen zu funktionieren, bevor man die Kraft hat, auch andere aufzurichten. Selbst wenn
Sie nicht die Absicht haben, sich um andere Menschen zu kiimmern, sollte Ihre Gesundheit Ihre erste
Prioritét sein. Alles, was Sie in den ersten Lebensjahren tun, wird schlieBlich auf Sie zuriickgeworfen.
Mit zunehmendem Alter zeigt Ihr Korper erste Verschleilerscheinungen, die eine ohnehin schon
schwierige Situation noch unangenehmer und oft auch schmerzhafter machen. Sie sollten sicherstellen,
dass Sie Entscheidungen treffen, auf die Sie stolz sein konnen und die Thnen helfen, Ihr volles Potenzial
auszuschopfen, wenn alles andere nachldsst.

Deshalb sind Bewegung und Fliissigkeitszufuhr so wichtig. Sich selbst gegeniiber Mitgefiihl zu zeigen,
ist ein Grundpfeiler der veganen Lebensweise, und man sollte immer die Dinge in Betracht ziehen, die
einem helfen, zu gedeihen und sich gut zu fiihlen. Die richtige Erndhrung ist ein wichtiger Teil davon,
aber Sie miissen auch darauf achten, dass Sie sich bewegen und ausreichend Fliissigkeit zu sich
nehmen.



Viele Menschen sind besorgt, dass Sie aufgrund des Mangels an tierischem Eiwei3 nicht in der Lage
sein werden, so viel Muskelmasse aufzubauen und zu erhalten, wie Sie es bei einer Erndhrung mit
Fleisch und tierischen Produkten tun wiirden.



Nebenprodukte. In einigen Fillen kann dies zwar zutreffen, doch ist es wahrscheinlicher, dass Sie
einfach mehr Zeit damit verbringen miissen, dafiir zu sorgen, dass Ihr Koérper das bekommt, was er
braucht, und sich um das zu kiimmern, was Sie bereits haben. RegelméBiges Wassertrinken ist fiir die
Aufrechterhaltung einer guten Muskelgesundheit unerlésslich. Sie sollten darauf achten, dass Sie
wihrend des Trainings und vor allem danach, wenn Thr Kérper empfindlicher auf die Belastungen
reagiert, die Sie ihm zufiihren, viel Wasser trinken. Die Aufnahme von mehr Eiweil nach dem Training
ist eine weitere gute Mdoglichkeit, um sicherzustellen, dass Sie zu Ihrer Muskelmasse beitragen, anstatt
sie zu verbrauchen. Eine Zwischenmahlzeit mit Wasser und Erdniissen zum Beispiel ist eine gute
Moglichkeit, eine Trainingseinheit zu beenden, da sie Ihnen dabei hilft, Ihre Muskeln gesund zu
erhalten.

Sie konnen auch eine Banane in diesen Snack einbauen. Bananen enthalten viel Kalium, das dem
Korper helfen kann, Wasser zu speichern und es richtig zu verwerten. Aullerdem haben sie einen
hohen Proteingehalt und sind ein wichtiges Grundnahrungsmittel fiir jede Ernédhrung.

Viele Menschen denken nicht dariiber nach, wie wichtig die richtige Fliissigkeitszufuhr fiir einen
gesunden Lebensstil ist. Aber ohne ausreichende Mengen an Wasser leiden alle Zellen. AuBlerdem
neigen Sie zu kognitiven Problemen und verlangsamten Reaktionszeiten, wenn Sie dehydriert sind.
Dartiber hinaus verlieren Sie an Beweglichkeit und haben ein héheres Risiko fiir Probleme mit den
Harnwegen. Ohne geniigend Wasser im Korper kann es auch zu Verstopfung kommen, und die
Ausscheidung von Giftstoffen, die sich in unserem Korper ansammeln, wird erschwert, was zu noch
schlimmeren Nierenproblemen und anderen potenziellen Infektionen fiihren kann, die leicht vermieden
werden konnten, wenn man sich nur besser um seinen Korper kiimmern wiirde.

Es ist nicht nur sehr wichtig fiir den Aufbau von Muskelmasse, sondern eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr ist auch ein guter Weg, um Uberessen zu vermeiden. Viele Menschen sind an die
schweren, sittigenden Fleischgerichte gewohnt, mit denen sie aufgewachsen sind, und fiihlen sich
pampig und hungrig, wenn sie sich vegan ernéhren miissen. Wenn Sie auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr achten, kann dies ein weitaus geringeres Problem darstellen. Wenn Sie darauf
achten, viel Eiweil} zu essen und Wasser zu trinken, konnen Sie Thr Gewicht halten, ohne zu leiden
oder iibermafig hungrig zu sein.

Bewegung ist besonders wichtig fiir Thr Wohlbefinden, ob Sie nun Veganer sind oder nicht. Sie wollen
die tiberschiissigen Giftstoffe in Ihrem Korper loswerden, was durch Schwitzen und harte Arbeit
erreicht werden kann. Sie wollen auch ein hohes Maf} an Selbstvertrauen bewahren. Ein grofler Teil der
Welt ist mit dem Veganismus nicht einverstanden und wird sich grofe Miihe geben, Sie deswegen
schlecht zu machen. Sie sollten sicherstellen, dass Sie diese Kommentare nicht personlich nehmen oder
sich davon beeinflussen lassen. Bewegung ist ein bewihrtes Mittel, um Selbstvertrauen aufzubauen und
eine positive Einstellung zu bewahren. Sie setzt Endorphine und Wohlfiihlchemikalien im Kdrper und
im Gehirn frei, so dass Sie selbst bei widrigen Umstidnden eher in der Lage sind, diese mit Stolz zu
bewiltigen.

Und nicht nur das: Jeder stellt sich eine vegane Lebensweise als gesund und gewissenhaft vor. Es gibt
keinen guten Grund, seine Gesundheit zu vernachlissigen. Bewegung ist etwas, das wir alle brauchen,
um in guter Form zu bleiben und um uns in unserem Leben produktiv und gliicklich zu fithlen. Wenn
wir unseren Korper vernachléssigen, kann das zu negativen Gedanken und manchmal sogar zu
Depressionen fiihren. Wenn wir Sport treiben, fillt es uns leichter, aktiv und motiviert zu bleiben und
fiir die Dinge zu kdmpfen, an die wir am meisten glauben.

Wenn Sie eine vegane Lebensweise anstreben, sind Bewegung und ausreichende Fliissigkeitszufuhr ein
Muss. Sie wollen, dass Thre guten Schwingungen tiber das Essen hinausgehen, das Sie zu sich nehmen.
Sie wollen jeden neuen Tag mit einem erneuerten Gefiihl dafiir begriiBen konnen, warum es gut ist, ein



Teil der Erde zu sein, und warum es wichtig ist, denen zu helfen, die sich nicht selbst helfen konnen.
Veganer werden zur Stimme fiir die Stimmlosen, also sorgen Sie dafiir, dass diese Stimme stark ist,
indem Sie sich so gut wie mdglich um sich selbst kiimmern. Dann konnen Sie der Welt genau sagen,
was Sie von



ohne Angst, denn Sie werden die Kraft Ihrer Uberzeugung so tief spiiren, wie sie nur sein kann. Du
kannst es schaffen!



Conclusion

Eine vegane Lebensweise ist vielleicht nicht fiir jeden geeignet, aber fiir diejenigen, die sich damit
identifizieren konnen, gibt es im Allgemeinen keine andere Lebensweise. Vegan zu sein geht weit liber
die Lebensmittel hinaus, die man isst. Es ist eine Lebensweise, die mit einem Perspektivenwechsel
einhergeht, der es fast unmoglich macht, etwas zu unterstiitzen, das nicht mit den eigenen
Moralvorstellungen tibereinstimmt.

Das mag zwar bei Menschen, die wegen ihres Lebensstils Verfolgung flirchten, nicht gut ankommen,
aber diejenigen, die Sie so sehen konnen, wie Sie sind, und die verstehen, dass Ihre Haltung aus
Mitgefiihl und Sorge kommt, werden durch Ihre Entscheidungen bereichert. Es bietet ihnen die
Moglichkeit, mehr {iber die Welt um sie herum und die Unternehmen zu erfahren, die uns mit den
meisten der Giiter versorgen, an die wir heute gewdhnt sind.

Veganer haben es manchmal schwer. Es kann schwer sein, der Einzige in der Menge zu sein, der zu
etwas Nein sagt. Aber es gibt viele Menschen da drau3en, die genauso fithlen und glauben wie Sie, auch
wenn es sich manchmal so anfiihlt, als stiinden Sie alleine da. Es ist wichtig, seine Wahrheit zu sagen,
auch wenn sie unpopuldr ist. Auch wenn es sich bequemer anfiihlt, zu schweigen.

Die Tiere haben keine Stimme. Veganer miissen ihre Stimme fiir sie sein. Das ist eine Aufgabe, die die
meisten Veganer sehr ernst nehmen. Selbst wenn Sie nicht zu den Verfechtern gehoren, die in einem
Restaurant vor all Thren Freunden vegane Optionen fordern, zdhlen die Entscheidungen, die Sie mit
Threm Geld treffen. Wenn Sie Unternehmen, mit deren Ethik Sie nicht einverstanden sind, nicht mehr
unterstiitzen, hilft das nicht nur den Tieren, sondern auch Thnen selbst, weil Sie sich besser fiihlen, weil
Sie im Einklang mit Thren Werten leben. Und das konnen viele Menschen nicht wirklich sagen.

Das verschafft Veganern einen Vorteil in einer Welt, in der Quantitit immer wichtiger zu werden
scheint als Qualitat, und in der Unternechmen bereit sind, die Gesundheit und Sicherheit von Mensch
und Tier gleichermafBen zu gefahrden, um Profit zu machen. Veganer konnen sich dafiir entscheiden,
ithr Geld nicht in ein solches System zu stecken und stattdessen lokale Unternehmen, Fair-Trade-
Héandler und andere Unternehmer zu unterstiitzen, die die Bedeutung einer veganen Lebensweise
verstehen.

Wir alle haben die Wahl, nach unseren eigenen moralischen Grundsétzen zu leben und unsere
Anspriiche so hoch zu setzen, wie wir es wollen. Nicht alle von uns wissen, wie sie anfangen sollen.
Aber mit Hilfe dieses Leitfadens fiir eine ethische Lebensweise werden Sie bald auf dem besten Weg



sein, einen veganen Lebensstil zu fithren.



Es kann schwer sein, fiir das einzutreten, woran man glaubt, vor allem, wenn es etwas Unpopuléres ist.
Die meisten von uns sind es gewohnt, Fleisch zu essen, und sind ungliicklich iiber den Konflikt, den eine
vegane Lebensweise verursachen kann. Aber es lohnt sich immer, das zu tun, was sich richtig anfiihlt.
Auch wenn es unpopulér ist.

Nun, da Sie die Grundlagen kennen, sollten Sie alles haben, was Sie brauchen, um noch heute mit einer
veganen Lebensweise zu beginnen!



