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Buch
Studien zeigen: Eine regional und saisonal ausgerichtete vegane Ernédhrung ist die beste
fir Mensch, Tier und Umwelt. Dass diese Ernahrungsweise unglaublich kostlich sein
kann, beweist die bekannte Gesundheitsberaterin Barbara Riitting: iber 75 ihrer Lieb-
lingsrezepte begleiten durch das Jahr. Zahlreiche Tipps zur dauerhaften Ernédhrungs-
umstellung und lustige Anekdoten aus Riittings veganem Leben machen diesen

Rezeptband zu einem wertvollen Begleiter.

Autorin
Barbara Riitting, Jahrgang 1927, erfolgreiche Schauspicelerin, Bestsellerautorin und
Gesundheitsberaterin, gibt ihre Erkenntnisse in Sachen Gesundheit seit Jahrzehnten
in Blichern und Vortrigen an unzihlige Menschen weiter. In Lach-Seminaren zeigt sie,
wie man durch tigliches Lachen sein Leben meistert. Sie engagiert sich dariiber hin-

aus aktiv im Umwelt- und Tierschutz und war Abgeordnete im Bayerischen Landtag.

Die Autorin lebt mit Hund und Kater in einem Dorf im Spessart.
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\orwort

Das war einmal ... da erkannte ich sie schon von Wei-
tem: magere, freudlose Gestalten, krummer Ricken,
schiitteres Haar, hohlwangig, Haut wie Pergamentpapier
—VeganerInnen! —, und machte einen groBen Bogen um
sie, in der Hoffnung, sie mogen ja nicht in meinen Vor-
trag kommen und durch ihr Auftreten die vegetarische
Vollwertkost in Misskredit bringen. So wie die wollte
ich nicht aussehen! Vegan kam fiir mich nicht infrage.
Uber vier Jahrzehnte sind vergangen. Heute machen
Veganer Furore als Bodybuilder, Marathonladufer oder
andere muskelstrotzende Athleten, die Veganerin-
nen als knackige bildhiibsche Models, Singerinnen
und Schauspielerinnen. Was fiir eine Entwicklung!
Die ist natiirlich auch an mir nicht spurlos voriiberge-
gangen — wenn ich es auch noch nicht bis zum Model
gebracht habe.

Ein Riickblick. 1970 wurde ich Vegetarierin, 1976 er-
schien mein erstes vegetarisches, nicht unbedingt
vollwertiges Kochbuch. Es wurde ein Bestseller, ob-
wohl alle meinten: Keine Fleisch-, keine Fischrezep-
te — wer soll denn so ein Kochbuch kaufen? Was kann
man denn dann tiberhaupt noch essen?

Ich war auf einen Bauernhof gezogen und konnte mir
die Tiere, die ich hautnah kennenlernte, nicht mehr
gesotten und gebraten auf dem Teller vorstellen: mein
Zwerghuhnpérchen Herrn und Frau Nebbich am
SpieB, Nachbar Gustls Limmchen als Osterbraten —
unmoglich!

Hinzu kam, dass ich bereits mit dreiBlig Jahren die ers-
ten Zeichen einer von meiner Mutter geerbten Rheu-
maerkrankung spiirte und instinktiv fiihlte, dass ich
meine Ernahrung auf vegetarisch umstellen musste.
Und das tat ich und al3 fortan nichts mehr vom toten
Tier — wohl aber noch vom lebenden, also Milchpro-
dukte wie Butter, Sahne, Kase und Eier, und fand das
auch ganz in Ordnung.

In meinem ersten vegetarischen Kochbuch gab es
zum Beispiel eine Nusstorte aus Niissen, Honig und
sechs (!) Eiern. Allein bei der Vorstellung strauben
sich mir die Haare.

Heute sind meine Desserts tiberwiegend leicht und
fluffig, wie ein abschlieBendes Amuse-Gueule sozusa-
gen, nach dessen Genuss man sich nicht belastet, son-
dern erfrischt fihlt.

Ein weiterer Meilenstein meines Lebens war die Aus-
bildung zur Gesundheitsberaterin bei Dr. Max Otto
Bruker, dem groBartigen Pionier und Wegbereiter
der vegetarischen Vollwertkost. Thm habe ich es
hauptsachlich zu verdanken, dass es mir heute so gut
geht. Er empfahl eine tigliche groe Portion Frisch-,
sprich Rohkost als Heilkost und, gerade fiir mich als
potenzielle Rheumapatientin, eine maoglichst tierei-
weibBfreie Ernahrung. Ich bin tiberzeugt, er wiirde die
heutige Entwicklung in Richtung veganer Ernahrung
durchaus gutheiBen, denn auch Butter und Sahne sind
Teilprodukte, namlich Teilprodukte der Milch, und
Vollwertkostlern  geht’s  schlieBlich immer »ums
Ganze«.

Nach vierzig Jahren dann die nichste groB3e Wende.
Das sicher allen bekannte Grummeln im Bauch signa-
lisierte, ein weiterer Schritt ist angesagt: Du musst
alle tierlichen — ja, so heiB3t es jetzt: tierlichen, nicht
linger tierischen — Produkte weglassen, also auch
alles vom lebenden Tier.

Obwohl ich immer davon abrate, bin ich radikal,
lieB alles vom Tier von einem Tag auf den anderen
weg — und wunderte mich tiber meine zunehmend
schlechte Laune. Das waren ja regelrechte Entzugs-
erscheinungen! Des Ratsels Losung: Butter, Sahne
und Kése enthalten Tryptophan, die Vorstufe des
Gliickshormons Serotonin, und das fehlte mir plétz-

lich!



Ich schaltete einen Gang zuriick und genehmigte mir
»wenigstens sonntags« etwas Butter auf der Dinkel-
waffel und ein paar Kriimel Kéase auf dem Gratin.
Allen, die sich auf eine rein vegane Kost umstellen
wollen, empfehle ich aus eigener Erfahrung, in klei-
nen Schritten vorzugehen, sonst sind die Riickfille
vorprogrammiert — und vor allem pflanzliche Le-
bensmittel zu bevorzugen, die das begehrte Trypto-
phan enthalten, als da sind Vollkornprodukte, Hiilsen-
friichte, Niisse, alle méglichen Samen, besonders als
Sprossen oder Keimlinge, alles Griinzeug (besonders
in roher Form), Bananen und nattirlich — Schokolade,
diese selbstredend aus fairem Handel und ohne Zu-
cker. Industriezucker habe ich tibrigens bereits vor
vierzig Jahren aus meiner Kiiche verbannt, und zwar
jede Form, also auch Vollrohrzucker, Ahornsirup,
Agavendicksaft — alles Industrieprodukte. (Mehr dazu
finden Sie in den Kapiteln »Vegan — gibt’s da ein Prob-
lem?« und »Ausprobiert und fiir gut befundenx.)
Nicht nur gesundheitliche Aspekte spielen eine Rolle,
warum sich immer mehr besonders junge Menschen
einer veganen Ernéhrung zuwenden. Die meisten von
ihnen konnen und wollen es nicht linger ertragen,
durch den Verzehr von Tierlichem am Elend der Tiere
mitschuldig zu sein. Denn auch den Bio-Kuhmiittern
werden die Kailbchen entrissen, auch mannliche
Bio-Kiiken werden vergast oder geschreddert — im
Schlachthof ist Schluss mit bio. Und an der katastro-
phalen Klimaveranderung hat, wie immer mehr er-
kannt wird, die Massentierhaltung einen Hauptanteil.
Fiir viele gilt deshalb: Hauptsache vegan, egal wie ge-
sund oder ungesund es ist.

Tierliches wegzulassen geniigt aber nicht! Vegan ist
nicht automatisch auch vollwertig. Und es darf bei der
veganen Erndhrung nicht darum gehen, Fleisch oder
Wurst oder Fisch durch etwas Minderwertiges zu er-

setzen, sondern darum, eine gleichwertige oder noch
bessere gesunde Alternative zu finden.

Die vegane Kost muss abwechslungsreich und sorgfal-
tig zusammengestellt werden, sonst konnen tatsach-
lich Mangelerscheinungen auftreten, was allerdings
genauso bei Mischkostlern oder Vegetariern vor-
kommt. Deshalb empfehlen Arzte, regelmaflig den
Vitamin-B12-Spiegel und Eisen untersuchen zu lassen
und gegebenentfalls beides zu erganzen (mit Tabletten,
Spritzen oder Infusionen). Das gefillt mir natiirlich
tiberhaupt nicht. Trotzdem bin ich dazu bereit, auch
in Anbetracht der vielen gesundheitlichen Vorteile,
die eine rein vegane Ernahrung mit sich bringt. Als
Gegenleistung habe ich namlich eine Chance — eine
Chance! —, nicht an Bluthochdruck, Herzinfarkt, An-
gina pectoris, Schlaganfillen, Osteoporose, Arte-
riosklerose, Diabetes, Krebs und weiteren Erkran-
kungen leiden und sterben zu miissen. All dies sind
Erkrankungen, fiir die viele moderne Arzte und Wis-
senschaftler Teile vom Tier verantwortlich machen,
was auch die China-Studie beweist. Schlie8lich wol-
len wir ja einmal moglichst »fit in die Kiste« (der Titel
ist leider nicht von mir).

Sie ahnen schon, es ist nicht ganz einfach mit der
veganen Ernahrung, wenn sie eben auch vollwertig
sein soll. Fantasie und Kreativitit sind gefragt.

Ob Sie sanft oder radikal vorgehen, bestimmen Sie
selbst. Jeder noch so kleine Schritt kann ein Beitrag
sein, um das entsetzliche weltweite Tierleid zu been-
den.

Ruediger Dahlke nennt das vegane Essen »Peace
Food« — und schreibt in seinem gleichnamigen Buch:
»Peace Food ist ein groBer Schritt hin zu einer besse-
ren Welt — es kann den Kérper und die Seele nahren
und der Erde guttun, denn beim Essen geht es schon
langst nicht mehr nur um uns, sondern ums Ganze.«



Vegan — gibt’'s da ein Problem?

Da Sie dieses Buch in die Hand genommen haben,
sind Sie vermutlich bereits vertraut mit der Zuberei-
tung vegetarischer Gerichte. Ich gebe hier keine Basis-
informationen, sondern stelle eine Auswahl meiner
Lieblingsgerichte vor, die ich auf vegan umfunktio-
niert oder neu kreiert habe. Denn immer wieder ver-
nehme ich StoBseufzer selbst erfahrener Kochinnen
und Koche: Wie stelle ich denn nun schnell mal ein
Ment zusammen?

Wenn wir uns nach den vier Jahreszeiten richten, also
die Grundnahrungsmittel moglichst regional und sai-
sonal einkaufen, miissen die aus Bio-Anbau nicht ein-
mal teurer sein. Unser 6kologisches Gewissen ist zu-
frieden, gesiinder sind sie — und besser schmecken
tun sie auch. Erdbeeren und Spargel gibt es also nicht
zu Weihnachten, sondern dann, wenn beide Kostlich-
keiten bei uns wachsen.

Allerdings habe ich mir die Umstellung leichter vor-
gestellt. Was gibt es doch heute alles in Hiille und Fiil-
le — vegane Milch und Sahne, vegane SiiBungsmittel,
alle moglichen Sorten veganen Kaise, veganes Ge-
schnetzeltes, Steaks und Weizenfleisch, veganes Gy-
ros, vegane Wiirstchen — also wo ist das Problem?
Wenn Sie mal das Kleingedruckte lesen, staunen Sie,
was da so drin ist: in der kauflichen Hafersahne Emul-
gatoren, Stabilisatoren, Rapslezithin ..., im veganen
Kase Pflanzenol — immerhin ungehartet —, modifizier-
te Starke (?), emulgierendes Salz (?), vegane Aromen
(?), Konservierungsstoff, Sorbinsaure, Farbstoff Beta-
Carotin, Trennmittel, Kartoffelstarke ...

Das Problem ist nun, dass ich Gesundheitsberaterin
bin, wie gesagt bei Dr. Max Otto Bruker ausgebildet,
und dass unsere Devise lautet: Lasst unsere Nahrung
so natiirlich wie méglich. All die schonen Milcher-
satzprodukte und Ersatzsahnen stehen im Regal bei

der H-Milch — wie Dr. Bruker gern sagte: eine Lei-
che, die man noch einmal erschossen hat.

Also alles nichts fiir vegane Vollwertkostler.

Auch Honig fallt fiir Veganer weg — wir wollen den
Bienen ja nicht die Friichte ihrer Arbeit rauben und
sie mit krankmachendem Zuckerwasser abfiittern,
wie das gang und gibe ist. Nun gibt es aber verant-
wortungsvolle Imker, die fiir uns Menschen nur neh-
men, was die Bienen tibrig lassen. Dieser Honig ist
doppelt so teuer, und das ist gut so, denn es fiihrt
dazu, dass man ihn wirklich sparsam verwendet, also
sozusagen nur in Fingerhutmengen als Gewtirz.

Also doch ein kleines bisschen Honig? Sie entscheiden
selbst.

Wir haben uns in unserer sogenannten Zivilisations-
gesellschaft sowieso einen absurd hohen SiiBigkeits-
pegel angewohnt. Doch was man sich angewéhnt hat,
kann man sich auch wieder abgewdéhnen.

Und was ist mit Stevia,
mit Xylit, Sukrin®?

Sie erinnern sich: Nachdem sie lange auf Betreiben
der Zuckerindustrie auf der Abschussliste stand, ist
nun auch die uralte, in vielen Landern beliebte Stevia-
pflanze bei uns als SiiBungsmittel (dreihundertmal sii-
Ber als Industriezucker) zugelassen worden. Die Za-
higkeit der Verbraucher, die Stevia wollten, hat sich
gelohnt. Bei Stevia scheiden sich die Geister. Die ei-
nen geraten ins Schwéarmen, die anderen riimpfen die
Nase. Vom 6kologischen Standpunkt aus gesehen, ist
Stevia optimal. Man kann die Pflanze selbst ziehen,
die Blatter trocknen und zu Pulver rebbeln, also voll-

wertig und unverfalscht wie eine getrocknete Frucht



anwenden. Im Handel jedoch kommt Stevia in klei-
nen Plastikflischchen daher, als griines Pulver oder —
als weiBes! Auf welche Weise die griinen Blitter weil3
geworden sind, sagt die Inhaltsangabe nicht.

Andere wiederum schworen auf das ebenfalls waaahn-
sinnig stiBe Pulver Xylit, putzen sich mit diesem »Bir-
kenzucker — ein Finnlandprodukt aus 100 % europai-
schen Laubholzern« meldet die Werbung lapidar —
sogar die Zahne. Ob ich damit auch meinem Hund die
Zihne putzen darf, habe ich hoffnungsvoll gefragt —
mir wurde abgeraten. Nanu?

Der neueste Kntller ist Sukrin. Es wird »aus naturli-
chen Rohstoffen wie Getreide, Mais, Zuckerrohr
oder Zuckerriiben hergestellt. Durch einen Fermen-
tationsprozess in Behiltern, wie in einem Brauhaus,
wird, ahnlich dem Reifen von Obst oder Kase, die
Struktur verandertg, lese ich.

Na ja.

Glucklicherweise war und bin ich keine »Stile«, son-
dern eher eine »Scharfe«, »Salzige«, Chilis, Ingwer,
Knoblauch sind »mein Ding«.

Fazit: Ich stiBe mit stiBen Friichten, Rosinen, Datteln,
Bananen.

Und was ist mit der Sahne”

Viele, die frither Kuh-Schlagsahne liebten, mdogen
nach der Umstellung auf vegan den Geschmack gar
nicht mehr. Auch mir mundet eine Sahne aus Cashew-
niissen inzwischen viel besser.

(Dazu mehr im Kapitel »Ausprobiert und fiir gut be-
fundenc.)

So, liebe Freunde, und nun vergesst mal (voriiberge-
hend) alles, was wir Ernahrungsleute so von uns ge-
ben. Hort auf, euch auf die Waage zu stellen und Ka-
lorien zu zihlen. Sensibilisiert euren Korper, horcht
in ihn hinein, esst das, was ihr esst, mit Liebe und
Dankbarkeit, génnt euch Ruhe beim Essen und ge-
niel3t es!

Essen muss kostlich schmecken, hinreillend aussehen
und gesund sein!

Als ich einmal abends iiberhaupt nicht einschlafen
konnte, habe ich mir nachts um halb zwei Bratkartof-
feln gebrutzelt und ein Bier dazu getrunken. Danach
schlief ich traumhaft, allen Erndhrungsempfehlungen
zum Trotz. So viel zu der immer wieder diskutierten
Frage, wer was zu welcher Tageszeit essen soll und

warum — oder warum nicht.



Ausprobiert und fur gut befunden

In Zeiten wie diesen, in denen alle mit allen per Inter-
net, Facebook, Twitter und Co. kommunizieren, tau-
schen besonders auch Veganer bereitwillig ihre Re-
zepte aus, Rezepte, die frither streng geheim gehalten
worden wiren. Alle Rezepte gehoren allen — und das
ist auch gut so. Allenfalls wird gewetteifert, wer denn
nun das beste Rezept fiir veganen Braten oder die »su-
per-leckere« (!) Kruste beim Auflauf vorweisen kann.
Weitergabe ist nicht nur nicht untersagt, sondern aus-
drucklich erwtnscht.

Sharing ist angesagt — nicht nur in der Kiiche!

Die Erklarungen vielleicht noch unbekannter Zutaten
finden Sie hier, die in den Rezepten mit einem * ver-
sehenen Zutaten oder alternativen Produkte weiter
unten unter »Was nehme ich nun statt ...« und im
Kapitel »Grundrezepte«.

Die Getreidegerichte bereite ich natiirlich immer aus
vollem Korn zu, das ich kurz vorher frisch mahle. Fir
Crépes, Baguette etc. siebe ich die Kleie aus, dadurch
werden sie zarter. Mit der ausgesiebten Kleie binde
ich SoBen, Suppen etc., so kommt man auf alle Falle
in den Genuss des wertvollen Keimlings.

Mengenangaben

Die Rezepte gelten, soweit nicht anders angegeben,
fiir 4 Personen.

TL = Teeloffel
EL = Essloffel
Tasse = normale Haushaltstasse
(ca. 0,2 1 oder knapp 0,25 1)
MSP = Messerspitze
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Carobpulver

Es kann statt Kakao verwendet werden. Carob wird
aus den Schoten des Johannisbrotbaumes gewonnen,
ist von Natur aus siil} und ohne die anregenden Stoffe
des Kakaos.

Galgant

Man verwendet die pulverisierte Wurzel der Galgant-
pflanze als Gewlirz (pfeffriger Geschmack) fiir Salate,
Gemtse etc. Nach Hildegard von Bingen wirkt Gal-
gant herzstirkend.

Vanillerum

Vanillerum verwende ich gern fiir die Nachspeisen.
Und so wird’s gemacht:

1 bis 2 Stangen Vanille klein schneiden, mit 1 TL Na-
turvanille in 100 bis 150 ml Rum geben, gut durch-
schiitteln und 10 Tage stehen lassen.

Sehr ergiebig, man kann immer wieder Rum nachfiil-
len.

Streuwlrze

Streuwiirze ist meine bevorzugte Wiirze. Sie besteht
zu 30 % aus Gemuse- und Krauteranteil mit naturbe-
lassenem Steinsalz, rein pflanzlich. Ideal auch als Ge-
miisebriihe.



Was nenme ich nun ...
... statt Kuhmilch und Kuhsahne?

Selbst zubereitete Hafermilch kann leicht zu »Pam-
pe« werden, wenn sie erhitzt wird. Ich bevorzuge
selbst zubereitete Cashewmilch und Cashewsahne.
Cashewkerne miissen nicht eingeweicht werden, die
Zubereitung geht schnell, sie schmecken gut und ent-
halten viel gliicklich machendes Tryptophan.

Und so wird’s gemacht:

Die gleiche Menge Cashewkerne und Wasser fein ge-
mixt ergibt eine sahnedhnliche Konsistenz. So fest
wie Schlagsahne aus Kuhmilch wird sie allerdings
nicht.

Fir eine Cashewmilch nimmt man entsprechend

mehr Wasser.

... statt Eiern?

Ein oder zwei Eier im Rezept kann man problemlos
weglassen, muss dann aber entsprechend mehr Was-
ser hinzufiigen. Ich komme am besten klar mit koh-
lensdurchaltigem Mineralwasser.

Der VEBU (Vegetarierbund Deutschland e.V., siche
Anhang) gibt unter anderem folgende Empfehlungen:

Reife Banane

Sie eignet sich gut fiir Kuchen. Die Banane zerdrii-
cken und in den Teig einrithren. Sie schmeckt im Ge-
back leicht vor.

Eine halbe Banane entspricht einem Ei.

Starkemehl/Sojamehl

Es wird mit Wasser angertihrt und eignet sich fiir Ku-
chen und Geback.

Ein Essloffel Mehl entspricht einem Ei.

Apfelmus

Apfelmus eignet sich sehr gut fiir Muffins und feuchte
Teige. Der Apfelgeschmack geht beim Backen fast
vollstandig verloren.

Drei Essloffel Apfelmus entsprechen einem Ei.

Leinsamen

Leinsamen eignen sich besonders fiir Vollkorngeback.
Zwei Essloffel geschroteter Leinsamen mit drei Ess-
16ffeln Wasser vermengt entsprechen einem Ei.
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