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Vorwort

ch du griner Kater (Titel eines meiner KinderbUlcher), was
habe ich mir da eingebrockt!

Kein Problem, meine in 30 Jahren gesammelten vegetarischen
Lieblingsrezepte auf tiereiweifsfrei und dann auch noch auf ve-
gan umzufunktionieren, dachte ich.
Dachte ich! Und dass es nicht viel Neues mehr zu sagen gibe
zum Thema gesunde Erndhrung.
Die ersten zaghaften Versuche mit einer Erndhrung ohne
Fleisch machte ich Anfang der 70er Jahre, weil ich an Rheuma
litt, von der Mutter geerbt, wie es hief3. Tabletten brachten kei-
ne Besserung, vielleicht wiirde eine Erndhrungsumstellung
helfen?
Das Ergebnis war mein erstes Kochbuch, an dessen Erfolg
damals niemand glaubte — aufer mir. Keine Fleisch-, keine
Fischrezepte — wer sollte so ein Buch schon kaufen?
Es wurde ein Bestseller. Um meine als kochende Hausfrau ge-
sammelten Erfahrungen wissenschaftlich zu untermauern,
liefd ich mich bei Dr. Max Otto Bruker zur Gesundheitsberate-
rin ausbilden, ein Entschluss, der wohl als der gescheiteste
meines Lebens gelten darf.
»Mein neues Kochbuch«, Niederschlag des neu gewonnenen
Wissens, wurde wieder ein Bestseller. Und ich bin gliicklich,
nicht nur mir selbst, sondern auch noch so vielen anderen
Menschen allein durch die Erndhrungsumstellung zu einem
geslinderen und vitaleren Dasein verholfen zu haben.
Dabei ging es mir wie den meisten, die den Fleischtépfen Le-
bewohl sagen: Statt des gewohnten Bratens und der Wurst
wird vermehrt zu Milchprodukten gegriffen. Ich kochte von
nun an ovo-lacto-vegetabil, schwelgte Gippig in Milchprodukten
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wie Butter, Sahne, Kase — und Eiern. Ich liebe gutes Essen,
und die Abkehr von der herkémmlichen Erndhrungsweise soll-
te ja nicht mit Verzicht einhergehen, sondern im Gegenteil zu
mehr Genuss, Vitalitdt, Gesundheit und Lebensfreude fihren.
Auch heute noch ist meine Devise: Essen muss phantastisch
schmecken, hinreiflend aussehen und gesund erhalten.
Meine Kochblicher sind wohl auch deshalb so beliebt, weil sie
alle diese Kriterien erfillen. Man spurt, da ist eine Genief3erin
am Werkeln.

Es ist interessant, auch fir mich selbst, in meinen Blichern
die zunehmende Sensibilisierung gegenliber allem, was da
kreucht und fleucht zu verfolgen, ja sogar allem, was nicht
kreucht und fleucht, weil in der Erde verwurzelt. Wer das Buch
»Das geheime Leben der Pflanzen« gelesen hat, weif3, dass auch
sie Empfindungen haben, der Salatkopf vermutlich leidet,
wenn ich ihn aus der Erde ziehe, die Petersilie Angst verspurt,
wenn ich ihr mit der Schere zu Leibe riicke.

Ist es also auch unethisch, Pflanzen zu verzehren?

Aus dem Dilemma kann vielleicht ein Satz des Erndhrungs-
wissenschaftlers Professor Kollath helfen: »Leben lebt von Le-
ben, und jedes Individuum soll nur so viel davon nehmen, als
ihm nétig ist. Jeder Missbrauch ist unmoralisch.«

Solange wir leben, werden wir schuldig, weil wir anderes Leben
nehmen. Es geht wohl vor allem darum, sich das bewusst zu
machen und zu Uberlegen, wie viel ich verantworten kann. Der
reine Frichteesser richtet sicher am wenigsten Schaden an,
isst nur, was von selbst vom Baum, vom Strauch herab- oder
aus der Pflanze herausfallt. Diese Stufe werden vermutlich die
wenigsten von uns erreichen. Angeblich leben bereits einige
Menschen sogar nur von Prana, kosmischer Energie, ohne jeg-
liche materielle Nahrung, noch schwerer nachvollziehbar fir
den Normalbturger.
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Ich denke, jede noch so winzige Sensibilisierung in Bezug auf
das, was wir essen, ist ein Gewinn, nicht nur fir uns selbst,
sondern auch fir den Planeten Erde.

Denn - davon bin ich Uiberzeugt — meine Erndhrung ist durch-
aus nicht nur reine Privatsache, sondern ein Politikum. Mit
dem, was ich verzehre, trage ich dazu bei, ob diese Erde zu-
grunde geht oder doch noch zu retten ist.

»Wo aber Gefahr ist, wachst das Rettende auch ...«, sprach
schon Hélderlin.

In meinem Buch »Bleiben wir schén gesund« gibt es ein Kapi-
tel »Milch, das tédliche Gift«. So lautete der Vortrag eines Er-
nahrungswissenschaftlers beim Weltvegetarier-Kongress in
Toronto im Jahr 1999. Milch habe schon mehr Menschen um-
gebracht als alle Kriege zusammen, vernahmen die tiberwie-
gend fassungslosen Zuhorer. Eine provokative These, aber
Uberzeugend.

Allein in Deutschland leiden 8 Millionen Menschen an Osteo-
porose, und das trotz des hohen Verbrauchs an Milchproduk-
ten — nein, gerade wegen des hohen Verzehrs an Milchproduk-
ten, sagen die Milchgegner. Besonders den Frauen in den
Wechseljahren wird ja geradezu eingetrichtert, sie brauchten
unbedingt das Kalzium aus der Milch zur Stabilisierung ihrer
Knochen.

Das ist falsch, falsch, falsch!, wettern die Vertreter der Anti-
Milch-Kampagne und liefern einen Uberzeugenden Gegenbe-
weis. Die Osteoporoserate ist am hochsten in den Landern mit
hohem, am niedrigsten in den Landern mit geringem Verzehr
von Milchprodukten, wie in den asiatischen Landern. Hier
deckt sich die These mit den Forschungen von Prof. Lothar
Wendt. Es sei an sein Buch »Die Eiweifdspeicherkrankheiten«
erinnert.
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Auch Rheuma, Neurodermitis, Asthma, die so genannten Er-
kaltungskrankheiten, um nur einige zu nennen, sind zumin-
dest zu lindern, wenn nicht gar zu heilen durch das Weglassen
von Milchprodukten und natlirlich sowieso vom tierischen Ei-
weifs in Fleisch, Wurst, Fisch und Eiern.

Naturlich stirbt niemand an einem Glas Milch oder Joghurt
oder am geriebenen Kase auf dem Auflauf. Auch hier trifft wohl
das Sprichwort zu »Dosis facet venenemc« — die Dosis bestimmt,
was giftig ist.

Aufgrund dieser ganzen Uberlegungen lag fir mich jedenfalls
auf der Hand, ein Gesundheitsbuch muss her, das den neues-
ten Erkenntnissen gerecht wird. Sosehr sich die unterschied-
lichen Erndhrungspéapste auch widersprechen, allen gemein
durfte doch die Auffassung sein, dass die Erndhrung so na-
tlrlich, so wenig denaturiert wie moglich sein sollte, egal ob sie
nun auf die Vollwertkost, die tiereiweif’freie, die vegane oder
gar die Rohkost schwoéren.

Ich habe hier meine schénsten Vollwertrezepte — vegetarisch,
aber noch mit Eiern und Milchprodukten - fir die »Neuein-
steiger« aufgeschrieben. Fur die Fortgeschrittenen stelle ich zu
gleichen Teilen tiereiweifsfreie und vegane Rezepte vor.

Die Rezepte ohne tierisches Eiweifd werden vor allem diejenigen
interessieren, die ihre Erndhrung aus gesundheitlichen Grin-
den dndern wollen, weil sie an den so genannten Zivilisations-
krankheiten leiden, also den berlchtigten Eiweifdspeicher-
krankheiten, wiahrend die veganen Rezepte ihre AnhangerIn-
nen wohl Uiberwiegend unter den zumeist jungen Tierfreun-
den finden werden, die einfach gar nichts mehr vom Tier essen
wollen, weil sie wissen, dass auch der Verzehr von Milchpro-
dukten indirekt zur Giberwiegend quélerischen Massentierhal-
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tung beitrdgt. Von ihnen hoért man oft: »Tiere sind meine
Freunde, und meine Freunde esse ich nicht.« Oder, wie von
Paul Mc Cartney: »Ich esse nichts, was Augen hat.«

Es gibt zwar bereits eine ganze Reihe veganer Kochbucher,
aber alle, die ich kenne, verwenden Eiweifkonzentrate wie So-
japrodukte, die dem Geschmack von Fleisch, Wurst, Milch
oder Sahne nachempfunden sind, oder stflen mit Fabrikzu-
cker, Ahornsirup oder anderen Zuckerkonzentraten, die na-
tlrlich nicht in die Vollwert-Kiiche gehéren.

In diesem Buch nun richte ich mich wie auch in meinen fri-
heren Buchern nach den Kriterien von Dr. Max Otto Brukers
Gesellschaft flir Gesundheitsberatung (siehe auch Seite 21ff.).
Ich denke, dass sowohl die Anhanger der ovo-lacto-vegetabilen
wie auch der tiereiweifSfreien und der veganen Erndhrungs-
form interessante und kostliche Rezepte finden werden und
niemand auf kulinarische Genlisse verzichten muss.

Wer sich nicht unbedingt fiir die eine oder andere Kostform
entscheiden will, kann ja auch zappen, wie es so schon heifdt,
mal hier, mal da probieren, um herauszufinden, wie man sich
am wohlsten fihlt.

Denn darum geht es doch: Nicht mehr Jahre ins Leben zu brin-
gen, sondern mehr Leben in die Jahre.

Dabei wlinsche ich uns gemeinsam viel Erfolg!

Ihre

? a rbara (2O Uy









Vegetarisch leben
zur Heilung der Erde?

»Nichts wird die Chancen fiir ein
Uberleben auf der Erde so steigern wie der
Schritt zur vegetarischen Erndhrung.«
Albert Einstein

iemand soll hier mit Gewalt zum Vegetarier oder gar Ve-
Nganer umfunktioniert werden.

Wohl aber méchte ich die LeserInnen ermuntern, sich mehr
und mehr mit der vegetarischen Vollwertkost anzufreunden,
sich dafiir zu begeistern.

Noch vor knapp 200 Jahren machten pflanzliche Lebensmittel
mit ihrem hohen Gehalt an Kohlenhydraten und Faserstoffen
den Hauptbestandteil der menschlichen Erndhrung aus, heu-
te hingegen werden Uiberwiegend tierische Produkte mit viel Ei-
weifs und Fett verzehrt. Der Fleischkonsum ist in den west-
lichen Industrieldindern geradezu grotesk gestiegen, zum
Schaden von Pflanze, Tier und Mensch (siehe Grafik auf Sei-
te 18).

Damit ein Kilo tierisches Eiweifs iberhaupt entstehen kann,
sind sieben bis zehn Kilo pflanzliches Eiweifs als Futtermittel
noétig. Der Umweg Uber das Tier bedeutet also eine unverant-
wortliche Verschwendung, zumal wenn man bedenkt, dass
taglich etwa 100 000 Menschen verhungern. Sie koénnten
Uberleben, wenn alle Menschen sich vegetarisch erndhren
wurden. Hinzu kommt die Umweltverschmutzung durch quéa-
lerische Massentierhaltung, die zusammen mit den Schlacht-
héfen am Waldsterben und an der Grundwasserverseuchung
beteiligt ist.
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Neben den ethischen und o6kologischen Grunden sprechen
aber auch ganz handfeste egoistische Grinde fir die Anndhe-
rung an eine vegetarische Erndhrungsform. In Deutschland
zum Beispiel werden jahrlich bereits rund 70 Milliarden Euro
fur die Behandlung erndhrungsbedingter Zivilisationskrank-
heiten ausgegeben, Krankheiten also, die Folge unserer zu tier-
eiweifireichen, industriell hergestellten Nahrungsmittel sind.
Vegetarier leben geslinder, zahllose Langzeituntersuchungen
beweisen es. Aus eigener Erfahrung kann ich hinzufligen: Ve-
getarier — in Deutschland zurzeit ungefdhr vier Millionen - le-
ben nicht nur gestinder, sondern auch genussvoller, und ha-
ben dadurch mehr vom Leben. Denn vegetarische Vollwertkost
schmeckt nicht nur hervorragend, sondern sieht auch noch
hinreifSend aus, macht gute Laune und ist — richtig eingekauft
und zubereitet — sogar billiger als die Normalkost.

Eine vegetarische Lebensweise ist ganz gewiss einer der mog-
lichen Ansatzpunkte zur Heilung der Erde. Schweinepest, Sal-
monellen, Rinderwahn - »die Rache der verspeisten Tieres,
konstatierte ein amerikanischer Arzt, »wir méasten und téten
Tiere, und dann toten sie uns« — das alles wlirde uns dann
nicht mehr treffen kénnen.

All diese Lebensmittelskandale haben jedoch auch ihr Gutes.
Immer mehr Menschen wachen auf, leben bewusster, auch
und gerade, was die Ernahrung angeht.

Durch die Art, wie ich mich ernahre, trage ich dazu bei, ob die-
se Erde zugrunde geht oder doch noch zu retten ist.

Nicht alle LeserInnen werden sich nun gleich zu hundertpro-
zentigen Vegetariern mausern. Aber es sind die kleinen Schrit-
te, die zdhlen. Wenn jede/r von uns bewusster lebt, die Er-
nahrung in Richtung einer vegetarischen Kost umstellt, den
Verzehr von tierischen Produkten reduziert, ist schon viel ge-
wonnen.
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Natlirlich meiden wir alles, was mit dem Qualen von Tieren
verbunden ist, wie Ganseleberpastete und Froschschenkel —
die Ganse werden zwangserndhrt, die »Delikatesse« wird aus
einer krankhaft vergrofSerten Leber hergestellt, und den Froé-
schen werden die Schenkel bei lebendigem Leibe ausgerissen,
der noch lebende, zuckende Leib wird weggeworfen; wir kaufen
keine Eier von in Legebatterien eingepferchten Huhnern, tra-
gen keine Tierpelze — sie sind ein Relikt aus der Steinzeit. Es
gibt heute so wunderbar leichte, warme und noch dazu billige
Webpelze. Wir unterstiitzen die Biobauern durch den Kauf
Okologisch gewonnener Lebensmittel; verwenden nur Kosme-
tik, fr die keine Tierversuche mehr gemacht werden (die Liste
der entsprechenden Firmen kann Uber den Deutschen Tier-
schutzbund bezogen werden, Adresse sieche Anhang); wir ach-
ten auch im Haushalt auf umweltvertragliche Produkte, be-
handeln kleine Unpésslichkeiten nicht gleich mit der chemi-
schen Keule, sondern mit Naturheilmitteln, mit Homd&opathie,
Schuiflersalzen, Ayurveda, Bachbliiten etc.

»Die Menschen gehen lieber zugrunde, als dass sie ihre Ge-
wohnheiten &ndern« — finden Sie nicht, dass dieser pessimisti-
sche Satz des russischen Dichters Tolstoi — Uibrigens ein radi-
kaler Vegetarier — endlich der Vergangenheit angehéren sollte?
Bekanntlich gibt es nichts Gutes, aufier man tut es.

Tun wir es doch gemeinsam! Denn:

»Wenn viele kleine Menschen an vielen kleinen Orten
viele kleine Schritte tun, dann dndert sich die Welt!«



Die vegetarischen
Erndahrungsformen

er oder was ist Uberhaupt ein Vegetarier? Nach den
Grundsatzen der Internationalen Vegetarier-Union (IVU)
wird ein Vegetarier folgendermafien definiert:
»Vegetarier ist jeder, der keine Nahrungsmittel zu sich nimmt,
die von get6teten Tieren stammen. Das schliefst Fische, Weich-
und Schalentiere genauso ein wie tierische Fette, zum Beispiel
Speck, Rinder- und Schweinefett.«
Die Vegetarier-Union untergliedert die Vegetarier in
® Ovo-Lacto-Vegetarier — sie essen kein Fleisch von getdteten
Tieren, wohl aber tierische Produkte wie Milch, Milchpro-
dukte und Eier;
® Lacto-Vegetarier — wie oben, verzichten aber auch auf Eier;
® Veganer — sie lehnen den Verzehr sdmtlicher vom Tier stam-
mender Lebensmittel ab, sogar den Honig der Biene.

Die Veganer leben die konsequenteste Form des Vegetarismus.
Etwa S Prozent der Vegetarier halten sich an diese strengen
Regeln. Ein Veganer tragt auch keine Schuhe aus Leder. Eini-
ge essen sogar nur, was die Pflanze freiwillig hergibt, was von
selbst herunter- oder herausfallt — die Frucht vom Baum, das
Korn aus der Ahre. Sie ziehen nicht einmal einen Salatkopf
oder eine Mohre aus dem Boden.

Mein Tipp: Nahern Sie sich der vegetarischen Erndhrung
behutsam. Nicht jedem liegt ein radikaler Umstieg. Oft brin-
gen die beruhmten kleinen Schritte mehr Erfolg als zu grofde
Sprunge.



Der Mensch ist,
was er isst

rndhrung und Gesundheit hdngen eng zusammen. Ein

Auto streikt sofort, wenn ihm falscher Treibstoff zugeftihrt
wird. Der menschliche Organismus jedoch hilft sich bei Fehl-
erndhrung (leider) viel zu lange Uber die Runden, versucht mit
aller Anstrengung den Schaden auszugleichen — und wenn er
es dann eines Tages nicht mehr schafft, hat der Mensch nach
15 oder 20 Jahren falschen Essverhaltens »plétzlich« Rheuma,
»plétzlich« einen Herzinfarkt, »plotzlich« Krebs.
Laut Dr. Max Otto Bruker, bertthmter Arzt und Erndhrungs-
fachmann, bei dem ich die Ausbildung zur Gesundheitsbera-
terin gemacht habe, »erkrankt der Durchschnitt der Bevolke-
rung schon etwa 25 Jahre vor dem Tod an einem erndhrungs-
bedingten Zivilisationsleiden, das dann spéter oft zur Todes-
ursache wirde.

Bei den Zivilisationskrankheiten unterscheiden wir
nach ihren Ursachen:

1. erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten;
2. lebens- oder spannungsbedingte Zivilisationskrankheiten;
3. umweltbedingte Erkrankungen.

Bei den folgenden Erkrankungen handelt es sich (auch) um er-

nahrungsbedingte Zivilisationskrankheiten:

® Gebissverfall — Zahnkaries und Parodontose;

e Erkrankungen des Bewegungsapparates — rheumatische
Erkrankungen, Arthrose und Arthritis, Wirbelsdulen- und
Bandscheibenschaden;
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o Alle Stoffwechselkrankheiten wie Fettsucht, Zuckerkrank-
heit, Leber-, Gallenblasen-, Bauchspeicheldriisen- sowie
Dunn- und Dickdarmerkrankungen, Verdauungs- und Fer-
mentstérungen;

e GefaRerkrankungen wie Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlag-
anfall und Thrombosen;

e Mangelnde Infektabwehr — Katarrhe und Entziindungen der
Luftwege, so genannte Erkaltungen, auch Nierenbecken-
und Blasenentziindungen;

e Manche organische Erkrankungen des Nervensystems (MS).

Auch an der Entstehung von Krebs soll die Fehlerndhrung in
einem gewissen Mafde beteiligt sein.

Leider finden die meisten Menschen erst durch Schicksals-
schlage zu einem bewussteren Leben. Die Aufklarung tiber den
Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit musste
viel frither beginnen — im Kindergarten, in der Schule, bei den
werdenden Muttern und Vatern.

Was jeder Einzelne fiir die gestindere Erndhrung
tun kann

e Biologisch erzeugte Produkte kaufen;

e Selbst Gemuse biologisch anbauen (sofern Garten vorhan-
den);

e In Naturkostldden oder Reformhausern nach biologischen
Produkten fragen;

® Gleichgesinnte in der Nachbarschaft suchen und gemein-
sam Einkaufsgemeinschaften organisieren;

e Direkteinkauf beim Bauern tatigen;

e Einem Bauern wahrend der Umstellung auf biologische
Landwirtschaft Abnahmegarantien geben;
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Barbara Ritting serviert das Beste aus 30 Jahren Vollwertkiiche und Erndhrungsberatung.

Ihr Grundsatz: »Essen muss fantastisch schmecken, hinreif3end aussehen und gesund
erhalten.« Warmbherzig, ibersichtlich und abgerundet durch praktische Tipps stellt sie ihre ganz
personlichen Lieblingsgerichte vor. Nicht nur fur Tierfreunde und Allergiker bietet sie zusatzlich
kostliche tiereiweil3freie und vegane Speisen, die viel Abwechslung und Genuss auf den Tisch

bringen.
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