Veganerin Holzmann, Tochter Mia und Lilly: ,,Man darf niemanden bekehren wollen
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TIM WEGNER / DER SPIEGEL

Die Besser-Essis

Sie sind die wohl konsequentesten Vegetarier: Die 700000 deutschen Veganer lehnen nicht
nur den Verzehr von Fisch und Fleisch ab, sondern auch Kleidung aus Leder und
Wolle. Auf dem Weg in die Mitte der Gesellschaft machen sie Berlin zu ihrer Hauptstadt.

eine Frage: Veganer konnen ner-
I{Ven. Die Hundertfiinfzigprozenti-

gen unter ihnen beschimpfen nicht
nur Fleischesser, sondern sogar Vegetarier
allen Ernstes als ,,Massenmorder® — weil
die zwar auf Fleisch und Fisch, zumeist
aber nicht auf FEier und Kése verzichten.
Auch dafiir miissten Hithner und Kiihe
leiden, sagen sie. Alle Veganer lehnen
den Verzehr von Tierprodukten ab — die
Nervensidgen unter ihnen aber wollen
Fleischessern regelrecht den Appetit ver-
derben: Hihnchenschenkel, Schweine-
koteletts und Fischfilets nennen sie ,,Lei-
chenteile® von ,,Individuen®.

Abscheu und Empoérung sind fiir die
Oberkorrekten so wichtig wie Obst und
Gemiise: Sie verachten Menschen, die
Wollpullover tragen, weil Schafe gescho-
ren werden, ohne sich wehren zu konnen.

Sie finden es ekelhaft, wenn jemand eine
Hose, Schuhe oder einen Giirtel ,,aus
Tierhaut“ am Leib hat. Und sie fanden
erst dann ihren Frieden mit der Welt,
wenn alle Menschen so wéren wie sie.

Einige haben dazugelernt.

Janika Holzmann, 42, Flugbegleiterin
aus dem hessischen Dreieich und seit
sieben Jahren Veganerin, lacht laut auf,
als in ihrer Kiiche das Gesprach auf die
Hundertfiinfzigprozentigen kommt. ,Ich
war auch eine von denen“, sagt sie, ,,ich
habe meine Familie terrorisiert. Damals,
als ich meine Uberzeugung bei allen
durchsetzen wollte.“

Ihre Tochter Lilly, 14, und Mia, 12, woll-
ten Fleisch essen wie ihre Klassenkame-
radinnen. Thre Mutter aber, seit dem 20.
Lebensjahr Vegetarierin, verbot es ihnen.
,Warum musst du so anders sein als die

anderen Miitter?“, horte Janika Holz-
mann oft.

Jetzt, zum Mittagessen, serviert sie
ihrem Ehemann Jens, 48, einem Bauinves-
tor, und zwei Gésten ein vorziigliches
Menii: Den Humus aus Kichererbsen be-
gleiten Gemiisesticks, den Kopfsalat be-
lebt eine Kriuter-Joghurt-Vinaigrette auf
Sojabasis. Im Ofen hat ein Fenchel-Bir-
nen-Ragout gegart, ihm folgt die pikante
StuBkartoffel ,,Dreieich® mit glasiertem
Shoyu-Tofu. Zum Abschluss hat sich eine
Trilogie hausgemachter Zartbitter-Prali-
nés auf einer Servierplatte versammelt.

Alles hundertprozentig vegan, alles ein
Geschmackserlebnis. Allein: Die beiden
Tochter haben Lust auf Fleisch. Und weil
ihre Mutter sie nicht mehr terrorisieren
will, hat sie ihnen eine Lasagne mit Hack-
fleischsauce zubereitet.

46

DER SPIEGEL 11/2013



Deutschland

In der Dreieicher Kiiche der Holzmanns
ist zu besichtigen, wie Fortschritt funktio-
nieren kann: ohne Zwang. Die Veganerin
Janika Holzmann toleriert, dass Fischstab-
chen, Wiirstchen oder Kartoffelstampf mit
Spinat und Ei nach wie vor zu den Lieb-
lingsgerichten ihrer Tochter zahlen. Oft isst
die ganze Familie vegan — aber das wird
vorher abgesprochen. ,,Man darf nieman-
den bekehren wollen®, sagt die Mutter.

Die Maxime der Flugbegleiterin zeigt,
wie sich die Bewegung der Veganer im
Laufe der Zeit gewandelt hat. Es ist nur
noch eine Minderheit, die sich in Inter-
netforen mit Vegetariern und Tierverzeh-
rern bis zur Zerfleischung streitet.

,Die Zeit des Missionierens ist vorbei,
die meisten Veganer setzen auf Aufkla-
rung, nicht auf die Verbreitung schlechten
Gewissens®, hat Christina Focke, 40, be-
obachtet. Sie ist Sprecherin der Albert
Schweitzer Stiftung, die sich fiir Tierrech-
te einsetzt, und selbst Veganerin.

Mit ihrer neuen Gelassenheit sind die
Veganer auf dem Weg in die Mitte der
Gesellschaft ein gutes Stiick vorangekom-
men. Thre Zahl, weill Sebastian Zosch,
33, Geschaftsfithrer des Vegetarierbundes
(Vebu), ,,steigt inzwischen starker als die
der Vegetarier”. Gestiitzt durch eine
Reihe reprasentativer Umfragen, erzahlt
Zosch, dass die Zahl der Vegetarier in
Deutschland seit 2009 von rund 6,3 auf
6,9 Millionen gestiegen sei. Knapp 700 000
von ihnen leben nach Vebu-Schitzungen
vegan, Anfang der achtziger Jahre taten
dies in Westdeutschland angeblich nur
einige zehntausend.

Der Vegetarierbund, dessen acht Vor-
stinde allesamt Veganer sind, hat ein
differenziertes Bild von jenen Menschen,
die alle tierischen Produkte aus ihrem
Alltagsleben verbannen. Sieben von zehn
Veganern sind Frauen. Fast die Halfte ist
21 bis 30 Jahre alt, 36,4 Prozent der Ve-
ganer haben einen Hochschulabschluss.

Die Lebensmittelskandale der vergan-
genen Wochen betrachten die vegani-
schen Tierfreunde gelassen. Pferdefleisch
in der Tiefkiihllasagne, Bio-Eier, die nicht
bio sind, und die Gefahr von Schimmel-
pilzgiften in der Milch - alles Dinge, die
Veganer ohnehin nicht anriihren.

In urbanen Milieus gedeiht das Vegani-
sche besonders gut: Fast vier von zehn Ve-
ganern leben laut Umfragen in einer Grof3-
stadt mit mehr als 500000 Einwohnern.
Berlin, die grote deutsche Stadt, ist auch
zur Hauptstadt der Veganer geworden.
Vebu-Geschéftsfithrer Zosch glaubt, ,,dass
Berlin inzwischen London als fithrende ve-
gane Metropole in Europa abgelost hat“.

Und weil die Bewegung ihren Dogma-
tismus abgelegt hat, wichst auch die Zahl
derer, die sich ihr langsam annédhern: Fle-
xitarier sind Menschen, die ohne schlech-
tes Gewissen ab und an ein Steak essen
mochten, einen Grofteil ihrer Erndhrung
aber fleischlos bestreiten. Udo Walz, 68,
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auch Friseur der Bundeskanzlerin, ist ei-
ner von ihnen. Neben seiner Filiale in der
Kempinski Plaza nahe dem Ku’damm re-
sidiert das La Mano Verde, es war das
erste vegane Restaurant der Hauptstadt
mit anspruchsvoller Kiiche.

Die Gerichte sind raffiniert: Spaghetti
de la Mer etwa werden mit Algen, ge-
trockneten Tomaten, Sesam und Chili in
Koriander-Knoblauchol serviert und mit
Parmesan aus Pinienkernen getoppt.

Fast jeden Mittag isst Walz im La Mano
Verde, oft trifft er dort den veganen Star-
koch Attila Hildmann, 31. Der will bald
sein Diplom als Physiker machen, ver-
dient aber nebenbei mit Kochbiichern
(,Vegan for Fit“, ,Vegan for Fun“) mehr
als seine Professoren. Uber 100000 Men-
schen kauften eines der beiden Biicher,
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Supermarkt Veganz in Berlin: Aufruhr in der Rouladen-Republik

in denen er versucht, die vegane Ernéh-
rung aus der Sektierer- in die Coolness-
Ecke zu bugsieren. ,Ich trdume davon,
eine internationale Kette von Vegan-Im-
bissen zu erdffnen®, sagt er.

Dabei hilft, dass Hildmann, seit er Ve-
ganer wurde, sein Gewicht von 105 auf
70 Kilogramm reduzierte, viel Sport trieb
und jetzt mit seinem Sixpack fiir vegane
Erndhrung wirbt.

Walz hat Diabetes, er schleppt etliche
Pfunde zu viel mit sich herum und preist
die vegane Kiiche, ,,weil sie fiir mich au-
Berst gesund ist“. Der Flexitarier Walz
ist kein Uberzeugungstiter, sein Lieb-
lingsgericht sind Spaghetti Bolognese mit
Hackfleisch geblieben. Im La Mano Verde
ist er damit nicht allein: Nur ein Viertel
der Géste, sagt Griinder Jean-Christian
Jury, sei Dauer-Veganer.

Von 40 veganen Restaurants, die der
Vebu in Deutschland z3hlt, residieren 13

in Berlin. Bjorn Moschinski, Chef in
Kopps Bar & Restaurant in Mitte, zaubert
einen inzwischen beriihmt gewordenen
Eiersalat hin, der aus Tofu, Kurkuma und
dem indischen Salz Kala Namak gemacht
wird — und vorziiglich nach Eiern
schmeckt. Allerdings werben die Gour-
met-Laden hochstens dezent mit ihrer ve-
ganen Kiiche — der Begriff hat fiir viele
Gaste noch immer eine eher abschrecken-
de Wirkung, weil sie ihn mit Verzicht und
Genussfeindlichkeit verbinden.

Die Lust auf Fleisch auf den Tellern
stagniert in Deutschland auf hohem Ni-
veau. 1950 verzehrten die Deutschen pro
Kopf noch rund 26 Kilogramm im Jahr,
inzwischen sind es rund 60 Kilogramm —
mehr als doppelt so viel, wie dem Korper
guttut. Kaum jemand bezweifelt, dass die

fleischreiche Erndhrungsform ein Irrweg
ist. Sie erhoht das Risiko von Zivilisa-
tionskrankheiten wie Krebs, Bluthoch-
druck, Gicht, Diabetes und Herzleiden.

Bei den Fleischfreunden kommt die
dritte groBe Erndhrungsdebatte der
Nachkriegszeit nur langsam an. Nach der
Oko-Welle der achtziger Jahre und dem
Bio-Hype der Jahrtausendwende, nach
Skandalen mit Gammelfleisch und hor-
monverseuchtem Mastvieh machten vor
drei Jahren Biicher wie ,,Tiere essen“ von
Jonathan Safran Foer und Karen Duves
»Anstindig essen* Furore.

Ihre Thesen sorgten fiir Aufruhr in der
Rouladen-Republik: Die Nutztierhaltung
verursache 18 Prozent der Treibhausgase,
die Fiitterung von Tieren mit Getreide
trage zum Hunger in der Welt bei.

In den besonders fleischversessenen
USA hat eine Reihe Prominenter sich von
Steak und Burger verabschiedet. Nach
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Herzproblemen wurde der frithere US-
Prasident Bill Clinton Veganer, er siindigt,
hochst selten, mit Fisch. Der Gourmet
und Erndhrungskolumnist der ,,New York
Times“, Mark Bittman, hat sich zum Teil-
zeitveganer erklart — tierfrei bis 17 Uhr.

Die Schauspielerin Natalie Portman
hielt sich fiir die anstrengenden Dreh-
arbeiten als Ballerina in ,,Black Swan“
mit veganer Erndhrung fit. In Kalifornien
wandelt sich die typische Klientel vega-
ner Restaurants: Waren lange Zeit San-
dalen die vorherrschende Fulbekleidung,
sind es heute Pumps. In Los Angeles ist
vegane Erndhrung zum Statussymbol der
Reichen und Schoénen avanciert.

Auch in Deutschland ernéhren sich im-
mer mehr Menschen aus gesundheitli-
chen Griinden vegan. Die meisten treibt

jedoch Grundsitzlicheres um: Sie halten
es fiir moralisch nicht vertretbar, Tiere in
der Mast zu quilen und zu téten, um Fri-
kadellen, Wiener Schnitzel oder Sauer-
braten daraus zu machen. Zu ihrer Ver-
teidigung konnen die Fleischesser nur das
Recht des Starkeren fiir sich reklamieren,
frei nach dem Motto: Grof3e Tiere fressen
kleine Tiere — der Mensch ist ein recht
groBBes Tier und darf das auch.

Vegetarier sind den Veganern zu in-
konsequent, weil die nicht auf Kése ver-
zichten wollen — obwohl Kiihe stdndig
trichtig sein miissen, um viel Milch zu
geben. Vegetarier erlauben sich den Ver-
zehr von Eiern — obwohl sie wissen, dass
gleich nach dem Schliipfen nahezu alle
ménnlichen Legerassen-Kiiken zu Tier-
mehl geschreddert werden.

Veganer mochten mit solchen Wider-
spriichen nicht leben. Es sei ja auch kein
wahrer Erfolg, wenn in einer Diktatur ein

bisschen weniger gefoltert werde, sagen
sie. Der Ursprung der Veganerbewegung
héangt eng mit der Tierrechtsbewegung zu-
sammen. Eine der Ikonen der Tierrechtler,
die Okotrophologin Iris Berger, 33, aus dem
Ortchen Kollnburg im Bayerischen Wald,
ging fiir ihre Uberzeugung sogar ins Ge-
fangnis: Sie hatte vor acht Jahren Génse,
Enten und Truthithner aus Mastbetrieben
,befreit®. Berger betreibt nun einen ,,Anti-
tierbenutzungshof*, auf dem Tiere einfach
vor sich hin leben diirfen. Géste miissen
mit anpacken, gegessen wird vegan.

Wer sich mit viel Obst und Gemiise
erndhrt, lebt tendenziell gesiinder als
Fleischliebhaber, muss aber auf sich ach-
ten. Sauglinge, Kleinkinder und Schwan-
gere gelten als Risikogruppen. Fiir sie
warnt die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
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Vegan-Koch Hildmann, Flexitarier Walz: Aus der Sektierer- in die Coolness-Ecke

ndhrung vor ,,Nédhrstoffmangelzustéin-
den“. Erndhren sich Stillende vegan, ohne
Supplemente einzunehmen, bestehe ,,das
Risiko schwerer neurologischer Storun-
gen und Entwicklungsverzogerungen fiir
das Kind“.

Auch der Erndhrungswissenschaftler
Claus Leitzmann, der seit mehr als 30
Jahren Vegetarier ist, hilt eine rein ve-
gane Erndhrung selbst bei Erwachsenen
»hnicht fir richtig empfehlenswert“. Nur
wer viel iiber Nahrungsmittel und deren
Néihrstoffe wisse, konne sich vor Man-
gelerscheinungen schiitzen. Leitzmann
weil3, was Veganer zu sich nehmen miis-
sen: viele Hiilsenfriichte, Niisse und ge-
sunde Ole, eine ausreichende Versorgung
mit Folsdure, Eisen und Vitamin B12.

Vebu-Mann Zoésch beruhigt die War-
ner. Veganer lieBen ihr Blut regelmillig
untersuchen und schluckten ,jeden Tag
eine Vitamin-B12-Tablette“. Sie wiissten
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in der Regel ,wirklich sehr viel iiber ge-
sunde Erndhrung und deren Risiken“.

Wer noch Hilfe braucht, kann sich so-
gar von Helfern durch das Produkt-
dickicht der Bio-Laden fithren lassen. Im
Bio-Company-Shop im Berliner Stadtteil
Friedrichshain steht die Schauspielerin
Michele Stieber, 35, etwas ratlos vor dem
groBen Weinregal. Sie will lernen, vegan
zu leben. Ohne Fisch, ohne Fleisch, ohne
Kase und Eier — klar. Aber was ist mit
Wein? Fiir den werden Trauben gepresst,
aber doch keine Kiihe, Hithner oder Fi-
sche gequiilt, oder?

»2Doch“, sagt Kerstin Hering, 34. Die
ehrenamtliche FEinkaufsberaterin der
Veganen Gesellschaft hat sich mit der
Schauspielerin verabredet. Stieber er-
fahrt, dass viele Weine durch tierisches
Eiweil} etwa aus Fischblasen geschont
werden, wofiir Tiere ,,ihr Leben lassen
miissen”. Zudem nutzen viele Winzer
zum Kliaren des Weins Gelatine, die aus
Schweineschwarten oder Tierknochen
hergestellt wird. In Bioldden gibt es ve-
gane Weine, die zum Beispiel mit Bleich-
erde geklart werden.

Stieber lernt, dass Gelatine die Basis
von Gummibarchen ist und auch Frucht-
sifte damit von Triibung befreit werden.
Kekse, Waffeln und Schokolade enthalten
manchmal Molke- oder Milchpulver. Das
Lernziel ist erreicht: weg damit.

Einfacher ist das Einkaufen im Veganz.
Jan Bredack, 40, der vor ein paar Jahren
tir Daimler-Benz ein Werk in Russland
aufgebaut hat, erkannte die steigende
Nachfrage nach veganen Produkten, kiin-
digte und eroffnete vor zweieinhalb Jah-
ren in Prenzlauer Berg den ersten Super-
markt Deutschlands, in dem alle rund
6000 Produkte vegan sind. Eine weitere
Filiale gibt es in Frankfurt am Main, Nie-
derlassungen in Berlin, Wien, Hamburg,
Leipzig und Miinchen sollen folgen.

In Berlin, vor allem in Prenzlauer Berg,
in Kreuzberg, in Friedrichshain und in
Mitte, hat sich das Gesamtangebot fiir
Veganer merklich vermehrt. Bioldden
bieten vegane Konigsberger Klopse, Cur-
rywiirste oder Salami an — sie werden,
wie Tofu, aus Soja oder, fiir Seitanschnit-
zel, aus Weizenproteinen hergestellt.

Auch bei Fast Food miissen die Fleisch-
verachter, zumindest beim Etikett, auf
nichts verzichten. Vegane Imbisse wie das
Sfizy Veg nahe dem S-Bahnhof Sonnen-
allee machen gute Umsétze, dutzendfach
kommt dort fiir 7,50 Euro die ,,Capric-
ciosa“ mit Tomaten, Kise, Schinken,
Wiirstchen, Champignons und Oliven aus
dem Ofen — mit Fleisch- und Késeersatz
aus veganen Zutaten.
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[®] video: Attila Hildmanns
Lieblingsrezept

spiegel.de/app112013vegan
oder in der App DER SPIEGEL
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