
Chris, 24, studiert umwelt-
sChutzteChnik (6. semester) 

in Vaihingen
Als Veganer sollte man sich selbst nicht zu ernst 

nehmen. Während meines veganen Monats bekam 

ich, außer einer Menge lustiger Kommentare, auch 

den einen oder anderen herablassenden Spruch um die 

Ohren gehauen. Ich wurde auch immer wieder gewarnt, wie 

ungesund diese Ernährung doch sei. Als ich aber genauer nach-

fragte, welche Stoffe einem denn fehlten, stellte sich heraus, dass die 

meisten Menschen mit dem Thema so vertraut waren wie Lukas Podolski mit molekularer 

Thermodynamik.

Während man von großen Teilen der Gesellschaft bemitleidet oder belächelt wird, erfährt 

man mitunter, vor allem von Anhängern der „Öko-Szene“, die entgegengesetzte Resonanz. 

Diese Menschen schafften es, dass ich mich zeitweise fühlte wie ein Profi-Fußballer. Nur, 

dass die Gegner die Massentierhaltung, der Klimawandel und der Hunger im globalen 

Süden waren.

Meine ersten Kochversuche endeten allerdings mit Bauchschmerzen. Mittlerweile 

weiß ich, wie man sich schnell ein schmackhaftes veganes Essen herbeizaubern 

kann. Fleisch und andere tierische Produkte vermisse ich, der immer viel 

Fleisch gegessen hat, kaum mehr. Schwierig sind aber Situationen, in de-

nen man bei jemandem zum Essen eingeladen wird. Der Gastgeber 

gibt sich unglaublich Mühe, mir ein zauberhaftes Essen zu 

bereiten, und ich bediene mich am Ende nur von dem 

Salat, weil überall sonst tierische Produkte 

drin sind. Kein schönes Gefühl.

frieDe, freuDe, 
sojAKuchen
DAs experiment: 

1 monAt vegAn leben

AnkA, 21,  studiert 
soziAlwissenschAften 

(3. semester) in stutt-
gArt

Da ich schon seit mehreren Jahren Vegeta-

rierin bin, war es für mich eigentlich gar nicht so 

schwer, auf vegane Ernährung umzustellen. Ich erinnere 

mich noch daran, wie ich beim Thema „vegane Ernährung“, noch vor zwei 

Jahren dachte, wie „übertrieben“ es ist, sich so zu ernähren und vor allem 

wie schwer es 

ist,  auf  Käsespätzle, gebackenen Feta, Kuchen oder Tiramisu zu ver-

zichten. In diesem Monat wurde ich vom Gegenteil überzeugt: Ich habe 

herausgefunden, dass man bei einer veganen Ernährung auf praktisch 

gar nichts verzichten muss! Es gibt einfach für alles pflanzliche 

Alternativen und der Unterschied zu den „Orginalen“ ist oft nicht 

einmal zu schmecken. 

In dem Monat konnte ich alles „Normale“ machen, nur ein 

bisschen anders. Bei Grillpartys gab es Gemüse, Tofu, 

oder Bratlinge, beim Raclette eben pflanzlichen 

Käse, den es bei bestimmten Bio-Läden, 

Restaurants, 
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15 junge Männer und Frauen aus Baden 

Württemberg, die sich in der BUNDjugend 

engagieren, wollten wissen, wie es sich 

anfühlt, vegan zu leben. Sie erklärten den 

Mai 2012 zum veganen Monat. Die Gründe 

dafür waren vielfältig: Einige von ihnen fin-

den, dass die tierproduktlose Lebensweise 

Lösungsansätze bietet für soziale oder ethi-

sche Probleme oder für Umweltprobleme. 

Andere wollten die Gruppendynamik nutzen, 

um endlich gesund kochen zu lernen – endlich 

mal wegkommen vom gewohnten Junk Food. In 

ihren Erfahrungsberichten setzen sie sich damit 

auseinander, wie die vegane Lebensweise in der Pra-

xis funktioniert und wo man Probleme mit Gesellschaft, 

Familie und mit Freunden bekommen kann. wHier drei 

Berichte von Studierenden der Uni Stuttgart.

waS heiSSt 
„vegan“? 
VeganerInnen vermeiden 

tierische Produkte wie: 

Fleisch, Fisch, Milchpro-

dukte, Eier, Käse, Gelatine 

und Honig, aber auch Leder, 

Wolle, Federn, Pelz und 

Seide. Genau genommen 

ebenso Zirkus- und Zoobe-

suche. Mehr Informationen 

findest du auf der Seite des 

Vegetarierbundes, www.

vebu.de

Mehr zum Projekt der 

BUNDjugend gibt’s auf 

www.bundjugend-bw.de/

ein-monat-veg
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veganer, daS Sind die, die Sich nicht nur FleiSchloS 

ernähren, Sondern überhaupt keine tieriSchen produk-

te zu Sich nehmen – weder milch noch eier oder honig. 

ernSthaFte veganer tragen nicht mal kleidung auS le-

der oder wolle. die einen Sehen Sie alS weltverbeSSerer 

und idealiSten, andere alS nervige SpaSSbremSen. 

Kata, 20 studiert 
PhilosoPhie (3. semester) in stuttgart

Ich lebe mittlerweile seit fast zwei Jahren vegan. Und ich bin davon überzeugt, 

dass ich nicht mehr halb so nervig bin wie anfangs. Nervig, weil ich Menschen, sobald es 

um Essen ging, unbedingt erzählen musste, dass für ein Kilogramm Rindfleisch rund 20-mal 

so viel Wasser benötigt wird wie für dieselbe Menge Obst? Weil ich Hustenbonbons ablehnte, 

weil Honig darin war und weiterhin meine Klasse mit Hustentiraden tyrannisierte? Oder weil ich auf 

Partys demonstrativ mein eigenes Essen mitbrachte?

Die meisten VeganerInnen neigen nach ihrer Umstellung tatsächlich dazu, übers Ziel hinauszuschießen, was 

ihren Mitteilungsdrang betrifft. Klar, wenn man sich gezielt mit teils komplett ungeahnten und erschütternden Fakten konfrontiert, 

wird man wütend. Wütend auf andere, die sich nicht damit konfrontieren, auf eine Industrie, die gezielt und dreist Produkte als gesund 

darstellt, und nicht zuletzt auf sich selbst, weil man schließlich auch erst jetzt genauer über Tierkonsum nachdenkt. Gleichzeitig stellt 

sich aber auch häufig das Gefühl ein, etwas „Wahres“ entdeckt zu haben und „besser“ zu leben. Inzwischen mache ich kein großes Ding 

mehr daraus, vegan zu leben. Für mich ist es einfach normal, Pizza ohne Käse zu bestellen und auf Geburtstagen zumindest einen 

veganen Nudelsalat oder veganes Mousse au chocolat mitzubringen, von dem ich mich dann einen Abend lang ernähre. Ich bin eben, 

wie wir alle, ein Gewohnheitstier. 

Noch dazu ein pragmatisches: Wenn ich bei jemandem spontan eingeladen bin und der toll kocht, esse ich eben auch mal vege-

tarisch. Das kam bisher rund vier Mal vor und ich hatte dabei kein schlechtes Gewissen. Schuhe oder Gürtel aus Leder kaufe 

ich mir manchmal second-hand, ebenso trage ich meine alten Seidentops und Wollpullis weiterhin. Neuanschaffungen 

hingegen sind vegan.Veganismus ist für mich ein Puzzleteil, wenn auch ein ziemlich großes, in meiner Art, „bes-

ser“, das heißt ökologischer und sozialer, zu leben. Ich bin aus vielen Gründen vegan: Weil es Klima- und 

umweltfreundlicher ist. Weil ich das Gefühl habe, gesünder zu leben. Und weil nur Veganismus 

nicht zu einem Konflikt mit meinem Menschen- und damit auch Tierbild führt. 
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