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Viele Menschen machen sich immer
mehr bewusst, was oder auch wen
sie essen. Das hat verschiedene
Grunde: Wahrend in Ldndern wie
Deutschland Essen im Uberfluss da
ist und es sogar in Massen in der
Mulltonne landet, hungern Menschen
in anderen Erdteilen. Wissenschaft-
liche Studien zeigen: Unser Essen
beeinflusst auch das Klima und hin-
terlésst Spuren in der Umwelt.

Darlber hinaus leiden Tiere fur das,
was auf unseren Tellern landet. Sie
werden eingesperrt und getotet,
beispielsweise fur Fleisch, Eier, K&se,
Milch und Honig. L&dngst gibt es daher
nicht mehr nur Omnivoren (, Alleses-
sende; von lateinisch ,omnis” = alles,

und ,vorare” = verschlingen), sondern
auch Vegetarier und Vegetarierin-
nen, welche kein Fleisch essen. Aber
immer mehr Menschen mdchten
sich auch tier- und umweltfreundlich
erndhren und konsumieren daher
weder Fleisch noch andere tierische
Produkte. Die Menschen, die gar keine
tierischen Produkte konsumieren,
erndhren sich vegan.

Wer mdchte, dass kein Tier fur den
Menschen leiden muss und dass
Natur sowie Umwelt geschutzt wer-
den, lebt vegan.

Um die vegane Ernéhrung geht es
auf den folgenden Seiten.



Vegan Was isse di

dann ecigentlich?

Kurzum: alles Essbare,
was die Pflanzenwelt zu
bieten hat.

Sich vegan zu erndhren bedeutet,
keine Tiere und keine tierischen
Produkte zu essen. Fleisch, Fisch-
fleisch, Eier, Milch, Kéise und Honig
werden nicht konsumiert. Stattdessen
kommen Obst, Gemiise, Getreide und
Hulsenfrichte auf den Teller. ,Das
kénnte ich nicht”, sagen manche.
Dabei Ubersehen sie aber, dass viele
unserer Lieblingsgerichte ohnehin
schon vegan sind: zum Beispiel Pom-
mes oder Nudeln mit TomatensoRRe.
Naturlich kann und méchte sich nie-
mand ausschlieRlich davon erndhren,

deshalb besteht eine ausgewogene
vegane Erndhrung aus vielen ver-
schiedenen Gerichten.

Steckt ecin Tier in meinem

Liehlingsessen?

Spaghetti Bolognese, Fischstébchen, Chicken Nuggets und Pizza: Hast du
dich schon einmal gefragt, was eigentlich darin steckt? Was sind Nuggets,
aus was wird die So3e auf den Nudeln gemacht?

Spaghetti Bolognese
und Burger

Schon ewig z&hlen Spaghetti Bolo-
gnese und Burger zum Lieblingsessen
von vielen Kindern und Erwachse-
nen. Doch was drin ist, ist leider gar
nicht appetitanregend: Hauptzutat
der SofRe und des Burgerpattys ist
ndmlich Hackfleisch, das von Rindern
oder Schweinen stammt.

Die Tiere werden meistens mit
hunderten Artgenossen auf engem
Raum in einem Stall gehalten.

Ihre letzten Stunden verbringen

sie auf Transportern, bevor sie im
Schlachthaus getétet werden.

Chicken Nuggets

Goldgelb, knusprig und manchmal
zu lustigen Figuren geformt kommen
Chicken Nuggets auf den Teller im
Fast-Food-Restaurant oder auch zu
Hause.

Unter dem Knuspermantel versteckt
sich leider viel Tierleid, denn der
L.Snack” war einmal ein fUhlendes
Lebewesen.

Das Fleisch kommt von HUhnern,
die oft zu Tausenden in Hallen ohne
Tageslicht gehalten werden. Sie
darfen nur wenige Wochen leben,
dann werden sie im Schlachthof
getotet.

Dabei kénnen Huhner eigentlich acht
Jahre oder noch dlter werden.



Fischstédbchen

Die panierten Stdbchen gibt es meis-
tens mit KartoffelpUree. Nur inr Name
erinnert noch an das Tier, dessen
Fleisch da gegessen wird. Und so
kommt es, dass die Menschen leicht
vergessen, dass Fische eigenstandi-
ge Persdnlichkeiten sind. Sie wollen
nicht getétet und gegessen werden.

Unvorstellbar viele von ihnen werden
in Netzen aus den Meeren auf Schiffe
gezogen, wo sie nicht atmen kénnen
und sterben. So viele, dass zahlreiche
Populationen bereits vom Aussterben
bedroht sind. Gdbe es keine Fische
mehr, wére das ein groRer Verlust

far die Welt und eine Gefahr fur das
Okosystem des Ozeans! Sie sind
kluge Tiere, die sogar Werkzeuge be-
nutzen und teils in riesigen Schwar-
men von mehreren zehntausend
Individuen durch die Meere ziehen.
Sie kbnnen Uber zahlreiche Laute,
Geruche und ihre Kérpersprache
miteinander kommunizieren.

Pizza

Ein schnelles und beliebtes Gericht,
das viel Abwechslung bietet. Ob bunt
belegt mit Gemuse oder sogar mit
Obst - Pizza kannst du mit wirklich
allem belegen, was du gerne magst.
Viele Menschen haben eine Lieb-
lingssorte. Und wer Pizza tierfreund-
lich essen mochte, der Iésst tierische
Produkte weg und legt einfach mehr

Paprika, Mais, Champignons oder
Ananas oben drauf. Dazu kann man
natdrlich auch noch eine vegane
Alternative zu Salami, Schinken,
Wurst, Bacon, Hdhnchen oder Hack-
fleisch legen. Fur eine leckere Pizza
muss keine Kuh, kein Schwein und
kein Huhn sterben. Auch der Kése
auf der Pizza stammt von einem Tier
und verursacht Tierleid. Kase wird
aus Milch gemacht, die Menschen
von den Kuhen nehmen. Von Natur
aus ist diese Milch aber fur das Kind
der Kuh da, das Kalb. Statt dem Kuh-
kind die Muttermilch wegzunehmen,
kénnen wir einfach auf eine der
zahlreichen veganen K&sesorten
zurtckgreifen. Probiere dich doch
mal durch die vielen pflanzlichen
Optionen fur deine Pizzal!




Huhn

‘ I 1,5 Jahre in der Eierindustrie

5-6 Wochen in der Mast

Schwein
‘ I 6 Monate in der Tierindustrie

Kaninchen

I 10-12 Wochen in der Tierindustrie

Pute
I 4-5 Monate in der Tierindustrie

Gans

4-8 Monate in der Tierindustrie

Lamm

6 Monate in der Tierindustrie
Jungrind

18-24 Monate in der Tierindustrie

Kalb

8 Monate in der Tierindustrie

Kuh

Viele vegan lebende
Menschen sind nicht
damit einverstanden,
wie die Tiele in der
Landwirtschaft be-
handelt werden.

Zum Beispiel
das Recht, ihr Leben
s6 Zu verbvingen, wie
sie das méchten.



#01 Warum vegan?

Fiir die Tieve!

Jedes Jahr werden alleine in
Deutschland knapp 20.000 Ziegen,
etwa 500.000 Schafe und L&dmmer,
Uber 40 Millionen Schweine, knapp
drei Millionen Rinder und Uber

700 Millionen Huhner, Puten, Enten,
Gdnse und Wachteln in Schlacht-
h&usern getétet.

Das sind unvorstellbar viele Tiere,
findest du nicht? Es sind ungefahr
neunmal so viele, wie Deutschland
menschliche Einwohner hat.

Dazu kommen zigtausende Tiere,
die schon in den Zucht- und Mast-
anlagen oder auf zehrenden Trans-
porten sterben.

Schon zu Lebzeiten haben die meis-
ten Tiere in der Landwirtschaft grolRe
Schmerzen, denn sie werden krank

gezuchtet, um immer mehr Fleisch,
mehr Eier und mehr Milch zu produ-
zieren.

Damit leider noch nicht genug: Die
Tiere werden so gehalten, dass ihnen
fast alles entgeht, was ein artgerech-
tes Leben in Freiheit ausmacht: Sie
durfen ihre Kinder nicht aufziehen,
keine Nester bauen, nicht schwimmen
(z. B. Enten und Génse), nicht in der
Erde wihlen (Schweine). Sie kénnen
oftmals nicht miteinander spielen
und sich kaum bewegen.

Was ihnen bleibt, ist zumeist ein
kurzes Leben in einem engen und
schmutzigen Stall ohne sinnvolle
Beschdftigungsmaoglichkeiten.

Das bedeutet immenses Leid und
Schmerzen fur die Tiere. Eigentlich ist
das laut Tierschutzgesetz verboten.
Doch die Vorschriften, wie viel Platz
ein Schwein haben muss oder wie
mit einer Kuh umgegangen werden
darf, sind véllig ungentigend.

Der folgende Abschnitt gibt dir einen
kurzen Uberblick dartber, wie Tiere in
der Landwirtschaft zumeist gehalten
werden und wie mit ihnen umgegan-
gen wird. Das Fleisch und andere
tierische Produkte, die im Supermarkt
oder in der Metzgerei zu kaufen sind,
stammen von ihnen.

Tierschutzgesetz

Im Mai 2002 wurde der Tierschutz in das
deutsche Grundgesetz aufgenommen.
Das Tierschutzgesetz soll das Leben und
Wohlbefinden des Tieres als Mitgeschopf
des Menschen schutzen. Sein Grundsatz
lautet: ,Niemnand darf einem Tier ohne
vernunftigen Grund Schmerzen, Leiden
oder Schaden zuftigen.”

Schweine
Schweinemutter in der Zucht wer-
den einen groRen Teil ihres Lebens
in enge Metallk&fige eingesperrt, in
denen sie sich nicht einmal umdre-

hen kénnen. Darin mussen sie auch
ihre Babys zur Welt bringen.

Den Ferkeln werden frih und meist
ohne Bet&ubung die Ringelschwdnze
abgeschnitten und die Eckz&hne ab-
gefeilt. In der Mast leben Schweine
meist in kargen und engen Buchten.
Die reinlichen Tiere sind gezwungen,
auf dem eigenen und fremden Urin
und Kot zu liegen und direkt daneben
zu essen.

Durch die Exkremente gelangt eine
grofie Menge Ammoniak — ein giftiges
Gas — in die Stallluft. Nicht selten
leiden Schweine deshalb an Lungen-
entzindungen oder an gereizten und
entzindeten Augen.

Die harten Spaltenbdden fuhren zu
Schmerzen in den Gelenken. Weil es

so langweilig in den Stdllen ist, kauen
sich die frustrierten Tiere gegenseitig
die Stummelschwdnze oder die Ohr-
spitzen an.

Rangniedere Tiere kbnnen den rang-
héheren Schweinen in den engen
Buchten nicht aus dem Weg gehen.
Das kann zu K&mpfen, starken Ver-
letzungen und bis zum Tod fuhren.



Befiederte Tiele

Wasservégel wie Enten und Génse
haben in den Stdllen in der Regel
keine offene Wasserfldche, obwonhl
die Tiere in Freiheit den Grof3teil ihres
Lebens darin verbringen. Enten fallen
aufgrund von Bein- und Skelett-
schwdche héufig auf den Ricken
und kommen aus eigener Kraft nicht
mehr auf die Beine. Das passiert,
weil sie so geziichtet wurden, dass
sie schnell viel Fleisch ansetzen. Der
Kérperbau der Enten vertrégt das
allerdings nicht.

Puten in der Mast werden die emp-
findlichen Schnabelspitzen abge-
trennt, damit sie sich aus Stress
oder Langweile nicht noch schwerer
verletzen. Trotzdem kommit es in fast
jedem Stall vor, dass sich die Tiere
gegenseitig die Federn ausreiRen
und sich blutig picken. Man nennt
das Kannibalismus.

Die Tiere werden so schnell so schwer,
dass ihr Skelett oft nicht schnell ge-
nug mitwdéchst. Deswegen verformen
sich ihre Beine oder brechen sogar.
Entzindete FuRballen durch stéindiges
Stehen im feuchten Kot und Urin sind
ebenfalls ein sehr h&ufiges Problem.
Jeder Schritt kann Schmerzen ver-
ursachen. Zudem haben viele Tiere
Brustblasen durch das lange Liegen
auf feuchtem Untergrund.

Kuken schltpfen in Plastikboxen — weit
entfernt von ihren Eltern — in Brlte-
reien. Diese sind riesige Gebdude, in
denen Eier in Brutautomaten ausge-
brutet werden. Die Kuken schlupfen
alleine und werden dann auf Flie3-
bdandern wie leblose Ware sortiert
und in Kisten verpackt, um sie fur die
Mast oder fur die Eierindustrie auszu-
nutzen.

Rinder

In der Masst leben die Tiere meist in
engen Buchten auf harten Béden, die
mit Spalten versehen sind. Dadurch
sollen ihr Kot und ihr Urin abflieRen.
Auch in der Milchindustrie herrschen
unnaturliche Bedingungen. Dort wer-
den Kuhe etwa jedes Jahr klnstlich
befruchtet, damit sie ein Kind zur Welt
bringen und stetig viel Milch produ-
zieren. Das Kalb wird ihnen meist kurz
nach der Geburt weggenommen.

Es muss nun alleine in einem soge-
nannten Kdlberiglu, einer kleinen

fische

Jedes Jahr werden Billionen Fische
und andere Wassertiere aus den
Ozeanen gezogen. Auf den Schiffen
schneiden Menschen sie meist noch
lebendig auf und reif3en die Ein-
geweide aus ihren Kérpern. Wenn
Fische in riesigen Fischereinetzen
gefangen und aus den Tiefen der
Meere an die Oberfléiche gezogen
werden, fuhrt der plétzliche starke
Druckunterschied oft dazu, dass ihre
Schwimmblase reil3t, inre Augen aus
den Héhlen quellen und ihr Magen
aus ihrem Mund herausgepresst wird.

Auch auf Zuchtfarmen leiden Fische
sehr, da sie ihr gesamtes Leben auf
engstem Raum in schmutzigen,

Hutte aus
Kunststoff,
oder mit anderen
mutterlosen Kélbern in einem

Stall stehen. Die Mutter leben oft ihr
Leben lang angebunden in Stdllen,
deren Boden hart ist und Krankheiten
an ihren Klauen verursachen kann.

Uberfullten Netzen oder Becken ein-
gesperrt sind. Dort werden sie hdufig
von Lachsldusen angefressen.

Auf manchen Zuchtfarmen gibt es
so viele Fischlduse, dass einzelne
Kérperteile der Fische bis auf die
Knochen abgenagt werden und die
Hdlfte der Tiere stirbt.




#02 Warum vegan?

Fiir die Umwelt

und das Klima!

Wirbelstirme, Uberschwemmungen,
Durren: Extremes Wetter nimmt
immer weiter zu. Wir Menschen be-
einflussen die Erderwdrmung durch
unsere Lebensweise und beschleuni-
gen sie dadurch. Auch hier spielt die
landwirtschaftliche Tierhaltung eine
grofde Rolle, die in hohem Malf3e fur
die Klimakatastrophe verantwortlich
ist. Die Tierwirtschaft verursacht bis
zu 20 Prozent der weltweit ausgesto-
Renen Treibhausgase — und damit
mehr als der gesamte weltweite
Verkehrssektor. Das liegt zum einen
an den unzdhligen Tieren und deren
Verdauung selbst — denn wenn Kuhe
pupsen, setzen sie viel klimaschéd-
liches Gas frei. Auch die Ausschei-
dungen von Tieren, also Gulle, haben

eine starke Auswirkung auf das Klima.

Es werden groRe Mengen Methan
frei, wenn die Gulle als Dunger auf die
Felder ausgebracht wird.!

Zum anderen brauchen die Tiere

viel Weidefléche und Nahrung. Dafur
werden Wdlder, vor allem auch der
Regenwald, abgeholzt. Walder sind
unsere grune Lunge. Sie speichern
viel Kohlendioxid (CO,). Wenn Baume
gefdllt werden, wird nicht nur die-
ses Treibhausgas wieder freigesetzt,
sondern es fehlen auch die gefdllten

B&ume, die Kohlendioxid aufnehmen

und in Sauerstoff umwandeln kdnnten.

Mehr als 83 Prozent der landwirt-
schaftlich genutzten Fldchen werden
fur die Haltung sogenannter Nutztiere
und den Anbau ihrer Nahrung ver-
wendet. Hauptsdchlich wird dort Soja
angebaut, wobei rund 75 Prozent der
weltweiten Sojamengen als Nahrung
far ,Nutztiere” dienen. Damit gehen
grofde Ressourcenverschwendung
und die Verschmutzung von Wasser,
Bdéden und Luft einher. Zudem wer-
den die Lebensréume vieler Arten
beschrankt und damit die Artenviel-
falt gefahrdet.

Eine vegane Erndhrung kann
helfen, das Klima zu retten.
Denn sehr groRe Mengen an
Treibhausgasen kénnen
dadurch eingespart werden,
dass die Ernten nicht mehr an
Tiere verfiittert werden.

Treibhausgas
Die sogenannten Treibhausgase be-
finden sich in der Atmosphdare der
Erde, die wie eine Schutzhulle um
den Planeten liegt. Durch sie dringen

Sonnenstrahlen und damit Wéarme
zur Erde.

Wenn zu viel von diesen Gasen dort-
hin gelangt, wirken sie wie die Glas-
scheiben eines Gewdchshauses: Sie
lassen die Warme nicht mehr heraus.

Die Folge: Der Planet heizt sich auf:.
Wie entstehen Treibhausgase? Durch
fast alles, was Energie verbraucht.
Das sind neben der Tierhaltung zum
Beispiel Maschinen, Autos, Computer,
Handys und die Heizung zu Hause.
Deren Energie wird meist durch Ver-
brennung von Kohle, Ol oder Gas er-
zeugt. Das setzt Treibhausgase frei.



#03 Warum vegan?

Fflir unser Wasser!

Jedes Produkt tragt sogenanntes
Jvirtuelles Wasser” in sich. Dies be-
schreibt die Gesamtmenge des
Wassers, welches wdhrend der Her-
stellung verbraucht wurde.

In der Produktion von einem Kilo-
gramm Rindfleisch stecken bis zu
15.500 Liter Wasser. Kannst du dir so
eine grofe Menge Wasser bildlich
vorstellen?

Mit so viel Wasser kann man theore-
tisch ein Jahr lang téglich duschen!

-

Diese Zahl setzt sich zusammen aus
dem Wasser, das fur die Bewdsse-
rung der Nahrung fur die Tiere ge-
nutzt wird, und dem Bedarf der Tiere
an Trinkwasser. Darlber hinaus wird
auch far die Reinigung der Stdlle und
die Verarbeitung des Fleisches sowie
anderer tierischer Produkte Wasser
eingesetzt.

Mit einer vegetarischen Erndhrung
benétigt man im Vergleich zu ,Alles-
essenden” durchschnittlich nur ein
Drittel der Wassermenge — und mit
einer veganen sogar nur ein Viertel.

F 4

Die landwirtschaftliche Tierhaltung ist
nicht nur fUr einen héheren Wasserver-
brauch verantwortlich. Sie verschmutzt
auch das Wasser erheblich.

Durch das Verteilen von Exkrementen
und Gulle auf Feldern versickern Schad-
stoffe im Boden. Auch Medikamenten-
reste und gefdhrliche Keime landen
Uber die tierischen Ausscheidungen in
der Natur und schlussendlich auf unse-
ren Tellern!

16 =10 Liter Wasser
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- 4 Tierische Produkte ,schlucken” wesentlich mehr Wasser als pflanzliche.
. Far die Herstellung eines 150-Gramm-Rindfleischburgers werden laut
einer Studie durchschnittlich 2.350 Liter Wasser gebraucht, far einen

Vergleicht man tierische und ! ; . ; =
Soja-Burger werden im Durchschnitt nur 158 Liter Wasser bendtigt.

pflanzliche Produkte, dann sieht

man, dass pflanzliche Produkte
viel weniger Wasser benétigen
und so wertvolles Wasser ein-

Wahrend fur die Produktion von einem Liter Kuhmilch durchschnittlich
628 Liter Wasser benétigt werden, sind es fur die gleiche Menge an Soja-
drink nur 28 Liter Wasser.

gespart werden kann.
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fliir dich und deine familie!

Wir wissen heute, dass viele Krank-
heiten auch durch das entstehen,
was wir téglich essen — darunter Dia-
betes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und sogar einige Krebsarten.

Wir kbnnen einiges dafur tun, gesund
zu bleiben, indem wir Sport treiben
und uns gut erndhren. Das sagen
auch Erndhrungsexpertinnen und
-experten. Sie betonen, dass eine
vegane Erndhrung helfen kann,
Krankheiten vorzubeugen und eine
Behandlung unterstttzen kann.

Zudem kénnen alle davon profitieren,
ganz gleich, wie alt sie sind.?
Toll — oder?

Der Grund ist, dass Pflanzen viele
gesunde Inhaltsstoffe haben: wert-
volle Ballaststoffe, Kohlenhydrate,
Vitamine, Mineralstoffe und vieles
mehr. Tierische Produkte wie Fleisch,
Milch, Eier oder K&se hingegen sind
oft reich an gesdttigten Fetts@uren
und tierischem Protein, die unserem
Kérper schaden kénnen.

ASZh

o

"~ Gesundheit
ist nicht
alles, aber

G

Gesundheit
ist alles
nichts.*

*Das hat der Philosoph Arthur Schopenhauer vor langer Zeit treffend formuliert. Oder
anders gesagt: Was haben wir schon von allen schénen Dingen, wenn wir krank sind?
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fiir alle Menschen

auf der Welt!

Weltweit hungern unzéhlige Menschen, wéhrend andere nicht wissen,
wohin mit dem Uberfluss an Lebensmitteln.

In der Wissenschaft kam man schon
vor einigen Jahren zu dem Schluss,
dass alle Menschen auf der Welt und
unglaubliche vier Milliarden weitere
Menschen erndhrt werden kénnten.
Dazu mussten wir uns alle einfach nur
pflanzlich erndhren, statt Tiere in der
Landwirtschaft mit diesen Pflanzen zu
erndhren.

Denn grofse Mengen Getreide und
Soja landen im Trog von Rindern,
Schweinen und anderen Tieren —
weltweit rund die Halfte aller Ernten!

Um die Menge an benétigter Tier-
nahrung in Deutschland zu decken,
wird unter anderem viel Soja impor-
tiert. Weltweit werden weiter neue
FlGdchen erschlossen, um Platz fur
den Anbau von Tiernahrung bereit-
zustellen, dabei kdnnten dieselben
Fldchen wesentlich effizienter fur die
menschliche Erndhrung verwendet
werden. Je weniger tierische Pro-
dukte wir produzieren, desto mehr
Menschen kénnten wir erndhren und
etwas gegen die ungerechte Vertei-
lung weltweit tun.




Viele Sportlerinnen und Sportler
schwéren auf eine vegane Ernédh-
rung, die zusammen mit einem
klugen Training Hochstleistungen
méglich macht.

Ob Laufen, Kraftsport, Ful3ball, Boxen,
Leichtathletik oder andere Sportarten
- viele Menschen im Leistungssport
berichten, wie sie unter anderem
durch pflanzliche Erndhrung kraftiger
und ausdauernder wurden. Einige
berichten auch, dass sie sich schneller
von Strapazen erholen.

Gemuse, Obst, Hulsenfrlchte wie
Bohnen, Erbsen und Linsen, Getreide,
Nusse und Ole bieten uns viele
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
Kohlenhydrate und Eiweil3e, die fur
eine gesunde Erndhrung nétig sind.

Damit wir sie optimal nutzen kénnen,
braucht es etwas Wissen: Was steckt
wo drin und wie viel davon? Helfen
kann uns bei der Orientierung eine
Erndhrungspyramide. So mussen wir
nicht jeden Tag Mengen abwiegen,
Ndahrstoffe berechnen oder Kalorien
z&hlen.




Wie funktlwrt die

Ernéihrungspyramide: "ﬂ.

Das Prinzip der Pyramide ist ganz einfach: Sie hat sechs Ebenen mit ae
Lebensmittelgruppen. Die Ebenen werden nach oben hin immer klelner
Das heif3t, von den Lebensmitteln, die weiter unten stehen, sollten wir
reichlich zu uns nehmen. Von denen, die oben stehen, sollten wir eher

weniger essen.

Getrénke

Der Mensch besteht zu fast zwei
Dritteln aus Wasser! Deshalb ist

das oberste Gebot: viel trinken.

Am besten kalziumreiches Wasser
und andere Getrdnke wie Kréuter-
und Frdchtetees oder gut verdinnte
Saftschorlen.

Gemiise und Obst

Gemuse und Obst sind ideale Liefe-
ranten von Vitaminen, Mineralstof-
fen, Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen, die noch dazu
entzindungshemmende und krebs-
vorbeugende Wirkungen haben.
Nebenbei machen Gemiuse und Obst
natdrlich auch satt. FUnf Portionen
Obst und Gemuse sollten laut Emp-
fehlung der Deutschen Gesellschaft

far Ernahrung (DGE) pro Tag ins-
gesamt auf dem Speiseplan stehen.
Dunkelgrines Gemuse wie Grinkohl,
Wirsing, Brokkoli, Spitzkohl, Endivie,
Fenchel, Pak Choi und Feldsalat ent-
halten zudem Kalzium.

Getreide und Kartoffeln

Zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag soll-
ten aus Getreide, Reis oder Kartoffeln
bestehen. Das entspricht rund vier
Portionen. Insbesondere Vollkorn-
produkte liefern wichtige Mineral-
stoffe und Vitamine, Ballaststoffe und
komplexe Kohlenhydrate. Getreide
und Kartoffeln sind bei der veganen
Ernéhrung zudem wichtige Eiweil3-
lieferanten.

EiweiBprodukte, Niisse
und Samen

Hulsenfrichte enthalten viel Eiweil3
und sollten am besten taglich auf
dem Speiseplan stehen. Neben Boh-
nen, Erbsen und Linsen kdnnen auch
Pflanzendrinks und -joghurts (z. B. auf
Sojobosis) etwas beitragen, wenn sie
eiweil3haltig sind. Insgesamt drei
Portionen dieser Eiwei3produkte
kébnnen taglich auf dem Speiseplan
stehen. Fleischalternativen, beispiels-
weise aus reinem Weizeneiwei? (als
Seitan bekannt), sollten hingegen nur
maximal ein- bis zweimal pro Woche
verzehrt werden. NUsse und Samen
liefern neben EiweilR auch wichtige
Vitamine und Mineralstoffe und sind
reich an essentiellen Fettséuren.

Ole, Fette und Salz

Streich- und Bratfette, Ole, fettreiche
Pflanzensahne oder vegane Mayon-
naise: Ubertreiben sollten wir es
damit nicht. Zwei bis vier Essléffel pro
Tag sind okay. Am gestndesten sind
Raps- oder Olivenél. Sonnblumen-
oder Maiskeimél sollten dagegen
lieber nicht verwendet werden. Fur
eine gute Versorgung mit Omega-
3-FettsGuren sind mit Algenél an-
gereicherte Ole und Algendél-Kapseln
eine tolle Quelle. Bei Salz gilt: Klasse
statt Masse. Achtet darauf, dass das
Salz, mit dem zu Hause gekocht wird,
Jod enthdilt.

SiiBigkeiten und Knabbereien

SuRigkeiten, Kuchen und Gebdck,
Chips, Pommes, aber auch Fertigge-
richte, Limonaden, Energydrinks oder
gezuckerte MUslis gehéren zu den
Extras. Sie sollten méglichst selten,

in kleinen Mengen und bewusst ge-
nossen werden.
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Der Proteingehalt von Lebensmitteln und die Zubereitung beeinflussen den
kann je nach Produkt und Verarbei- endgultigen Proteingehalt. Daher ist -
tung stark variieren. Verschiedene es wichtig, die Nahrwertangaben auf
Faktoren wie die Art des Lebensmittels, den Verpackungen zu Gberprifen, um

die Anbaumethoden, die Lagerung genaue Informationen zu erhalten.

= gekocht/dus der Dose; alle Zahlen in Gramm
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£in Problem?
Kein Problem!

Eine durchdachte vegane Erndhrung
kann uns fast alle Nahrstoffe geben,
die wir brauchen — auRer Vitamin
B12. Dieses Vitamin wird von Mikro-
organismen beispielsweise in der
Erde gebildet. Es ist wichtig fur unser
Nervensystem und den Aufbau von
roten Blutkérperchen. Pflanzen ent-
halten es nicht. Aber wer will schon
gerne Erde essen?

Zum Gluck brauchen wir das nicht,
denn das Vitamin gibt es unter
anderem als Tablette oder Tropfen
zu kaufen. Zudem gibt es heute viele
mit dem Vitamin B12 angereicherte
Lebensmittel, Pflanzendrinks, Cerea-
lien und sogar Zahnpasta.
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Ubrigens wird auch den Tieren,
die von Menschen gegessen
werden, dieses Vitamin Uber
die Nahrung zugesetzt.

Das in unserem Darm
hergestelite Vitamin B12
kann unser Korper nicht
aufnehmen - es wird
einfach ausgeschieden.
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So konnte eine

o - IS Morgens:
ﬁlr d'Ch . Vollkornbrot mit veganem
- Morgens: Frischkése und Marmelade
ausehen 1 ngtsolqt aus Mango, Banane,
/ Kiwi und Blaubeeren — als Mittags:
- Topping Vanille-Soja-Joghurt Pasta mit TomatensoRe
Die vegane Kiiche kann abwechslungsreich und sehr gesund sein.

2 . - h - . ) Mittags: Abends:
Was wir brauchen, ist das Wissen, was wo drinsteckt — und ein wenig £ Soja-Geschnetzeltes mit salat mit frischem Baguette
Kreativitét beim Kochen. Wir haben fiir dich _ Spinatspétzle
einen Wochenspeiseplan zusammen- ne

gestellt, der zeigt, wie lecker vegane - o Abends: , .
Erndhrung sein kann. o Champignon-Spinat-Pizza

Morgens:
Haferbrei mit frischem Obst

Mittags:
Vollkorn-Sandwich mit Feldsalat

Abends:
Paniertes Soja-Schnitzel, Pilz-
rahmsauce und Salzkartoffeln

Morgens:
Pfannkuchen mit Ahornsirup
und Beeren oder Apfel

Morgens:
Bio-Knuspermusli mit
Pflanzendrink und Obst

Mittags:
Nudelsalat mit veganen Frikadellen

Mittags:
Ratatouille mit Reis
Abends:

Hummus mit selbst gebackenem
Fladenbrot

Abends:
Vegane Chicken Wings mit
Kartoffelpiree und Gemuse



Vegane
Rezepte

Buvger

Veggie-Burger kann man ohne Ende kombinieren
und mit allem, was das Herz begehrt, belegen.

Das Brotchen

Ob Vollkorn- oder Kurbiskernbrétchen,
Baguette, Toast oder Focaccia: Alles
ist méglich. Eine gute Wahl sind
immer Vollkornprodukte, denn sie
enthalten mehr Ballaststoffe, Mineral-
stoffe und B-Vitamine. Zudem ma-
chen sie l&nger satt.

Das , Fleisch”

Der Klassiker besteht aus einem Soja-
bratling, den du in fast allen Super-
madarkten kaufen kannst — in vielen
unterschiedlichen Geschmacksrich-
tungen, von mexikanisch bis rustikal.

Wer etwas Abwechslung méchte,
kann auch Tofu Rosso, Réucher-,
Mandel- oder Barlauchtofu auf
den Burger legen. Auch Hummus-,
Grunkern-, Kartoffel-, Klrbis- oder
Gemusebratlinge sind leicht selbst

zubereitet und schmecken kostlich.

Die SoRe

Wer es einfach mag, kann Ketchup
und Senf mischen und Uber das
.Fleisch” geben. Weitere Varianten
sind Pesto, vegane Mayo oder
Auberginenmus.

Aubefginenmus

1Aubergine

2 Zehen Knoblauch

2ELOI

Etwas Jodsalz und Pfeffer
Nach Belieben einige Krduter
wie Oregano oder Thymian

©1 Die Aubergine waschen, schalen
und in kleine Stucke wirfeln. Den
Knoblauch schdélen und klein hacken.

©& Beides in dem Ol leicht anbraten
und im Sud 10 Minuten weiterdUlinsten.

O3 Wit einem Purierstab die Masse
in eine cremige Konsistenz bringen.

O4Q schiieklich die klein gehackten
oder getrockneten Krduter untermi-
schen und alles mit Salz und Pfeffer

leicht warzen.

Pesto

100g Sonnenblumenkerne
1Bund Basilikum Olivenél
Etwas Jodsalz

Sonnenblumenkerne und das ge-
waschene, klein geschnittene
Basilikum purieren und wéhrend-
dessen langsam das Olivendl
hinzugeben, bis eine gleichmdRige
Masse entsteht. Danach mit Salz
abschmecken. Fertig.




400g gefrorene Erbsen ’ O3 Auftauen lassen.

500g Artischockenherzen
(in Wasser, aus der Dose)

200g fester Tofu,
abgetropft und zerdruckt
200 ml Sojadrink,
angereichert mit Kalzium
1Zwiebel, fein gehackt
1Zehe Knoblauch, zerdruckt
1EL Zitronensaft

2TL Basilikum, 2TL Oregano
1TL Jodsalz

700 ml passierte Tomaten

2EL Olivenél (oder anderes Ol
1TL Ahornsirup oder anderes

SURungsmittel

Salz, Pfeffer und italienische

Kréuter nach Geschmack

1Packung Lasagneplatten,

am besten Vollkorn

) ’ O4 Alle zutaten vermischen. Alternativ

SO WIRD'S
GEMACHT

O&2 Abtropfen lassen, in Stickchen
schneiden und mit den Erbsen vermischen.

’ 03 Alles purieren und mit den
Artischocken und den Erbsen
mischen.

kannst du auch fertige TomatensofRe aus
dem Glas oder der Packung verwenden.

’ O§ ttwas TomatensoRe auf dem Boden
der Lasagneform verteilen. Dann eine
Schicht Nudeln daruberlegen. Darauf
die Tofu-Artischocken-Erbsenmischung
geben.

Schichtweise weiter so verfahren,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Zuletzt eine Nudelschicht und Sole.

4 e
ISR BN

Bei 180 °C/Gas 4
far1Stunde backen.

Vor dem Anschneiden

15 Minuten stehen lassen.




Das brauchst du dazu:

O1 Fiirden Teig:

500g Vollkorn-Weizenmehl
1Pdackchen Trockenbackhefe
2TL Jodsalz

1TL Zucker

2EL Olivenol

ca. 240 ml lauwarmes Wasser

O& Fiirden Belag:

140 g Tomatenmark

1EL Ahornsirup

1EL Oregano

1EL Thymian

1EL Basilikum

(alle Krauter frisch oder getrocknet,
fein gehackt)

50mIl Wasser

Jodsalz, Pfeffer

Gemiise deiner Wahl (zum Beispiel
Paprika und Mais oder Spinat und
Zwiebel)

150 g R@uchertofu oder anderes
proteinreiches Lebensmittel

(siehe Seite 28)

O3 Fiir die Cremesauce:
100 ml Soja- oder Hafersahne
4EL Hefeflocken (N&hrhefe)
2EL Kichererbsenmehl

% TL mildes Paprikapulver

So wird’s gemacht:

O1 Fiir den Teig das Weizenmehl
mit Hefe, Salz, Zucker und Olivendl
verrihren. Nach und nach das Was-
ser hinzufigen und so lange kneten,
bis der Teig geschmeidig ist.

Den Teig zu einer Kugel formen und
abgedeckt an einem warmen Ort
30-40 Minuten gehen lassen.

Danach den Teig auf der bemehlten
Arbeitsfldche zu einer etwa 5 Zenti-
meter hohen Rolle formen und diese
in 8 Scheiben schneiden. Die Scheiben
mit dem Handrucken etwas pldtten,
sodass Mini-Pizzen entstehen.

Den Teig nochmails 15-20 Minuten
gehen lassen.

O& Fiir den Belag das Tomaten-
mark mit dem Ahornsirup, den ge-
hackten Kréutern und dem Wasser
verrUhren. Die Tomatensauce herz-
haft mit Salz und Pfeffer wirzen, dann
auf die Pizzen streichen.

Den Rauchertofu fein warfeln und auf
der Tomatensauce verteilen. Das

Gemuse kleingeschnitten dartber
geben.

O3 Fiir die Cremesauce die Soja-
sahne mit den Hefeflocken, dem Kicher-
erbsenmehl und dem Paprikapulver
verrUhren. Die Pizzen damit Gbertréufeln.

Die Mini-Pizzen im Backofen bei 200 °C
etwa 20 Minuten backen, bis die Creme-
sauce leicht gebréunt ist.




Bananen-
Mandel-

500g gefrorene Bananen

(vorher geschalt und in Stiicke geschnitten)
300 mI Mandeldrink, angereichert mit Kalzium
1EL Mandelmus

30g gemahlene Mandein

Alle Zutaten purieren, gegebenenfalls noch
etwas Mandeldrink zufigen und am besten
sofort essen. Wer mag, kann Mandeln oder
Pistazien dartberstreuen.

o1
o2

o3

o4

o5

06

o7

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

2309 Vollkorn-Mehl
809 Zucker
1TL Natron

in eine Schussel geben
und vermengen.

2 unbehandelte Zitronen abwaschen und mit einer Reibe

die Schale abraspeln. Achtet darauf, dass ihr nur die gelbe
Schale abreibt und nichts von der darunterliegenden weilRen
Haut. Denn diese ist bitter und sollte nicht verwendet werden.
Anschliel3end die Zitronen auspressen und den Saft fur spater
beiseitestellen.

5EL Rapsol

1TL Apfelessig

1TL Vanilleextrakt
180 ml Wasser

in eine separate Schussel geben
und mit 3EL Zitronensaft und dem
Zitronenabrieb gut verrihren.

Nun das flussige Gemisch zu den trockenen Zutaten geben und
mit einem Schneebesen verrUhren, bis keine groRen Klumpen
mehr vorhanden sind.

Die Kuchenmasse in eine leicht gefettete und bemehlte Kastenform
geben und bei 180 °C ca. 25 Minuten goldbraun backen. Anschlie-
Rend den Kuchen auf einem Gitter vollstéindig auskuhlen lassen.

1EL Zitronensaft
100 g Puderzucker

in eine Schussel geben und vermengen,
sodass eine zdhflussige Masse entsteht.
Diese dann grof3zigig auf dem ausge-
kdhlten Kuchen verteilen und im Kahl-
schrank fest werden lassen.

Dieser Kuchen lasst sich in
diversen Geschmacks-
richtungen zubereiten.

Probiert anstelle von

Zitronen doch einfach mal

Limetten oder Orangen.
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