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Vegane Ermahrung
Nahrungsmittel, Rezepte, Mhrstoffe

(75}

Der Verzehr von Fleisch, Eiern und Milchprodukten iéq/egane Nahrungsmlttel

zwangséiufig mit Tierquilerei und Dtung verbunden.

Wer erst einmal die ethischen Probleme, die der Kons¥¥gr sich selbst nicht vegetarisch aht, begeht gern den

von Tierprodukten aufwirft, erkannt hat, und daraus dighler, sich beim Gedanken an vegetarisches Essen das

Konsequenz ziehenashte, steht meist vor zwei Fragennormale Essen vorzustellen — algiich der Leichenteile.
Die groRRe, leere Stelle auf dem Teller wirkt versdTi-

cherweise wenig einladend. Entsprechende Probleme hat,
® Wie kann ich eine Fehleatrung verhindern? wer sich ovo-lakto-vegetarisch exinit und lufig das ver-

Diese Fragen sind sehr viel einfacher zu beantwortgintiich fehlende Fleisch durch erhiten Konsum von
als es auf den ersten Blick scheinen mag. Die ErfahrUfig und Milchprodukten zu kompensieren versucht.
zeigt, daR die vegane Uche wesentlich vielseitiger ist Hier also zumthst eine Liste einiger Pflanzen bzw.
als dieubliche nichtvegetarische, und wer sich abweciflanzenteile, dieurdie menschliche Eatirung verwen-
lungsreich erahrt, muR keine gesundheitlichen Problentiét werden:

beflirchten, im Gegenteil.

B Was kann ichuberhaupt noch essen?

Gemuse Hulsenfrichte Obst

Blattgemise:Spinat, Mangold, Sau-Erbsen (gelbe und gne), Kicher- KernobstApfel, Birnen, Quitten.
erampfer, Weinlgtter, Kopf-, Feld, erbsen, Linsen (braune, rote un@einobstPfirsich, Nektarine, Pflau-
Eisberg-, Eichblattsalat, ~Kressegrine), Bohnen (Lima-, schwarzeme Zwetschge, Aprikose, Kirsche,

Brunnenkresse, Radicchio. Mung-, Wachtel-, Kidney-, Sojaboh- jtschi.

Kohlgemise: Griinkohl, Brokkoli, nen), Erduisse. BeerenobstHim-, Brom-, Preisel-,
Kohlrabi, Blumen-, Rosenkohl, Wir- Heidel-, Schwarze und Rote
sing, Weil3-, Rot-, Chinakohl. . Johannis-, Stachelbeere.

Schot <o Griine Bohnen. Erb- Getreide I . .
chotengemse:Grune onnen, Zitrusfriichte: Orange, Zitrone, Li-
senschoten, Zuckererbsen, OkraSCh\‘Rleizen, Roggen, Hafer, Gerste, Hirmette, Mandarine, Pampelmuse, Gra-

ten. ) _ se, Mais, Reis. pefruit.

Sprossengeuasée: Spargel,  Arti- Melonen:Wasser-, Honig-, Netzme-
schocken, Stangensellerie, Fenchel, lone.

Bambussprossen, Chiea; Palmher- NUsse und Samen Exotische Fuchte: Banane, Kiwi,
zen. ) ) Maracuja, Ananas, Feige, Mango,
Zwiebelgevechse: Gemise-, Mandeln, Wal-, Hasel-, Para-, Ko

kosmisse, Kastanien, Cashewkern&ranatapfel.

Friihlings-, Haushalts-, Rote, Silber= > > - rdbeeren, Weintrauben, Rhabarber.
zwiebeln, Schalotten, Lauch, Pistazien, Pinienkerne, Sesamsameﬁ,

Wurzelgenuse: Mohren, Rettiche, Mohnsamen, Kibiskerne, Sonnen-

Radieschen, Schwarzwurzeln, Rotdumenkeme, Wildreis (Wassergras-
samen), Buchweizen (Kxtérichsa-

Bete, Steck- und Kohlihen, Pastina- _ Sonstiges

ken, Sellerie. men), Leinsamen.

Knollengemise:Kartoffeln, Bataten, AulRerdem quahlige Kragter l_md
Yams. . . Meeresgenm'se Qemurzesowm Pilze (die b!glog|sch
Fruchtgermase: Auberginen, Paprika, nicht zu den Pflanzen gelen) — He-
Tomaten, Avocados, Chilischoten. Nori-, Kombu-, Aramealgen, Caragefepilze ebenso wie Steinpilze oder
Gurken und Kiibisse. en, Spirulina. Shiitake — undSalz

Verarbeitung Alternative zu Eiern), Sojasauce (Tamari, Shoyu) usw.

. . . : . Ebenso vieldltig kann Lopino aus @3lupinensamen ver-
Dies sind naiflich nur die unverarbeiteten Pflanzen, augyeitet werden. Eine einzige Getreidesorte wie beispiels-

denen sich eine Vi_elzahl von I_\Iahrungs_mitte!n geWi{R/'eise Weizen kann als Mehl in Brot, Nudeln usw. Ver-
nen lassen. Aus Sojabohnen beispielsweise, die aufgriyag 4 \ng finden oder zu Couscous oder Boulgour verar-
ihres EiweilSgehalts besonderstzlich sind, entstehenygitet \werden, und aus Weizengluten entsteht Seitan. All

so unterschiedliche Produkte wie Tofu, Sojamilch, TV¥es sind nur Grundstoffe. aus denen sichahiigie Ge-
(texturiertes vegetabiles Protein, das in Geschmack ypglie ;ubereiten lassen.

Struktur Fleisch gleicht), Sojamehl (z.B. in Kuchen als
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Die wenigsten nichtevegetarisch lebenden MenscH&zepte
haben je etwas von Amaranth, Lopino, Miso, Quinoa, Sei-
tan oder Tempeh gelnt, geschweige denn davon gekostddie folgenden Rezepte zeigen einige BeispiatesEgane
Umgekehrt gibt es von Cordon blebér Gouda und Sala-Gerichte — naiilich nur ein geringer Ausschnitt aus der
mi bis zu Gummilaichen nahezu alles aus veganen Zutdelfalt der Moglichkeiten. Inzwischen gibt es zahlreiche
ten (was zumindest vielen délbergang zum Veganismus/egane Kochbéher, und die meisten vegetarischen Re-
erleichtern kann). Es gibt vegane Schokolade, Pizza wagte lassen sich problemlos zu veganen machen, indem
Eiscreme. Dal die vegane lhrung sich auf BeilagenSdugetier- durch Pflanzenmilch, Butter durch Margarine,
oder Kdrner und Salat besamkt, ist somit lediglich eine Eier je nach Funktion durch Tomatenmark, Sojamehl oder

urbane Legende. Bananen usw. ersetzt werden.
1T=235ccm

Reiskallchen O Hefeflocken darberstreuen. Pesto

1T gekochter Reis D Mit  Pfefler und Salz  ab-r5 g g Basilikum (oder

1EL Sojamehl schm_ecken. _ . glatte Petersilie)

2 EL Wasser O Restllche.Marga.rlne unt.erhren.. 3-4 Zehen Knoblauch

2-3EL  Zitronensaft O Tomatereis zu einem Ring anrich-,_3 | pipjenkerne (oder

2 EL Tomatenmark ten und Schmorgurken in die Mitte gemahlene Mandeln)

Salz, Pfeffer fullen. Oliveno|

Ol zum Anbraten Salz

Grunkernbratllnge O Zutaten im Mixer pirieren, dabei

O Den Reis zur Hlfte pirieren.

O Sojamehl mit Wasser aminfen. 15T Griinkernschrot Egch_und nach Olivest zugeben,
_ 2T Gemisebrihe is eine gleichralRige Paste ent-
O Alle Zutaten gut vermischen. ; ) steht.
O Mitfeuchten Hinden walnugroRe 2 mittlere Zwiebeln
Ballchen formen und ||®| braten. 2 Zehen Knoblauch Tlp Das Pesto &lt sich mit Oliverol
2EL Sonnenblumenkerne | pedeckt in einem verschlossenen Glas
2-3EL  Tomatenmark einige Tage im Kihlschrank.
Schmorgurken 1EL scharfer Senf
' ari iTL Muskat
Im Tomatenreisring 2eL Sojasauce Avocadocreme
2 Feldgurken (oder Pfeffer, Paprika 1 Avocado
1 groRe Salatgurke) Ol zum Anbraten 3EL Zitronensaft
2 EL vegane Margarine Haferflocken zum Panieren 2 EL Sojamilch
2EL Mehl . O Zwiebeln sclalen, in kleine Salz
LEL Maisstirke Wiirfel schneiden und i®l glasig O Avocado halbieren, Kern heraus-
2EL W"’?SSGT oder diinsten. heben und Frucht mit einem
Sojamilch O Sonnenblumenkerne asten. Teebffel aus der Schaleken.
2-3EL He_feflocken O Mit Gemtisebtihe abbschen. O Mit Zitrone und Sojamilch prie-
;$ \Ijvilliser O Knoblauch pressen, mit Senf, To- ren, salzen.
1 groRe Tomate ggﬁ?lirz’azigssgﬁfe und Clel?ip: Zu Pellkartoffeln oder als Brot-
Pleffer, Salz O Griinkernschrot einufiren. aufstrich.

O w kochen bri 1D Masse ausquellen und aldiden )
Tl:assselr zun:j Roc_ en rllongenij - |assen, Bratlinge formen, in HaferRUSSISChe Zupftorte
alz un €IS ZUGEben, bel 4, ken wenden und il anbra-

geschlossenem Deckel ca. 12— ten Teig

15 min. bei mittlerer Hitze kochen ' :

lassen. Tip: Schmecken auch kalt auf Brot. | 3909 Weizenmehl

N . 100g Kartoffelmehl

O Tomate wirfeln und 3 min. vor 200 g Rohzucker

rlirilsdcehgr?r Garzeit unter den Reig5riinkernaufstrich 200 g vegane Margarine

' . 40 Kakao
O Gurken schlen, kngs vierteln, | 8 EL noch warme g )
o i - Griinkernbratlings- 2EL Sojamehl

schag in mundgerechte &tke 1Pk Backpulver

schneiden und in 1 EL Margarine masse (s.0.) '

andinsten. 2EL vegane Margarine O Aus allen Zutaten einen Knetteig
O Mehl zugeben. O Zutaten vermischen, in ein Glas herstellen.

O Maisstirke in Wasser oder Soja- mit SchraubverschluBufien und U Eir_le runde Backform mit des
milch aniihren und hinzugeben. abliihlen lassen. Teigs auslegen.
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Fillung Schokoladenkuchen Tip: Die Zutaten khnen auch gleich
s i Backf isch .
550G Vegane Margarine T Mehl in der Backform gemischt werden
250¢ Rohzucker ? EL Kakao
400g  Tofu 3 Pk Backpulver Bananenmandelbecher
2 reife Bananen 2T Rohzucker
3 EL Sojamilch 1TL Salz 1 Banane
1 Pk. Vanillepuddingpulver| | 2 TL Vanille (oder Zimt) 1T Mineralwasser
1 Pk. Vanillezucker 10 EL Ol 2 EL Mandelmus
2EL Obstessig 3TL Ahornsirup
O Tofu und Bananen mit Sojamilch 2T kaltes Mineralwasser (oder Obstdicksatft)
.o v 1 .
purieren. O Trockene Zutaten mischen. 2 Zitrone
O Mit den anderen Zutaten mischem Flissige Zutaten mischen. 1Msp.  Zimt
und in die Form @llen. O Alle Zutaten mischen.
O Restlichen Teig darauf zupfen. 0O Bei 180 ca. 50 min. backenO Alle Zutaten im Mixer pirieren,
O Bei 200 ca. 1 Stunden backen. (Zahnstocherprobe). kaltstellen.
Nah rstoffversorgung nosiuren,sind acht essentiell, das heif3t, siessén mit

der Nahrung aufgenommen werden, weil deorper
Alle berdtigten Ndhrstoffe lonhnen dem Kfper durch sjie nicht selbst herstellen kann. Nun enthalten Tier-
vegane Nahrungsmittel zugefit werden. Und dies er-produkte zwar alle acht, aber Sojabohnen (aus denen
fordert keineswegs einen besonderen Aufwand oder ggfu, Sojamilch usw. hergestellt wird) ebenso. Auch
das Jonglieren mit kompIiZierten Tabellen. Eine abWGCI’pﬁjsse’ Getreide und HEenfuichte sind sehr protein_
lungsreiche Erafirung und die Beachtung einiger Grungeich; daR beispielsweise Getreide die Amimos Ly-
regeln gengen. Tatachlich ist es so, daf’ durch den Korsin, Hilsenfrichten Methionin fehlt, &fe nur dann ein
sum von Tierprodukten das Risiko schwerwiegender Geroblem, wenn lediglich eines dieser Nahrungsmittel zur
sundheitssciden (Krebs, Herzkrankheiten u. v. m.) deWserfiigung stinde — um auch nur eine Amirasre zu ver-
lich erhoht wird; Hauptlebensmittelallergene sind Eigpeiden, veiren also groRRe Anstrengungen erforderlich, da
und Milchprodukte. die eine Gruppe die jeweils der anderen fehlendeainth”
die Aminosiuren in Reis mit Bohnen beispielsweise oder
in Brot mit Erdnuf3butter e@yizen sich.

Nicht alle essentiellen Aminasiren nuissen (anders
als friher angenommen) mit einer Mahlzeit aufgenom-
men werden, da derdtper ein Depot anlegt. Es gagt,
sich ausgewogen und abwechslungsreich zataeri.

Nein, Salmonellen,

Listerig, Ehec, BSE,
Arzreimittel und Hor-
monriickstinde ...

Diese neuen Kapseln enthalten

Was denn?

Vitamine?
Mireralstoffe?
Eiwei?

[smbtang 5(8 2“"§ s c‘j@;?
W[

i

alles, was in Threr veganen
Erndhrung fehlen kinntel

| Kohlehydrate

Quelle: The Vegan, Etijahr 1996 Kohlehydrate sind die Hauptenergiequelle desrpéis.

Fir die Errghrung werden Eiweif3, Kohlehydrate, Fefiuch bei nichtvegetarischer Eahfung werden sie vor al-
te, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe betigt. Hier- lem aus Pflanzen aufgenommen: einfache Kohlehydrate
zu — insbesondere zu Protein, Eisen und Vitamijg, Baus Obst und Zucker, komplexe in Getreide, Kartoffeln
die besondersaufig als problematisch in der veganewnd Pastinaken.
Erndhrung bezeichnet werden — einige kurze Informatio-

nen. Ballaststoffe

Lo . Ballaststoffe sind, auch wenn der inbffende Name an-
Eiweils (PrOtem) deres vermutenaldt, fir die Errehrung notwendig. Sie
EiweiBmangel durch vegane Emiung ist nicht zu sind vor allem in Vollkorngetreideprodukten, frischem
befiirchten, auch nicht bei eohtem Bedarf (w@hrend der und Trockenobst sowie Garsé vorhanden.
Schwangerschaft und Stillzeit). Proteinhaltige Nahrungs-
mittel sind Hilsenfuichte, Sojaprodukte, Getreideysse ~
und Samen (Lopino endit beispielsweise doppelt so vie’:ette undOle
Protein wie Tofu oder Fleisch). Fette setzen sich aus Fettsén zusammen, von denen ei-

Eiweildiberschuld kann sogar zu Erkrankungemrén, nige essentiell sind.
in den Industrienationen wirdblicherweise die doppelte Es wird zwischen gegtigten und (einfach und mehr-
Menge des eigentlichen Bedarfs verzehrt. fach) ungeattigten Fettaliren unterschieden. Gdtgte

Von den etwa zwanzig Proteinbausteinen, deni- erhdhen den Blutcholesterinspiegel (und damit das Risiko
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von Herzerkrankungen). Pflanzenfette (aul3er Kokosnan), kann aber vom &tper synthetisiert werden, wenn
und Palnol) sind eher ungesdtigt und daher weni-die Haut dem Tageslicht ausgesetzt wird. Das so im Som-
ger problematisch. Da mehrfach ungtgjte Fette (z.B. mer produzierte Vitamin D dt sichuber viele Monate,
Sonnenblumen-, Distel- oder Soja hitzeempfindlich so dal’ es auch im Winter noch wegbar ist. Auf3erdem
sind, sollten zum Braten einfach ungésjte (Oliven- wird Margarine faufig Vitamin D zugesetzt.

oder ErdnuBI) verwendet werden. Avocados sind eben- Vitamin E (Tocoferol) kommt in Pflanzesi,” Nissen

falls sehr fetthaltig. und Samen sowie Vollkorngetreideprodukten vor.
Vitamin K (Phyllochinon und Menachinon) findet sich
Vitamine in Gemuise und Getreide und wird von Darmbakterien

synthetisiert.
Vitamine sind Nihrstoffe, die der Kiper nur in geringen  Der Bedarf an den Vitaminen;BBgs, C und K sowie
Mengen bentigt, die er aber nicht oder nur unzureicherfblsiure wird durch vegane Eahiung sogar besser ge-
synthetisieren kann. deckt als durch nichtvegetarische.

Vitamin A kann aus dem Provitamin A vomdfper
hergestellt werden. Dieses ist in rotem und gelbgm-.

Gemise (Tomaten, Karotten), gmém Blattgerase und Wlneralsmffe
gelbem Obst enthalten und wird auferdem vielen Marggie wichtigsten Mineralstoffe sind Kalzium, Eisen, Ma-
rinesorten zugeft. gnesium, Jod und Zink.

Zu denB-Vitaminenzahlen Thiamin (B), Riboflavin Kalzium ist in gninem Blattgera$e, Sojaprodukten,
(B2), Niacin (B;), Pyridoxin (B;). Alle B-Vitamine (aulRer Brot, Trinkwasser (bei hohem atfegrad), Nssen und
B12) sowie Fol- und Pantothermtireund Biotin (Vitamin Samen und Trockenobst enthalten. Vitamin D verbessert
H) sind in Vollkorngetreideprodukten, Hefe ulisen, Sa- die Kalziumaufnahme. Die Behauptung, Milch sei not-
men, Hilsenfrichten und griiem GeraSe enthalten.  wendig, um die Kalziumversorgung sicherzustellen und

Vitamin By, (Cobalamin) ist insofern problematischOsteoporose vorzubeugen, ist falsch. Im Gegenteil, zwar
als es auBer in Lopino praktisch nicht in Pflanzen vafind Milchprodukte kalziumreich, sie enthalten jedoch
handen ist (in geringen Mengen in milchsauer vergokndere Stoffe, die den Kalziumbedarf efleh, so daR
nem Gemise wie z.B. Sauerkraut). Es wird ausschlieftiichkonsum das Osteoporoserisiko ehit.”
lich von Mikrorganismen (Bakterien, Pilzen, Algen) pro- Ejsenkommt in guinem Blattgerase, Vollkornbrot,
duziert. Spirulina oder fermentierte Produkte wie Tempgkelasse, Trockenobst (vor allem Feigen, Pflaumen und
oder Miso, die fuher als B,-Quelle angesehen wurdenjprikosen) und Hilsenfichten vor. Eisen pflanzlichen
sind ungeeignet, da hier dasaBnur in nicht tir Men- Ursprungs wird zwar relativ schlecht absorbiert, Vitamin
schen verwertbarer Form vorliegt. Es werden nur sebkerbessert die Aufnahme jedoch.
geringe Mengen beigt, wobei der Bedarf noch wei- Magnesium findet sich in Nissen und Samen,
ter sinkt, wenn keine Tierprodukte konsumiert werdevollkorngetreideprodukten, Trockenobst,uldénfich-
Tierprodukte scheinen auch die Aufnahme des im Datgh, Bierhefe, frischem Obst und Ges;
produzierten B, zu erschweren. Taashlich tritt trotzge-  jodkommt vor allem in Meeresalgen vor. In Gasg’
genteiliger Behauptungen bei Veganerg®langel nicht jst Jod ebenfalls vorhanden, der Gehadinpt jedoch
UbernaRig Haufig auf (ob dies beispielsweise auf destark vom Jodgehalt des Bodens ab. Dieser ist in Mittel-
Verzehr ungesditer WurzelgeraSe, an denen das vomnd Nordeuropa gering, weshalb auch bei nichtvegetari-
den Bodenbakterien produzierte Cobalamin haftet, agher Erahrung die Verwendung von jodiertem Speise-
eine hinreichende Absorption des im Darm produzieyalz empfohlen wird.
ten oder andere Faktoren mgKzufihren ist, ist bislang  Zink ist in gninem Gemse, Sesamsamen unditis-

noch nicht hinreichend gedit). Tatsache ist allerdingskernen, Linsen und Vollkorngetreideprodukten enthalten.
dal3 B,-Mangel i.a. — unabdnigig von der Erafirungs-

form — genetisch bedingt ist, da bei einigen Menschen

der sogenannte intrinsische Faktor, der die Aufnahme Joazit

B, ermoglicht, fehlt, jedoch leicht zu behandeln ist. Bei

Sduglingen lbhnen allerdings irreversible Satién entste- Dies zeigt, daf eine gesundheitliche &wetiung bei
hen, so daR darauf zu achten ist, eine ausreichende Vengrinftiger veganer Ertirung nicht zu befichten ist.

gung sicherzustellen. Dabei ist es keinesfalls erforderlich, genau zu wis-
Vitamin C (Ascorbinsgiure) ist in frischnem Obst, Salatsen, in welchen Pflanzen nun beispielsweise Vitamin K
griinem Blattgem$e und Kartoffeln enthalten. oder Magnesium enthalten ist, eine abwechslungsreiche

Vitamin D (Cholecalciferol) kommt in Pflanzen kaunErndhrung stellt die Versorgung mit allen notwendigen
vor (in geringen Mengen in Avocados, Pflanakurid Pil-  Stoffen sicher.
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