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lieber Leser,

Der Trend einer fleischlosen, fleischarmen
und fleischbewussten Lebensweise hilt an.
Immer mehr Menschen streichen Fleisch und
Fisch vom Speiseplan. So hat sich die Zahl
der Vegetarier in Deutschland in den letzten
Jahren verdoppelt. Noch groBer ist der Anteil
derjenigen, die konsequent weniger Fleisch
essen, auch Flexitarier genannt. Die Griinde

Tier- und Klimaschutz, Regionalitit und Fairer Handel
sind einige Aspekte, die bei der Lebensmittelauswahl
eine immer groBere Rolle spielen. Da verwundert es
kaum, dass sich zunehmend mehr Menschen beim
Fleisch zuriickhalten oder ganz darauf verzichten.
fiir diese Lebensweisen sind vielfaltig. Im Vegetarisch leben, das bedeutet mehr als Fleisch und
Ergebnis profitieren Tiere, Umwelt, Klima und Fisch wegzulassen. Damit eine solche Erndhrung
Gesundheit. schmeckt, gesund und umweltfreundlich ist, gibt
es einiges zu beachten. Das gilt erst recht fiir eine
vegane Erndhrung, die sdmtliche tierische Lebens-
mittel gestrichen hat. Wer komplett oder in Teilen
vegetarisch oder vegan essen mdochte und dabei Wert
VoIIwertig essen 6 auf eine ausgewogene, natiirliche Lebensmittelauswahl
legt, braucht entsprechende Informationen.

Weniger ist mehr - das gilt auch beim

Fleisch. Insgesamt essen die Bundesbiirger In dem vorliegenden Heft stellen wir anhand von

nach wie vor zu viel davon. Doch wie viel anerkannten Empfehlungen vor, wie eine iiberwiegend
und welches Fleisch darf es sein? Auch eine oder rein pflanzliche Kost so zusammengesetzt werden
vegetarische Ernédhrung ohne Fleisch und kann, dass keine Nihrstoffdefizite auftreten und eine
Fisch wird von Experten befiirwortet, bei nachhaltige Lebensweise geférdert wird. Grundlegende
der veganen Erndhrung scheiden sich die Kenntnisse iiber geeignete Lebensmittel, pflanzliche
Geister. Wer aus verschiedenen Griinden Fleischalternativen und andere Ersatzprodukte sind
vegetarisch oder vegan leben méchte, von Vorteil, um die persénlich passenden Produkte mit
bendtigt fundierte Informationen tiber Képfchen auswihlen zu kinnen — ganz im Sinne eines
Nihrstoffe und Lebensmittel sowie gut smarten (engl. fiir pfiffig, klug, schlau) Vegetarismus.

umsetzbare Erndhrungsempfehlungen.
Ob vegetarisch leben oder weniger und bewusst Fleisch

essen, beides tut Gesundheit und Umwelt gut. Wer

Einkauf es ausprobiert, wird auBBerdem feststellen, dass auch
Geschmack und Genuss auf ihre Kosten kommen.

Hauptsache pflanzlich 11

Das Angebot an Lebensmitteln, die speziell Eine informative Lektiire wiinscht

fiir Vegetarier und Veganer ausgewiesen

sind, steigt stetig. Besonders bei pflanzlichen Ihre Alexandra Borchard-Becker, Fachreferentin
Fleischimitaten ist die Auswahl groB. Fiir

Vegetarier, die sich erst kiirzlich von Fleisch PS: Bitte beachten Sie unsere Aktion , Fiinf gleich drei*:
und Fleischwaren verabschiedet haben, Wiihlen Sie fiinf Broschiiren der VERBRAUCHER
konnen sie eine Hilfe sein. Einige von ihnen INITIATIVE und zahlen Sie nur drei Publikationen.

sind jedoch kritisch zu betrachten und im Mehr zu dieser Aktion auf Seite 16.

Rahmen einer vollwertigen, nachhaltigen
Erndhrung nicht zu empfehlen. Wir geben
einen Uberblick dariiber, was sich hinter Tofu,
Seitan und Co. verbirgt.
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Hintergrund

Verzicht auf Fleisch

Der Trend einer fleischlosen, fleischarmen und fleischbewussten Lebens-
weise halt an. Immer mehr Menschen streichen Fleisch und Fisch vom
Speiseplan. So hat sich die Zahl der Vegetarier in Deutschland in den
letzten Jahren verdoppelt. Noch groBer ist der Anteil derjenigen, die
konsequent weniger Fleisch essen, auch Flexitarier genannt. Die Griinde
fiir diese Lebensweisen sind vielfaltig. Im Ergebnis profitieren Tiere,

Umwelt, Klima und Gesundheit.
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Aktuell leben nach Angaben des
Max-Rubner-Instituts 2 Prozent der
Bevolkerung vegetarisch, weitere 1,5
Prozent essen Fisch, aber kein Fleisch
und keine Fleischprodukte. Bei einer
vegetarischen Erndhrung kommen
tiberwiegend pflanzliche Lebensmittel
auf den Tisch. Sie werden durch Pro-
dukte von lebenden Tieren wie Milch,
Eier und Honig ergénzt. Lebensmittel
von toten Tieren wie Fleisch und Fisch
werden nicht verzehrt. Veganer wihlen
ausschlieBlich Pflanzenkost. Mit dieser
Form des Vegetarismus konnen sich
bisher nur 0,3 Prozent der Bevdlke-
rung anfreunden. Insgesamt essen 3,7
Prozent der Bundesbiirger fleischlos.
Die Begriffe ,Flexitarier* oder ,flexible
Vegetarier” sind relativ neu in unserem
Sprachgebrauch. Sie bevorzugen pflanz-
liche Lebensmittel, essen Milchprodukte
und Eier. Zwar verzichten sie nicht
vollstindig auf Fleisch, reduzieren aber
aus gesundheitlichen und 6kologischen
Griinden bewusst den Konsum und
legen Wert auf tiergerecht erzeugte,
qualitativ hochwertige Produkte. Unter-
suchungen der Universititen Gottingen
und Hohenheim ermittelten einen Anteil
von rund 12 Prozent an der Bevdlkerung
- auch wenn vielen von ihnen nicht
unmittelbar bewusst sein wird, dass sie
zu den Flexitariern gehoren.

Nach Angaben des Vegetarierbundes
Deutschland (VEBU) leben bereits 8
Prozent der Bevolkerung vegetarisch
und davon 10 Prozent vegan. Hinzu
kommen 52 Prozent, die als Flexitarier
mindestens an drei Tagen pro Woche
kein Fleisch essen. Der VEBU stiitzt sich
dabei auf verschiedene Erhebungen, z. B.
Forsa-Umfragen. Die unterschiedlichen
Zahlen konnen sich moglicherweise
durch verschiedene Ausprigungen der
Begriffe ,,vegetarische Erndhrung” und
,Flexitarier* ergeben.
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Die landwirt-
schaftliche Tier-
haltung gehort zu
den wichtigsten
Verursachern
schadlicher Klima-
gase. Pflanzliche
Lebensmittel ha-
ben dagegen eine
bessere Klimabi-
lanz, doch bei der
Auswahl gilt es
abzuwigen. Die
vielen Mdglichkei-
ten, sich in Sachen
Essen und Trinken
klimafreundlich zu
verhalten, werden
in dem 16-seiti-
gen Themenheft
«Klimafreundlich
essen” vorgestellt.
Mitglieder der
VERBRAUCHER
INITIATIVE e. V.
erhalten die Bro-
schiire kostenlos,
Nichtmitglieder
konnen sie fiir
3,55 Euro (inkl.
Versand) unter
www.verbraucher.
com bestellen oder
dort fiir 2,05 Euro
herunterladen.

Was ,,vegetarisch”
bedeuten kann

Je nachdem, welche tierischen Le-
bensmittel neben Fleisch und Fisch aus
der Kost ausgeschlossen werden, lassen
sich verschiedene Formen der vegetari-
schen Erndhrung unterscheiden. Dabei
gibt die Vorsilbe an, was vom Tier noch
auf dem Teller zu finden ist:
® Ovo-Lakto-Vegetarier essen neben

reichlich Pflanzlichem auch Eier
und Milchprodukte. Lakto-Vegetarier
erndhren sich ebenso, meiden aber
zusétzlich Eier. Ovo-Vegetarier da-
gegen essen Pflanzenkost und Eier,
aber keine Milchprodukte.

® Veganer verwenden ausschlieBlich
pflanzliche Lebensmittel und meiden
alle vom Tier stammenden Produkte
wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch und
Honig. Auch tierische Materialien
wie Wolle, Leder und Fell werden
abgelehnt, ebenso wie Kosmetika
mit tierischen Bestandteilen oder
Produkte mit Gelatine.

@ Frutarier, auch Fructarier oder Fru-
ganer genannt, essen ausschlieBlich
pflanzliche Lebensmittel, die bei der
Ernte nicht geschadigt werden. Somit
beschréankt sich der Speiseplan auf
vom Baum gefallene Friichte, Niisse
und Samen.

® Pudding-Vegetarier erndhren sich
hauptséchlich von stark verarbeite-
ten Lebensmitteln, SiiBigkeiten und
Fertigprodukten, die kein Fleisch und
keinen Fisch enthalten.

Eine Reihe von Erndhrungsformen

orientiert sich an einer vegetarischen

Erndhrung ohne jedoch komplett auf

Fleisch oder Fisch zu verzichten:

@ Flexitarier essen selten oder wenig
Fleisch und Wurstwaren, wahlen
bestimmte Sorten und artgerecht
erzeugte Produkte.

® Semi-Vegetarier verzichten lediglich
aufrotes Fleisch. Sie essen Pflanzen-
kost, Gefliigel und Fisch.

@ Pescetarier oder Pesco-Vegetarier,
korrekt eigentlich Ovo-Lakto-Pesco-
Vegetarier haben Fleisch und Fleisch-
produkte von ihrem Speiseplan
gestrichen.

® Rohkdstler leben ausschlieBlich oder
tiberwiegend von rohen Lebensmit-
teln. Sie konnen veganen oder ovo-
lakto-vegetabilen Ursprungs sein,

aber es gibt auch Formen, bei denen
zusitzlich rohes Fleisch und roher
Fisch verzehrt werden. Unterschiede
bestehen zudem bei der maximal
erlaubten Temperatur, bis zu der
die Lebensmittel bei der Gewinnung
erhitzt werden diirfen. Stark erhitzte
und verarbeitete Produkte werden
abgelehnt.

Warum vegetarisch?

Die meisten Vegetarier in den In-
dustrieldndern haben sich aus ethisch-
moralischen, gesundheitlichen oder
okologischen Motiven fiir ihren Lebens-
stil entschlossen, wobei hdufig mehrere
dieser Griinde eine Rolle spielen. Viele
setzen sich fiir den Tierschutz ein. Sie
lehnen das Toten von Tieren und die
Massentierhaltung als nicht artgerecht
ab. Bei anderen steht die Gesundheit
im Vordergrund. Sie mochten weniger
Cholesterin, tierisches Fett und Purine
zu sich nehmen - sei es, um verschie-
denen Erkrankungen vorzubeugen oder
erhohte Blutwerte zu senken. Auch die
Absicht, Gewicht zu verlieren oder zu
halten, kann ein Anreiz sein. Weit vorn
steht der Wunsch, weniger Schadstoffe
aufzunehmen, denn Fleisch und Fisch
konnen z. B. mit Riickstdnden von Me-
dikamenten oder Umweltgiften belastet
sein. Und nicht nur das, wie die letzten
Lebensmittelskandale gezeigt haben.
BSE, Gammel- und Pferdefleisch haben
vielen den Appetit verdorben und das
Vertrauen in die Produkte erschiittert.
Im Ergebnis fithlen sich vegetarisch
lebende Menschen hiufig gesiinder,
konzentrierter und ausdauernder. Sehr
wichtig sind fiir sie der Schutz der
Umwelt und eine weltweit gerechtere
Verteilung von Nahrungsmitteln. Tier-
haltung, Anbau und Transport der Fut-
termittel belasten Gewésser, Boden und
Luft erheblich. Auch das Klima leidet
durch reichliche Klimagasemissionen.
Um Fleisch und andere tierische Lebens-
mittel zu produzieren, werden enorme
Wassermengen benoétigt und wertvolle
pflanzliche Ressourcen verschwendet,
da Nahrungspflanzen in groen Mengen
angebaut und verfiittert werden. Diese
Flache geht fiir den Anbau von pflanzli-
chen Lebensmitteln fiir die menschliche
Erndhrung verloren. Wiirde sie ebenfalls
dafiir genutzt werden, konnten weltweit
erheblich mehr Menschen satt werden



als bisher. Denn durchschnittlich mis-
sen sieben Kilokalorien an pflanzlichen
Lebensmitteln eingesetzt werden, um
eine Kilokalorie in Form von tierischen
Produkten auf den Teller zu bringen.
Besonders ungiinstig ist das Verhéltnis
bei Rindfleisch, besser dagegen bei
Gefliigel, Eiern und Milchprodukten.
Fisch statt Fleisch ist fiir viele Vegetarier
ebenfalls keine Losung. Abgesehen von
tierethischen Aspekten ist auch die Fi-
schereiwirtschaft 6kologisch bedenklich.
Die Uberfischung der Binnengewisser
und Meere tragt zum weltweiten Arten-
sterben bei, riesige Fangflotten, lange
Transportwege und konventionelle
Aquakulturen verursachen schwerwie-
gende dkologische Schaden. Weiterhin
konnen weltanschaulich geprigte
Denk- und Lebensweisen oder religiose
Regeln dazu fiihren, dass sich Menschen
vegetarisch erndhren. Finanzielle Griin-
de iiberwiegen in den Schwellen- und
sogenannten Entwicklungsldndern,
denn hier kdnnen sich viele Menschen
kein Fleisch und keinen Fisch leisten.

Ist vegetarisch gesund?

Der tiberwiegende Teil der in Deutsch-
land lebenden Vegetarier nimmt Milch-
produkte und Eier zu sich, nur ein
kleiner Teil erndhrt sich vegan. Werden
die Lebensmittel ausgewogen und
vielseitig ausgewéhlt, ist eine (ovo-)
lakto-vegetabile Erndhrung im Prinzip
fiir alle Bevolkerungsgruppen dauerhaft
geeignet. Das gilt auch fiir Schwangere,
Stillende, Siuglinge und Kleinkinder.
Langjihrige Erfahrungen zeigen, dass
der in diesen Phasen erhohte Bedarf an
einigen Vitaminen und Mineralstoffen

Fotos v.L.n.r.: Fotolia, Shutterstock

mit einer bewussten, abwechslungs-
reichen vegetarischen Erndhrung ge-
deckt werden kann. Sie sollte reichlich
Gemiise, Obst, Vollkornprodukte und
Hiilsenfriichte enthalten sowie durch
ausreichende Mengen an Milchproduk-
ten erganzt werden. Eine solche Kost hat
gesundheitliche Vorteile, wie zahlreiche
Untersuchungen belegen. Vegetarier sind
mit verschiedenen Vitaminen und Mine-
ralstoffen, mit sekundéren Pflanzenstof-
fen und Ballaststoffen besser versorgt
als die anderen Bevolkerungsgruppen.
Sie nehmen weniger Fett, Cholesterin
und gesittigte Fettsduren zu sich. Lang-
zeitstudien zeigen, dass sie seltener an
Ubergewicht, Fettstoffwechselstérungen
und erhdhtem Blutdruck leiden. Ihr
Risiko, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus, Gicht oder Krebs zu
entwickeln, ist geringer. Ihre Lebenser-
wartung und auch die von Personen, die
weniger Fleisch und Fisch essen, ist im
Durchschnitt hoher. Fiir diese Ergebnisse
ist aber nicht nur die Erndhrung, sondern
die gesamte Lebensweise mitverantwort-
lich. Denn Vegetarier leben oftmals ge-
sundheitsbewusster als Nicht-Vegetarier.
Sie rauchen seltener, trinken weniger
Alkohol, betdtigen sich regelmiBiger
sportlich und sorgen ofter fiir gezielte
Entspannung. Nicht nur fiir die eigene
Person, auch aus 6kologischen Griinden
ist eine vegetarische Lebensweise ge-
stinder. Wer sich nicht ganz von Fleisch
verabschieden mochte, tut Gesundheit
und Umwelt schon etwas Gutes, wenn
er weniger davon isst und sich vor allem
bei rotem Fleisch sowie verarbeiteten
Produkten zuriickhalt.

Zu der Frage, ob Erwachsene auf Dau-
er gesund vegan leben kénnen ohne mit

Verzicht

wichtigen Néhrstoffen unterversorgt zu
sein und ob das auch fiir Schwangere,
Stillende und Kinder gilt, gibt es geteilte
Meinungen. Nach derzeitigem Kennt-
nisstand ist es fiir Erwachsene moglich,
wenn die Nahrung abwechslungsreich
und sorgfiltig zusammengestellt wird.
Hierfiir sind entsprechende Kenntnisse
iber Lebensmittel, ihren Gehalt an
Néhrstoffen und den Néahrstoffbedarf
erforderlich. Ergidnzend werden ange-
reicherte Lebensmittel und gezielte Nah-
rungserginzungen empfohlen. Dann hat
eine vegane Kost die gleichen gesund-
heitlichen Vorteile wie eine vegetarische
Erndhrung. Die Rohkost-Erndhrung, der
ausschlieBliche Verzehr von Friichten
und eine einseitige Erndhrung ohne
Fleisch und Fisch, die kaum Merkmale
einer ausgewogenen, vollwertigen Er-
nihrung aufweist, sind als dauerhafte
Erndhrung nicht zu empfehlen.

Als Ersatz fiir Fleisch, Fleischwaren
und Kése werden zahlreiche Produkte
auf der Basis von Hiilsenfriichten und
Getreide angeboten, die Geschmack und
Textur der Originale nachahmen und
Abwechslung auf den Teller bringen.
Sie sind zum Teil stark verarbeitet und
konnen eine Reihe von Zusatzstoffen
enthalten. Mit einer natiirlichen und
naturbelassenen Erndhrung haben
sie nur noch wenig zu tun. Wird eine
vegetarische oder vegane Erndhrung
sehr konsequent gelebt, kann das zu
Problemen oder Konflikten fiihren, sei es
innerhalb der Familie, im Kindergarten,
in der Schule oder bei Einladungen.
Hilfreich kann hier z. B. sein, die eigenen
Hintergriinde sachlich und kindgerecht
zu erldutern und auf Verbote zu ver-
zichten.

auf Fleisch

Verbraucher Initiative e.V.
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Frauen bringen es durchschnitt-
lich auf 600 g (Gramm) Fleisch und
Fleischwaren pro Woche. Damit liegen
sie am oberen Rand der empfohlenen
Mengen. Manner verdriicken mit 1,1 kg
(Kilogramm) im Durchschnitt knapp die
doppelte Menge. Innerhalb der Bevol-
kerung gibt es jedoch groBe individu-
elle Unterschiede beim Fleischkonsum
wie die aktuellen Erndhrungstrends
zeigen. Bleibt zu hoffen, dass sie sich
festigen und langfristig zu einem ver-
dnderten Fleischgenuss fithren. Denn
ob flexitarisch, semi-vegetarisch oder
pescetarisch, es passt zu den gingigen
Empfehlungen, weniger und bewusster
Fleisch zu essen. Nach den ,,10 Regeln
fiir eine vollwertige Erndhrung“ der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) sollte die Kost iiberwiegend aus
pflanzlichen Lebensmitteln bestehen,
um die Gesundheit zu fordern und eine
nachhaltige Lebensweise zu unterstiit-
zen. Frisches und Saisonales sollte dabei
Vorrang haben. Die DGE rit, nicht mehr
als insgesamt 300 bis 600 g Fleisch
und Wurstwaren pro Woche zu essen.
Fettarme Produkte und Gefliigel sollten
bevorzugt werden, denn weiBes Fleisch
ist in MaBen gesundheits- und klima-
vertraglicher als rotes. Fisch sollte ein-
bis zweimal pro Woche auf dem Teller
liegen und méglichst aus nachhaltiger
Fischerei stammen. Zuriickhaltung ist
bei Eiern angesagt. Die Erndhrungspy-
ramide des aid Infodienstes Erndhrung,
Landwirtschaft, Verbraucherschutz e. V.
stellt diese Empfehlungen als anschau-
liches, praktikables Portionen-Modell
dar, bei dem eine Portion einer Handvoll
entspricht. Demnach bleibt man z.B.
mit je zwei Portionen Fleisch (a 200 g),
Waurst (a4 30 g) und Fisch (150 bis 200 g)
sowie ein bis zwei Eiern fiir eine Woche
im Rahmen der empfohlenen Mengen.

Die moderne Vollwert-Erndhrung
wie sie vom Verein fiir unabhingi-
ge Gesundheitsberatung e.V. (UGB)
vertreten wird, beriicksichtigt schon
lange gleichermaBen gesundheitliche
wie okologische, wirtschaftliche und
soziale Faktoren. Ein bis zwei Fleisch-
und Fischmahlzeiten sowie zwei Eier
pro Woche werden als ausreichend
angesehen. Empfehlenswert sind wenig
verarbeitete Produkte, Fleisch- und

Wurstwaren werden als weniger geeig-
net angesehen. Fleisch und Eier sollten
kontrolliert-biologisch erzeugt sein, da
hier Umweltaspekte berticksichtigt und
die Tiere artgerecht gehalten werden. Bei
Fisch sollte auf Nachhaltigkeit geachtet
werden. Die Basis der Vollwert-Erndh-
rung bilden pflanzliche Lebensmittel,
bei denen weitgehend unverarbeitete,
frische, saisonale und regionale Pro-
dukte oder fair gehandelte Waren be-
vorzugt werden sollten. Sie sollten aus
kontrolliert-6kologischer Landwirtschaft
stammen, ebenso wie Milch und Milch-
produkte. Auch eine bedarfsgerechte
(ovo-) lakto-vegetarische Erndhrung
wird von Erndhrungsexperten, z. B. von
der DGE und dem UGB, aus gesundheit-
lichen und 6kologischen Griinden als
vorteilhaft angesehen.

Vegan ist umstritten

Die DGE empfiehlt eine vegane
Erndhrung grundséatzlich nicht, rdumt
jedoch ein, dass sich Erwachsene damit
langfristig gesund erndhren konnen,
wenn sie ein entsprechendes Hinter-
grundwissen haben, die Lebensmittel-
auswahl ausgewogen ist und mogliche
Néahrstoffdefizite beachtet werden.
Als VorsichtsmaBnahme rét sie von
einer rein pflanzlichen Erndhrung fiir
Schwangere, Stillende und Kinder ab,
weil die Gefahr einer unzureichenden
Néhrstoffversorgung mit zum Teil
schwerwiegenden gesundheitlichen
Folgen zu hoch ist.

Erndhrungswissenschaftler des UGB
halten dagegen eine vegane Erndhrung
in allen Lebensphasen fiir geeignet,
wenn sie sorgfiltig durchdacht und voll-
wertig zusammengestellt ist. Unbedingt
sollten Veganer regelmiBig Vitamin
B12 iiber geeignete Produkte zu sich
nehmen, um sich ausreichend mit dem
Vitamin zu versorgen. Bei einigen an-
deren Vitaminen und Mineralstoffen ist
ebenfalls ein besonderes Augenmerk auf
eine bedarfsgerechte Zufuhr zu legen,
wenn auf tierische Produkte verzichtet
wird. Die Experten des UGB stiitzen sich
bei ihrer Einschédtzung auf eine umfas-
sende Stellungnahme der Academy of
Nutrition and Diatetics (frither: Ame-
rican Dietetic Association, ADA), einer

amerikanischen Organisation fiir Didt-
assistenten, Erndhrungswissenschaftler
und andere Erndhrungsfachleute.

Einig sind sich die Wissenschaftler der
DGE, des UGB und anderer Institutionen,
dass sich Vegetarier und besonders Ve-
ganer ausreichend {iiber Lebensmittel,
Alternativen und mogliche gesundheitli-
che Risiken informieren sollten. Unisono
wird die Empfehlung ausgesprochen,
sich bei Fragen und Unsicherheiten
durch Erndhrungsfachkrifte beraten
zu lassen, um sich und die Familie
gut mit Ndhrstoffen bzw. geeigneten
Lebensmitteln zu versorgen. Bei der
Beratung kann die Zusammensetzung
der Nahrung uberprift werden. Kom-
men je nach Erndhrungsweise geeignete
Lebensmittel zu kurz, kann besprochen
werden, wie die Liicken zu schlieBen
sind. In Phasen mit einem erhdhten
Néhrstoffbedarf wie Schwangerschaft,
Stillzeit und Wachstum ist besonders
auf eine vielseitige Erndhrung zu ach-
ten, um eine unzureichende Zufuhr zu
vermeiden. Das gilt jedoch nicht nur
bei einer (ovo-)lakto-vegetarischen oder
veganen Erndhrung, sondern auch bei
einer Mischkost mit Fleisch, Fisch und
Milchprodukten. Denn hier kénnen
ebenfalls Nihrstoffdefizite auftreten,
wenn die Kost einseitig ist und wichtige
Lebensmittelgruppen zu kurz kommen,
das ist kein rein vegetarisches oder
veganes Problem.

Von einigen Seiten wird empfohlen,
Veganer davon zu iiberzeugen, doch
kleine Mengen an tierischen Lebens-
mitteln in die Kost einzubauen, um den
Bedarf zu decken und nicht auf Nah-
rungsergianzungen angewiesen zu sein.
Da jedoch bei vielen Veganern ethische
Motive wie der Tierschutz stark im
Vordergrund stehen, scheint eine solche
Vorgehensweise kaum praktikabel zu
sein. Vielmehr sollten die Hintergriinde
akzeptiert und bei der Beratung bertick-
sichtigt werden.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE hat
mit dem Griinder von VEGANZ, der
veganen Supermarktkette, ein Interview
gefiihrt, dass unter www.oeko-fair.de
nachzulesen ist. Die Verbraucherzentrale
Hamburg (www.vzhh.de) hat im April
2014 einen Marktcheck von 20 veganen
Lebensmitteln verdffentlicht.

Empfehlungen
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Gesund vegetarisch essen

Fallen Fleisch und Fisch oder zusétz-
lich auch Milchprodukte und Eier weg,
muss der Energie- und Néhrstoffgehalt
durch andere Lebensmittel oder Le-
bensmittelkombinationen ausgeglichen
werden. Diese Lebensmittel liefern Ei-
weiB, die Vitamine B12, B2, D und Zink.
Zudem ist Fleisch eine gute Eisenquelle,
Seefisch enthilt nennenswerte Mengen
Jod sowie liangerkettige mehrfach un-
gesittigte Omega-3-Fettsduren, Milch-
produkte konnen als Kalziumlieferanten
punkten und tragen dariiberhinaus zur
Jodversorgung bei.

Der Bedarf an FEiweil3 kann problemlos
ohne Fleisch und Fisch gedeckt werden,
ebenso liefert eine abwechslungsreiche,
reine Pflanzenkost ausreichende Men-
gen. Hiilsenfriichte, Getreideprodukte,
Kartoffeln und Niisse enthalten hoch-
wertiges pflanzliches EiweiB. Zusammen
mit Milchprodukten und Eiern ergeben
sich wertvolle EiweiBkombinationen,
die selbst von Fleisch nicht zu tibertref-
fen sind. Auch wenn die pflanzlichen
EiweiBquellen miteinander kombiniert
werden, lasst sich eine gute Qualitat
erreichen. Milchprodukte versorgen
Vegetarier mit Vitamin B12, B2 und
leisten einen Beitrag zur Zinkzufuhr.
Fallen sie weg, muss bei Vitamin B12
auf angereicherte Lebensmittel oder
Nahrungserginzungen zuriickgegriffen
werden. Vitamin B2 kann {iber Voll-
kornprodukte, Hiilsenfriichte, Nisse,
Samen, Pilze und Getreidekeimlinge
aufgenommen werden. Diese Lebens-
mittel sind gleichzeitig gute pflanzliche
Quellen fiir Zink.

Sonderfall Vitamin D

Vitamin D wird in der Haut durch
Sonneneinstrahlung (UVB-Licht) ge-
bildet. Diese Produktion liefert den
iiberwiegenden Teil der bendtigten
Menge, wenn man sich in den wir-

meren Frihjahrs-, Sommer- und
Herbstmonaten (etwa iiber ein halbes
Jahr) regelmiBig im Freien aufhilt.
Die Nahrung steuert nur einen sehr
geringen Anteil bei - besonders bei
Veganern, aber auch bei Vegetariern
und Mischkdstlern. Pflanzliche Lebens-
mittel, die in nennenswerten Mengen
Vitamin D enthalten, sind Pilze wie
Champignons, Pfifferlinge, Steinpilze
und angereicherte Pflanzenmargarinen.

In den sonnenreichen Monaten
zwischen Mérz und Oktober kann in
der Haut soviel Vitamin D gebildet
werden, dass die Menge zusammen mit
den Gehalten im Essen ausreicht, um
die Versorgung zu sichern. Es wird im
Korper gespeichert und wird wiahrend
der sonnenarmen Wintermonate als
korpereigene Quelle genutzt. Daher
sollte man in dieser Zeit Gesicht, Hin-
de sowie Teile von Armen und Beinen
téglich - je nach Hauttyp - in der
Zeit zwischen 12 und 15 Uhr 5 bis 25
Minuten in die Sonne halten. In den
Vormittags- und Nachmittagsstunden
kann das Sonnenbad doppelt so lange
dauern. Die Vitamin D-Bildung ver-
ringert sich, wenn Sonnenschutzmittel
verwendet werden. Jedoch werden sie
als eine MaBnahme empfohlen, um die
Haut vor einem Zuviel an UV-Strah-
lung zu schiitzen und das Risiko fiir
Hautschidden und Hautkrebs zu senken.
Mit einigen Vorsichtsma3nahmen und
einem bewussten Umgang kann man
die positiven Effekte der Sonne nutzen
und ihre Risiken minimieren. Dazu
gehort, im Sommer in der Mittagszeit
die Sonne zu meiden, sich bei Freizeit-
aktivitaten im Freien durch geeignete
Kleidung sowie ein Sonnenschutzmittel
ausreichend zu schiitzen und sich trotz
Sonnenschutzmittel nicht stundenlang
der Sonne auszusetzen.

Der Schitzwert fiir eine ange-
messene Zufuhr liegt laut DGE bei
20 Mikrogramm pro Tag, wenn die
korpereigene Produktion fehlt. Davon

kommen ca. 2 bis 4 Mikrogramm pro
Tag tiber Lebensmittel. Doch nur, wenn
der fehlende Anteil nicht tiber die Son-
neneinstrahlung gedeckt werden kann
und auch tiber die Nahrung keine ver-
mehrte Zufuhr zu erreichen ist, ist die
Einnahme eines Vitamin-D-Priparates
anzuraten. Das betrifft Personen, die zu
wenig oder ausschlieBlich mit vollstan-
dig bedecktem Korper nach drauBen
gehen oder eine dunkle Hautfarbe
haben. Andere Fachleute empfehlen
unabhingig von der Erndhrung und
Lebensweise, in den Wintermonaten
Vitamin D aufgrund der geringen
Sonneneinstrahlung tiber wohldosierte
Prédparate zu erginzen.

Mineralstoffe und
Omega-3 sichern

Vollgetreideprodukte, besonders
aus Hafer und Roggen sowie Hirse,
Amaranth, Niisse, Samen, Hiilsenfriich-
te, einige Gemisesorten wie Fenchel,
Spinat, Zucchini und Trockenfriichte
wie Aprikosen, Datteln, Pflaumen und
Rosinen haben vergleichsweise viel
Eisen. Es kann vom Korper nicht so
gut aufgenommen werden wie aus tie-
rischen Quellen. Werden diese Lebens-
mittel jedoch zusammen mit Vitamin-
C-reichen Obst- und Gemiisesorten,
z.B. einem Glas Orangensaft, einer
Portion Brokkoli, Fenchel oder einer
Paprikaschote verzehrt, kann die Eisen-
aufnahme deutlich verbessert werden.
Fordernd auf die Eisenaufnahme wirken
auBerdem Sduren, die in Gemiise, Obst
oder Sauerkraut enthalten sind.

Als Jodlieferanten sollten jodiertes
Speisesalz verwendet und damit her-
gestellte Produkte bevorzugt werden,
erst recht, wenn keine Milchprodukte
verzehrt werden. Veganer konnen ge-
legentlich auf getrocknete Meeresalgen
mit einem maBigen Jodgehalt wie die
Nori-Algen zuriickgreifen. Sie werden



fiir die Zubereitung von Sushi verwen-
det, konnen aber auch kurz angerdstet
an Suppen, Gemiise- oder Nudelgerich-
te gegeben werden. Der Jodgehalt von
Meeresalgen kann je nach Sorte stark
schwanken, einige konnen sehr hohe,
gesundheitsgefahrdende Mengen auf-
weisen. Daher sollte man nur Produkte
kaufen, die Angaben zum Jodgehalt
und zu Hoéchstmengen enthalten. Sie
orientieren sich an den Zufuhrempfeh-
lungen der DGE und sind daher sicher.

Omega-3-Fettsauren sind reichlich in
einigen pflanzlichen Olen wie Rapsél,
Walnussol, Leindl oder Hanfol enthalten.
Hier dominiert allerdings die Alpha-
Linolensdure (ALA, A fiir engl. acid =
Saure), wiahrend Kaltwasserfische wie
Lachs, Makrele und Hering reich an
Eicosapentaen- und Docosahexaenséure
(EPA, DHA) sind. ALA kann im Korper
zu EPA und DHA umgewandelt werden,
jedoch nur in einem sehr begrenzten
Umfang. Die Umwandlungsrate von
ALA in EPA liegt im Allgemeinen unter
5 bis 10 Prozent, von ALA in DHA ist
sie noch geringer. Sie kann verbessert
werden, wenn Ole mit einem hohen
Gehalt an ALA bevorzugt und Ole mit
einem hohen Linolsduregehalt, z.B.
Sonnenblumen-, Distel- oder Maiskeim-
01, weniger verwendet werden. Zudem
werden Mischungen Omega-3-reicher
Pflanzendle angeboten, die mit DHA
aus Mikroalgen angereichert sind. Sie
kénnen z.B. mehrmals wochentlich
eingesetzt werden, um die Versorgung
zu verbessern.

Als Kalziumlieferanten bieten sich
kalziumreiche Mineralwésser (150 mg
pro Liter und mehr), kalziumreiche Ge-
miise, Samen und Niisse wie Fenchel,
Spinat, Brokkoli, Sesam, Mandeln,
Haselntisse und daraus hergestelltes
Mus sowie Tofu an. Ergdnzend kénnen
angereicherte pflanzliche Milchalterna-
tiven, z.B. auf Soja-, Reis-, Hafer- oder
Mandelbasis sowie angereicherter So-
jaghurt als Kalziumquelle dienen.

Wie eine ausgewogene vegetarische
oder vegane Erndhrung praktisch in
den Alltag umgesetzt werden kann,
zeigt die GieBener vegetarische Le-
bensmittelpyramide. Sie wurde von den
Erndhrungswissenschaftlern Prof. Dr.
Claus Leitzmann und Dr. Markus Keller
entwickelt und teilt die Lebensmittel,
wie aus anderen Modellen bekannt, in
Gruppen ein. Die Basis der Pyramide
bilden Wasser sowie weitere alkohol-
freie und kalorienarme Getrinke, z.B.
Krduter- und Friichtetees oder Saft-
schorlen. Hier werden téiglich ein bis
zwei Liter empfohlen. Auf der nichsten
Ebene folgen nebeneinander als zweite
und dritte Gruppe Gemiise und Obst.
Pro Tag sollten mindestens drei Por-
tionen Gemiise (insgesamt 400g) auf
den Tisch kommen, bevorzugt frisch,
schonend zubereitet und als Rohkost.
An frischem Obst sollten es mindestens
zwei Portionen (insgesamt 300g) tig-
lich sein. Ergidnzend sind reine Gemiise-
und Fruchtsifte sowie Trockenfriichte
empfehlenswert. Die vierte Gruppe
bilden Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln. Wegen des hoheren Gehal-
tes an Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen ist Vollkornprodukten
den Vorzug zu geben. Etwa zwei bis
drei Mahlzeiten pro Tag sollten mit
diesen Lebensmitteln bestritten werden.
Die folgende Ebene teilen sich die ei-
weiBliefernden Hiilsenfriichte (Erbsen,
Bohnen, Linsen, Kichererbsen) inklusive
Sojadrinks, Sojaghurts, Tofu, Tempeh
und Seitan mit den Niissen und Samen
(Gruppe fiinf und sechs). Hiilsenfriichte
sollten ein- bis zweimal pro Woche
wesentliche Bestandteile einer Mahlzeit
sein, Sojaprodukte und weitere Alter-
nativen zu Fleisch wie Seitan werden
in Mengen zwischen 50 und 150 g pro
Tag empfohlen. Insgesamt 30 bis 60 g
Niisse, Samen und daraus hergestelltes
Mus sollten pro Tag den Speiseplan
ergidnzen. In der siebenten Gruppe
haben die pflanzlichen Ole und Fette

Empfehlungen

ihren Platz, hier diirfen es zwei bis vier
Essloffel pro Tag sein. Empfehlenswert
sind native oder kalt gepresste Ole
mit einem hohen Anteil an Alpha-
Linolensédure. Es folgen als Gruppe
acht und neun die Milchprodukte und
Eier, die je nach Ausrichtung der Kost
auch wegfallen konnen. Entscheidet
man sich fiir den Verzehr, liegen die
empfohlenen Mengen bei bis zu 250 g
Milch oder Joghurt (ein Glas oder ein
groBerer Becher) oder bis zu 50 g Kise
(ca. 2 Scheiben) und bis zu 2 Eiern pro
Woche. Viele Vegetarier bevorzugen
Kidse mit mikrobiellem Lab, da es nicht
von toten Tieren stammt. Die Spitze
der Pyramide (Gruppe 10) sind Snacks,
Alkohol und SiBigkeiten, die nach
Wunsch in MaBlen zum genussvollen
Essen und Trinken dazu gehoren.

Extra-Tipps

Empfehlungen zu Bewegung, Vitamin
D und fiir Veganer ergénzen die Pyrami-
de. So sollten es tdglich mindestens 30
Minuten an kérperlicher Aktivitit sein.
Fir die Bildung von Vitamin D sollte
man 15 Minuten oder mehr an Sonnen-
licht pro Tag genieBen oder in der son-
nenarmen Jahreszeit (von Oktober bis
April) Vitamin D-Préiparate einnehmen.
Veganern wird nahegelegt, bei Vitamin
B 12, Vitamin D und Kalzium genau
hinzuschauen. Hier wird auf die angerei-
cherten Produkte, Nahrungserginzun-
gen, kalziumreiches Mineralwasser und
die bereits genannten kalziumreichen
pflanzlichen Lebensmittel hingewiesen.

Die britische Vegan Society rit, bei
einer veganen Erndhrung tiglich ins-
gesamt 3 Mikrogramm Vitamin B12
tiber angereicherte Lebensmittel, z.B.
Sojadrinks, Miisli, Cornflakes oder
Multivitaminséfte zu sich zu nehmen,
am besten verteilt auf zwei bis drei Por-
tionen. Alternativ kann einmal téglich
eine Nahrungserginzung mit einem
Vitamin B12-Gehalt von mindestens 10
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Mikrogramm pro Dosis eingenommen
werden. Entgegen anderslautender Ver-
offentlichungen kann der Bedarf an dem
Vitamin durch pflanzliche Lebensmittel
nicht zuverldssig gedeckt werden. Die
in Sauerkraut, Bierhefe, fermentierten
Sojaprodukten, Lupinenprodukten und
Algen enthaltenen Mengen sind zu
gering oder konnen vom Kdorper nicht
verwertet werden.

Veganern wird empfohlen, den Blut-
spiegel an Vitamin B12 regelméaBig, z. B.
einmal pro Jahr iiberpriifen zu lassen.
Ratsam kann auch die gelegentliche
Messung der Jod-, Eisen- und Vitamin
D-Werte sein, vor allem in Zeiten mit ei-
nem erhohten Bedarf. Vegetarier sollten
ab und zu den Eisenspiegel testen lassen,
um eventuelle Versorgungsliicken aus-
gleichen zu konnen.

aid-Pyramide

Sie bietet neben der vegetarischen
Erndhrungspyramide eine gute Orien-
tierung, wie eine ausgewogene Kost
zusammengestellt werden kann. Auch
hier sind die Lebensmittel in Gruppen
eingeteilt. Die Anzahl der Pyramiden-
Bausteine in den einzelnen Gruppen gibt
die Anzahl der empfohlenen Portionen
pro Tag an. Eine Portion entspricht einer
Handvoll, eine detailliertere Ubersicht
tiber Verzehrsmengen und Portionsgro-
Ben gibt detailliertere Informationen.
Die erste Gruppe bilden die Getrénke
mit sechs Portionen a 280 Milliliter,
insgesamt knapp 2 Liter. Dann folgen
auf der nachsten Ebene Gemiise mit drei
Portionen (ca. 400 g) und Obst mit zwei
Portionen (ca. 250 g). Getreideprodukte
und Kartoffeln stellen die dritte Ebene
der Pyramide, hier werden insgesamt
vier Portionen empfohlen. Sie konnen
auf drei Portionen an Brot und Getrei-
deflocken (insgesamt ca. 200 bis 300 g)
sowie eine Portion Kartoffeln, Nudeln,
Reis oder andere Getreidesorten (200 bis
250 g) verteilt werden. Bei Milch und
Milchprodukten diirfen es drei Portionen
sein, z.B. ein Glas Milch (0,25 Liter),
ein Becher Joghurt (150 g) und eine
Scheibe Kise (30 g). Aus der Gruppe
Fleisch, Gefliigel, Wurstwaren, Fisch
und Eier sollte man, wie oben erldutert,
nur eine Portion am Tag wéhlen. Diese
beiden Gruppen teilen sich die vierte
Ebene. Fette und Ole bilden die fiinfte
Ebene, davon reichen zwei Portionen am
Tag bzw. drei bis vier Essloffel aus. Die
Spitze der Pyramide sind die Extras wie

SiiBwaren, fette Snacks und alkoholische
Getrénke. Sie sind in der GroBenordnung
von einer Portion, z. B. einer Handvoll,
einem Stiick oder einem Glas vertretbar.
Welche Lebensmittel in den einzelnen
Gruppen bevorzugt werden sollten,
entspricht im Wesentlichen dem, was
bei den ,,10 Regeln fiir eine vollwertige
Erndhrung” und bei der vegetarischen
Pyramide beschrieben wurde.

Als ein weiteres Modell veranschau-
licht der Erndhrungskreis der DGE die
geltenden Erndhrungsempfehlungen.
Aus der GroBe der Segmente fiir die
einzelnen Lebensmittelgruppen kann
der Anteil in der Kost abgeleitet werden,
erginzend gibt es eine Ubersicht mit
Mengenvorschlidgen. Die Mengenanga-
ben entsprechen weitgehend den Ver-
zehrsmengen, die bei der aid-Pyramide
angegeben sind. Leichte Abweichungen
gibt es bei Milch und Milchprodukten.
Hier werden bei der DGE 200 bis 250 g
Milch oder Joghurt und 50 bis 60 g Kise
pro Tag empfohlen.

Unterschiede

Hier werden, anders als bei der vege-
tarischen Pyramide, die Hiilsenfriichte
nicht separat aufgefiihrt, sondern dem
Gemiise zugeordnet. Niisse und Samen
bilden ebenfalls keine Extra-Gruppe,
sondern gehoren bei diesem Modell
aufgrund des Fettgehaltes und der wert-
vollen ungeséttigten Fettsduren zu der
Gruppe der Fette und Ole. Bei Milch und
Milchprodukten werden gréBere Men-
gen empfohlen. Ein reichlicher Verzehr
an eiweiBreichen, tierischen Lebens-
mitteln fordert die Ausscheidung von
Kalzium, sodass bei einer gemischten
Kost groBere Mengen an kalziumreichen
Lebensmitteln notwendig sind, um den
Bedarf zu decken. Bei einer reinen oder
iiberwiegend pflanzlichen Kost wird
weniger Kalzium ausgeschieden, daher
reicht eine geringere Zufuhr aus.

Dennoch rit der aid, bei einer vege-
tarischen Erndhrung ca. drei Portionen
Milchprodukte am Tag zu essen, damit
Kalzium und Vitamin B12 in ausrei-
chenden Mengen aufgenommen werden.
AuBerdem sollten mehrmals pro Woche
Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Lin-
sen, Sojabohnen und daraus hergestellte
Produkte auf den Tisch kommen. Wei-
tere Empfehlungen, wie die Versorgung
an Eisen, Jod und Omega-3-Fettsduren
gesichert werden kann, wurden bereits
beschrieben.

aid:
«Mehrmals
pro Woche
sollten Hiil-
senfriichte
wie Bohnen,
Erbsen,
Linsen,
Sojabohnen
und daraus
hergestellte
Produkte
auf den Tisch
kommen."



Einkauf

Hauptsache pflanzlich

Das Angebot an Lebensmitteln, die speziell fiir Vegetarier und Veganer
ausgewiesen sind, steigt stetig. Besonders bei pflanzlichen Fleischimitaten
ist die Auswahl groB. Fiir Vegetarier, die sich erst kiirzlich von Fleisch und
Fleischwaren verabschiedet haben, kdnnen sie eine Hilfe sein. Einige von
ihnen sind jedoch kritisch zu betrachten und im Rahmen einer vollwertigen,
nachhaltigen Erndhrung nicht zu empfehlen. Wir geben einen Uberblick

dariiber, was sich hinter Tofu, Seitan und Co. verbirgt.
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Pflanzlicher Fleischersatz kommt z. B.
in Form von Sojasteaks, Sojahack oder
Sojabratwiirstchen daher. Sie werden
hauptsichlich auf der Basis von Tofu,
Sojafleisch, Seitan und Lupinentofu
hergestellt. Grundstoffe sind demnach
Sojabohnen, Getreide und Lupinen,
seltener werden Bodenpilze und Milch
eingesetzt. Geschmack, Konsistenz und
Verwendung vieler dieser Produkte
sind fleischihnlich. Gerade zu Beginn
einer vegetarischen Erndhrung kénnen
sie hilfreich sein, um den Umstieg zu
erleichtern. Personen, die aus gesund-
heitlichen Griinden weniger Fleisch
essen wollen oder sollen, z. B. bei er-
héhten Blutfettwerten, kénnen sie beim
Verzicht unterstiitzen. Manche schétzen
sie zudem, weil sie fiir Abwechslung in
der Kiiche und auf dem Teller sorgen.
Notig fiir die Eiweiversorgung sind
sie jedoch nicht, weder bei einer ve-
getarischen noch veganen Erndhrung.
Kritisch sind bei einigen Produkten
der hohe Verarbeitungsgrad und die
eingesetzten Zusatzstoffe zu sehen. Mit
ein bisschen Erfahrung und Kreativitat
wird man beim vegetarischen Kochen
ohnehin schnell merken, dass man
weitgehend ohne diese Fleischalterna-
tiven auskommt. Eine Ausnahme stellt
Tofu dar, der einen festen Platz in der
vegetarischen Kiiche hat. Wir geben
einen Uberblick iiber die wichtigsten
Produktgruppen.

12 Verbraucher Initiative e.V.
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Tofu & Co.

Tofu hat eine lange Tradition in der
asiatischen Kiiche. Er wird auch als So-
jaquark bezeichnet und dhnlich wie Kise
hergestellt. Die Sojabohnen werden in
Wasser eingeweicht, gemahlen, gekocht
und gefiltert. Dabei lduft eine milch-
dhnliche Flissigkeit ab, als Sojadrink
oder Sojamilch bezeichnet. Sie wird mit
einem Gerinnungsmittel versetzt und
das SojaeiweiB wird fest. Die Masse wird
von der restlichen Fliissigkeit getrennt
und gepresst. Der fertige Tofublock wird
in Portionen geteilt und verpackt. Er
hat wenig Eigengeschmack und kann
daher mit verschiedenen Gewtirzen und
Zutaten vielseitig verwendet werden.
Seine Konsistenz ist weich und nicht
fleischdhnlich, da er keine Fasern hat.
Angeboten wird er als Natur-Tofu, als
gerducherte Variante mit einem wiirzi-
gen Geschmack und in Variationen mit
verschiedenen Zutaten wie Gemiise,
Niissen oder Krautern. Tofu kann z.B.
gebraten, gekocht, in der Suppe, im
Salat, im Auflauf, in der Gemiisepfanne,
als SoBe oder als Brotaufstrich ver-
wendet werden. Auch vielfiltige siife
Zubereitungen sind moglich. Zudem ist
Tofu ein weit verbreiteter Grundstoff fiir
Fertigprodukte, z. B. fiir Sojawtirstchen,
FertigsoBen oder Bratlinge.

Heimische Lupinen werden wie Soja-
bohnen zu einer Art Tofu, dem Lupinen-
tofu verarbeitet. Daraus werden z.B. Lu-
pinenwiirstchen oder -schnitzel gefertigt.

Tempeh ist ein fermentiertes Sojapro-
dukt und hat einen aromatisch-wiirzigen
Geschmack. Die ganzen Bohnen werden
eingeweicht, gekocht und mit einem
speziellen Pilz beimpft. Wéahrend der Rei-
fezeit bildet der Pilz ein feines Geflecht,
das die Bohnen einwickelt und zu einer
Masse verfestigt. Das Tempeh wird zerteilt
und verpackt.

Sojafleisch wird auch als TVP, Textu-
red Vegetable Protein oder texturiertes
SojaeiweiB, bezeichnet. Sojamehl wird
entfettet, sodass ein EiweiBkonzentrat
entsteht, das unter hohem Druck und
bei hohen Temperaturen durch einen
Extruder gepresst wird. So bekommt
es eine leicht aufgeblihte, faserige und
hackfleischihnliche oder fleischwiirfelar-
tige Struktur. Angeboten wird es als Tro-
ckenprodukt, das mit Wasser eingeweicht
und dann weiterverarbeitet werden kann.
Es schmeckt neutral und kann z.B. fir
SoBen, als Hackfleischersatz, fiir Brat-
linge, Geschnetzeltes oder vegetarische
Eintopfgerichte verwendet werden. Diese
und dhnliche Zubereitungen werden auch
als Fertigprodukte angeboten. Der Einsatz
von TVP erlaubt den Herstellern dabei die
verschiedensten Variationen.



Seitan & Co.

Seitan besteht aus WeizeneiweiB
(Weizengluten). Urspriinglich stammt
es von asiatischen Monchen, die es
als Fleischersatz verwendeten. Aus
Weizenmehl und Wasser wird ein Teig
hergestellt, der in Wasser eingeweicht
wird. Er wird geknetet und dabei
wird die Stirke herausgewaschen. Der
Prozess wird so lange wiederholt, bis
nur das Eiweif} iibrig bleibt. Es wird in
Portionen geteilt und in Wasser gekocht,
dem SojasoBe und Gewiirze zugegeben
wurden. Nach dem Abkiihlen wird der
fertige Seitan verpackt. Er hat eine wei-
che, schwammige, faserige Konsistenz,
schmeckt wiirzig und kann z.B. gebraten
oder gekocht werden. Zu Fertigproduk-
ten weiterverarbeitet, kommt er u.a.
als Gyros, Gulasch oder Schnitzel in
den Handel.

Quorn und Valess sind jlingere
Erfindungen. Fiir die Produktion von
Quorn wird ein Schimmelpilz auf einer
Nahrlosung geziichtet. Er produziert
ein eiweiBreiches Pilzgeflecht, aus dem
zusammen mit Nihrstoffen und Eiwei3
von Hiithnereiern ein Fleisch-Imitat
hergestellt wird. Es ist in verschiedenen
Fleischersatzprodukten zu finden. Der
Rohstoff fiir Valess ist Milch. Ahnlich
wie bei der Kiseherstellung wird Milch-
eiweiB gewonnen, das durch Zugabe von
Ballaststoffen eine fleischartige Konsis-
tenz bekommt. Gewiirze und spezielle
Zutaten sorgen fiir den an Fleisch er-
innernden Geschmack. Die Milchfasern
werden geformt, paniert und kommen
z.B. als Schnitzelersatz daher.

Tofu, Seitan, Sojafleisch (TVP) und
Lupinen werden zudem eingesetzt, um
unter Verwendung von zahlreichen an-
deren Zutaten einen pflanzlichen wurst-
dhnlichen Aufschnitt oder Aufstrich
herzustellen. So ist z.B. TVP unter der
Bezeichnung SojaeiweiBerzeugnis oder
SojaeiweiB und eine Art von Seitan als
WeizeneiweiBerzeugnis in der Zutaten-
liste zu finden. Pflanzlicher Kise kann
aus verschiedenen Grundstoffen beste-
hen. Héaufig wird Soja eingesetzt, aber
auch Niisse oder Samen und pflanzliche
Ole kommen vor. Daneben sind eine
Reihe weiterer Zutaten notwendig, um
als Ergebnis ein kdsedhnliches Produkt
zu erhalten.

Soja-, Reis-, Mandel- oder Hafer-
drinks konnen als Ersatz fiir Kuhmilch
verwendet werden. Sie sehen ihr sehr
ahnlich, unterscheiden sich aber so-

wohl in den Inhaltsstoffen als auch
im Geschmack. , Quark” kann aus Tofu
und etwas Sojamilch gemixt werden,
LJoghurt*, ,Sahne* oder ,Créme fraiche“
sind aus Soja im Handel erhiltlich.

Gesund und vollwertig?

Fleischersatzprodukte sind reich an
EiweiB, enthalten kein Cholesterin und
meistens wenig Fett. Nachteilig wirken
sich viele Verarbeitungsschritte aus, da
mehr Energie und mehr an Zutaten be-
notigt werden. Damit die Produkte vom
Aussehen und vom Aroma moglichst
nahe an das Fleisch-Original herankom-
men, ist oftmals eine ganze Reihe von
Gewlirzen, Aromen und Zusatzstoffen
notwendig.

Das hat auch der aktuelle Marktcheck
der Verbraucherzentrale Hamburg
ergeben, der 20 speziell fiir Veganer
ausgelobte Fertig-Produkte unter die
Lupe genommen hat. Beméngelt wurde
zudem, dass die Gehalte an Fett, gesit-
tigten Fettsduren und Salz bei einem Teil
der Produkte zu hoch waren. Der Test
macht deutlich, dass vegane Produkte
nicht automatisch gesund sind. Auch
Veganer und Vegetarier sollten daher
genau auf das Etikett schauen. Wie bei
anderen Fertigprodukten hat das Selber-
machen Vorteile. Man kennt die Zutaten,
kann sie selbst bestimmen und spart
Geld. Denn Fleischersatz- und andere
Fertigprodukte sind haufig verhéltnis-
méBig teuer. Sie konnen hin und wieder
die schnelle Zubereitung von Mahlzeiten
erleichtern, aber notwendig fiir eine
ausgewogene Erndhrung sind sie nicht.
Zu dem Marktcheck gehorte auBerdem
eine Befragung mehrerer Hersteller zu
der Herkunft ihrer Sojabohnen.

Empfehlenswert ist z.B. Tofu, denn
er ist relativ gering verarbeitet und
lasst sich vielseitig verwenden. Auch
bei Tempeh sind wenige Verarbei-
tungsschritte notwendig. Sojafleisch
(TVP) ist dagegen wesentlich stirker
verarbeitet. Daher passt es nicht gut zu
einer moglichst natiirlichen Erndhrung.
Von Bedeutung fiir eine Einschétzung
der Produkte ist zudem die Herkunft der
Sojabohnen, denn lange Transportwege
sind energieintensiv und daher kritisch
zu sehen. Sie kommen zum groBen Teil
aus Stidamerika, Kanada oder den USA,
aber zunehmend auch aus Europa. An-
gebaut werden sie in Frankreich, Italien,
Osterreich und Deutschland, zum Teil
kontrolliert-biologisch. Im Vergleich zu

Hauptsache
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den Soja-Mengen, die als Tierfutter ein-
gesetzt werden, ist der Soja-Bedarf fiir
die Produktion von Tofu und anderen
Soja-Produkten gering.

Lupinentofu ist ebenfalls gut fiir
eine bewusste und nachhaltige Er-
ndhrung geeignet. Da die Lupinen aus
Deutschland und zudem vorrangig aus
okologischer Landwirtschaft stammen,
kommt er sogar noch ein bisschen bes-
ser weg als Tofu. Seitan kann zwar aus
heimischem Weizen hergestellt werden,
jedoch ist die Produktion sehr aufwin-
dig. Daher ist er aus 6kologischen Ge-
sichtspunkten weniger empfehlenswert.
Uberhaupt nicht zu empfehlen sind die
sehr stark verarbeiteten Produkte Quorn
und Valess. Sie enthalten tierisches
Protein und sind daher fir Veganer
nicht geeignet.

Andere
Fleischalternativen

Aus den Grundnahrungsmitteln Ge-
miise, Getreide und Kartoffeln lassen
sich verschiedene herzhafte Bratlinge
oder knusprige Puffer herstellen, die
zwar nicht nach Fleisch schmecken, aber
bei der Mahlzeit die Rolle der Fleischpor-
tion einnehmen kénnen. Bratlinge kon-
nen z.B. als Mahlzeit mit gediinstetem
Gemtise oder einem Salat, mit Kartoffeln,
Reis oder Nudeln und einer SoBe serviert
werden. Kartoffelpuffer sind ein belieb-
tes Gericht, eine Variante mit Gemiise
kann fiir Abwechslung sorgen. Auch
Gemiise kann je nach Zubereitungsart
einen schmackhaften Ersatz fiir das
Stiick Fleisch bieten wie z. B. gebratene
Sellerie- oder Auberginenscheiben.
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Einkauf

Die traditionelle
mediterrane
Erndhrung mit
reichlich Gemiise,
Obst, Getreide-
produkten, Niissen,
Samen und hoch-
wertigen pflanz-
lichen Olen trigt
dazu bei, gesund
und bei guter
Stimmung zu
bleiben. Informa-
tionen dazu und
15 iiberwiegend
vegetarische Re-
zepte bietet das
16-seitige Themen-
heft ,,Essen macht
Laune". Mitglieder
der VERBRAUCHER
INITIATIVE e. V.
erhalten die Bro-
schiire kostenlos,
Nichtmitglieder
konnen sie fiir
3,55 Euro (inkl.
Versand) unter
www.verbraucher.
com bestellen oder
dort fiir 2,05 Euro
herunterladen.

Pflanzliche Brotaufstriche sind auf
der Basis von Hiilsenfriichten, Nissen,
Olsaaten oder Gemiise erhiltlich. Hier
gibt es ein vielfiltiges Angebot an
herzhaften Alternativen. Ebenso kénnen
Nussmus und Tahin (Sesammus) als
Brotaufstrich verwendet werden. Auch
Gemiise wie Tomaten, Gurken oder
Radieschen sind ein erfrischender und
vegetarischer Brotbelag.

Handelsiibliche Fertigsuppen und
GewiirzsoBen enthalten haufig tierische
Fette. Alternativ kann auf verschiedene
vegetarische Briithen, Suppen und SoBen
zuriickgegriffen werden. Shoyu und
Tamari sind salzige WiirzsoBen, die aus
fermentierten Sojabohnen hergestellt
werden. Bei Shoyu wird zusétzlich ne-
ben anderen Zutaten gerdsteter Weizen
verwendet, bei Tamari nicht. Miso ist
eine Wiirzpaste aus Sojabohnen, die z.B.
als Grundlage fiir Suppen und SofBen
verwendet werden kann.

Backwerk & SiiBes

Wer nicht so gerne Vollkornprodukte
mag oder sie nicht vertrigt, kann Le-
bensmittel wihlen, die nur zu einem
Teil aus Vollgetreide bestehen, z. B. bei
Brot und Backwaren. Ebenfalls eine
Alternative konnen Getreideprodukte
aus Mehlen sein, die Zwischenstufen
zwischen hellem Mehl und Vollkorn-
mehl bilden. Auch zum Backen lassen
sich diese dunkleren Mehle mit einer
hoheren Mehltype, die mehr Nahrstoffe
enthalten, verwenden. Oder man mischt
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ein helleres Mehl, das eine niedrigere
Typenzahl und damit weniger Néhr-
stoffe hat, mit einem Vollkornmehl.
Ebenso konnen Vollkornnudeln mit
hellen Nudeln oder Vollkornreis mit
hellem Reis in verschiedenen Anteilen
vermengt werden, um sich an den Voll-
korngeschmack zu gewohnen.

Hiihnereier, z.B. fiir Kuchen und
Gratins konnen ersetzt werden, indem
man einen Essloffel Soja- oder Kicher-
erbsenmehl mit drei Essloffeln Wasser
anriihrt oder einen halben Essloffel
Backpulver mit einem Essléffel Pflan-
zen6l und zwei Essloffeln Wasser
vermengt. Beide Alternativen sind bei
der weiteren Zubereitung wie ein her-
kémmliches Ei zu verwenden.

Zum Gelieren und Verdicken sind
Pektin, Johannisbrotkernmehl oder
Agar Agar eine gute Alternative zur
Gelatine. Agar Agar wird aus Algen
hergestellt und hat den Vorteil, dass
es bei mehrmaligem Erhitzen nicht an
Gelierfahigkeit einbiifit. Da Gelatine in
vielen Lebensmitteln enthalten ist, wie
beispielsweise Gummibarchen, wird auf
gelatinefreie Produkte zuriickgegriffen.
Problematisch wird dies bei Getrdnken
wie Saft oder Wein. IThnen wird zur Kla-
rung von unerwiinschten Stoffen hiufig
Gelatine zugesetzt. Anschliefend wird
sie heraus filtriert, sodass im Endprodukt
keine Gelatine enthalten ist. Als Alter-
native dienen alle triiben Sifte, da sie
nicht geklart werden. Weine werden von
einigen Winzern mit Bentonit anstelle
Gelatine geklart.

Tierische Zutaten
erkennen

Die Begriffe ,vegetarisch“ und ,ve-
gan“ sind als Bezeichnungen fiir Lebens-
mittel bisher gesetzlich nicht geschiitzt.
Hier ist in ndchster Zukunft auch keine
Anderung zu erwarten, die Bundesre-
gierung hat es kiirzlich abgelehnt, sich
fiir eine rechtsverbindliche Definition
einzusetzen.

Daher bleibt nur nach wie vor, die
Zutatenliste genau zu lesen. Doch nicht
immer gibt sie zuverldssig Auskunft,
ob Zutaten tierischen oder pflanzlichen
Ursprungs sind. Ein einheitliches staatli-
ches Siegel fiir vegetarische oder vegane
Produkte gibt es bisher nicht.

Verschiedene Siegel konnen Verbrau-
chern auf der Suche nach vegetarischen
Lebensmitteln eine gute Orientierung
bieten. Dazu gehort das V-Label, das von
der Dachorganisation der européischen
Vegetariervereinigungen, European
Vegetarian Union (EVU) vergeben wird.
In Deutschland erfolgt die Vergabe iiber
den Vegetarierbund Deutschland e. V.
Es kennzeichnet in fast allen Lédndern
Europas vegetarische Lebensmittel. Zum
einen soll der Einkauf bzw. Restaurant-
besuch erleichtert und zum anderen das
vegetarische Angebot der Gastronomie
gefordert werden. Lebensmittel, die
mit dem V-Label gekennzeichnet sind,
enthalten garantiert keine Zutaten
oder Substanzen von getoteten Tieren.
Die gekennzeichneten Lebensmittel
werden unterschieden in ovo-lakto-,
ovo- und lakto-vegetabil oder vegan.
Zutaten von lebenden Tieren wie Milch,
Milchprodukte oder Eier sind aus art-
gerechter Tierhaltung. Auch das Siegel
der britischen Vegan Society, ein V mit
einer Sonnenblume ist relativ verbreitet.
Mehrere weitere firmeneigene vegane
Siegel stiften eher Verwirrung als das
sie fiir Klarheit sorgen.

Ist eine vegetarische
Erndhrung teurer?

Vergleichende Untersuchungen mit
konventionellen, im Supermarkt ge-
kauften Produkten haben ergeben, dass
eine ovo-lakto-vegetarische Erndhrung
weniger Kosten fiir Lebensmittel verur-
sacht als eine Mischkost. Eine vegane
Kost kann ins Geld gehen, wenn teurere
Ersatzprodukte, groBere Mengen an
Nussmus, Niissen und Trockenfriichten
bevorzugt werden und wenn keine saiso-
nale Auswahl der Gemtise- und Obstsor-
ten getroffen wird. Ist das nicht der Fall,
ist sie wie eine vegetarische Erndhrung
im Vergleich zur Mischkost mit geringe-
ren Lebensmittelkosten verbunden.

Unter Umstdnden kann zu Beginn
der Erndhrungsumstellung der zeitliche
Aufwand fiir das Kochen hoher sein, vor
allem bei einer veganen Erndhrung ohne
oder mit nur wenigen Fertigprodukten.
GroBere Mengen zuzubereiten und
portionsweise fiir weitere Mahlzeiten
einzufrieren, kann eine Arbeitserleich-
terung sein.




Service

Formen vegetarischer
Ernahrung, Motive,
Gesundheit

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
e. V,, DGE, www.dge.de > Suche >
Suchbegriff ,vegan“ > verschiedene
Artikel, z. B. zu Flexitariern, vegeta-
rischer und veganer Kinderernidhrung
Verein fiir Unabhéngige Gesund-
heitsberatung e. V., UGB, www.ugb.
de > Fachinfos > Suchbegriffe ,ve-
getarisch®, ,vegan®, ,Vollwertkost"
> verschiedene Artikel
Max-Rubner-Institut, www.mri.
bund.de > Aktuelles > Lebensmit-
telverzehr der Deutschen kaum ver-
dndert. Aber: Anzahl der Vegetarier
verdoppelt

Verbraucherzentrale Hessen, www.
verbraucher.de > Beratung > Bil-
dungsangebote > Klimaschutz > Un-
terrichtseinheiten zum Klimaschutz
> ,Klima-SnackBar*

Ernahrungs-
empfehlungen

www.dge.de > Erndhrung > Voll-
wertige Erndhrung > 10 Regeln
fiir eine vollwertige Erndhrung >
DGE-Erndhrungskreis - Lebensmit-
telmengen

aid Infodienst Erndhrung, Land-
wirtschaft, Verbraucherschutz e.V.,
www.aid.de > Erndhrung > Ernédh-
rungswissen > Erndhrungspyra-
mide und www.was-wir-esssen.de
> Gesund essen > Alternative Erndh-
rungsformen

Vegetarierbund Deutschland e. V.,
VEBU, www.vebu.de > Gesundheit >
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Erndhrungspyramide > ADA (Ame-
rican Dietetic Association, jetzt
Acadamy of Nutrition and Diatetics)
> Positionspapier zur vegetarischen
Erndhrung; > Nihrstoffe, Nahrwert-
tabelle, Nahrungsergédnzungen
Institut fir alternative und nach-
haltige Erndhrung, www.ifane.org >
Publikationen > Informationen zur
veganen Kindererndhrung, 5 Fragen
zum Thema: Vegane Erndhrung

Produkte & Rezepte

www.ugb.de > Fachinfos > Suchbe-
griff Fleischersatz

www.aid.de > Lebensmittel > Le-
bensmittelkunde > Trends > Vegane
Lebensmittel

www.vebu.de > Lifestyle > Essen &
Trinken > Informationen zu pflanz-
lichen Alternativen von tierischen
Lebensmitteln, zum V-Label (wird in
Deutschland vom VEBU vergeben),
Rezepte, Bezugsquellen

Ruediger Dahlke: Vegan fiir Einstei-
ger, - In 4 Wochen zu einem gesun-
den, nachhaltigen Leben, Griafe und
Unzer Verlag, 1. Auflage 2014; 127
Seiten im Taschenbuchformat; 12,99
Euro

Nicole Just, Martin Kintrup: Vegan
vom Feinsten, Grife und Unzer Ver-
lag, 1. Auflage 2014, 192 Seiten als
DIN A 4 Hardcover; 24,99 Euro
VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.,
www.verbraucher.org > Rezept-
Datenbank; www.verbraucher.com
> Erndhrung > Clever preiswert ko-
chen 2 mit saisonalen, tiberwiegend
vegetarischen Gerichten, Pflanzlich
genieBen mit Informationen & Tipps
zu pflanzlichen Lebensmitteln

ab 3,33 Euro

im Monat

Mitglied

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische, gesund-
heitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie konnen
Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher un-
terschiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a. personli-
che Beratung durch Fachreferenten und Rechtsanwiilte,
den regelmiBigen Bezug unserer Mitgliederzeitschrift,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit rund
80 Broschiiren und kostenfreie Downloads verbands-
eigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehr-
maligen Bestellung unserer Ratgeber.

® Bei der Forder-Mitgliedschaft (online) lduft der Kontakt
nur auf elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitglieder-
zeitschrift und einmalig die iiber 80 Broschiiren als
PDEF-Datei.

Details zu den Mitgliedschaften unter www.verbraucher.org.

Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

| Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

O Fordermitgliedschaft (online, mindestens: 40,00 Euro)

Die Beitrdige fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin

Tel 030/53 60 73 3, Fax: 030/53 60 7345 | MJIS V_e r_b ra _uch €r
mail@verbraucher.org | ni t | d t |[VE € V
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wihlen Sie fiinf Broschiiren aus, Sie bezahlen lediglich die

drei teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine

einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten

dann zeitnah die gewiinschten Titel.
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Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
[ "] Clever preiswert kochen (TH, mit Rezepten, 05/2009) 2,50 Euro [ Babykost & -pflege (TH, 02/2006) 2,50 Euro
D Clever preiswert kochen 2 (TH, mit Rezepten, 01/2014) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (TH, 10/2013) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Digten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Essen macht Laune (TH, mit Rezepten, 10/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Gesund &lter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
[ Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro [] Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
D Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Wérterbuch, 08/2010) 2,50 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Gesund essen (TH mit Erndhrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro D Kinder & Gesundheit (TH, 06/2012) 2,50 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
[ Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhangen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro [ Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 09/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
: Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Minner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
|| Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (TH, 07/2013) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
: Pflanzenéle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
|| Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Patientenrechte (TH, 08/2013) 2,50 Euro
: Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Patientenrechte 2 (TH, 04/2014) 2,50 Euro
[_] siBigkeiten (11/2013) 250 Euro [ Pflege (TH, 06/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
|| Vegetarisch genieBen (06/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Privention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
L_| Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
D Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
D Wie Oma backen (TH, mit Rezepten, 05/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
D Wie Oma kochen (TH, mit Rezepten, 08/2011) 2,50 Euro D Selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
D Wie Oma naschen (TH, mit Rezepten, 08/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
[ wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro

Sonstige Themen

Bauen, Wohnen, Umwelt D Clever haushalten 1 (TH, 09/2012) 2,50 Euro
D Abfall vermeiden & entsorgen (TH, 01/2013) 2,50 Euro D Clever selbst machen! (TH 07/2010) 2,50 Euro
[ Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Fairer Handel (TH, 12/2012) 2,50 Euro
[] Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro [ Freiwillig engagieren (TH, 05/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Energiesparende Haushaltsgerdte (TH, 03/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
D Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro D Internet (TH, 12/2013) 2,50 Euro
[] Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 205Euro  [_| Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro D Nachhaltige Mobilitét (TH, 07/2012) 2,50 Euro
D Green IT (TH, 10/2009) 2,50 Euro D Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
D Klimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro D Nachbhaltig reisen (TH, 05/2012) 2,50 Euro
[] Label & Giitezeichen (TH, 02/2014) 2,50 Euro [] Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Leihen, teilen, gebraucht kaufen (TH, 11/2012) 2,50 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
[ ] Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 2,05Euro [ ] Richtig helfen (TH, 04/2013, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 1,80 Euro D Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro
[_] Wie Oma gartnern (TH, 04/2012) 250 Euro 4 _ 54 seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte

. beachten Si All inen Geschaftsbedi AGBs) unt .verbraucher.com.
Liefer-/Rechnungsadresse eachten Sie unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com

Weitere Broschiiren unter
www.verbraucher.com

Name/Vorname

Anschrift
Bundesverband

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Datum Uri=ant Fax: 030/ 53 60 73 - 45 Initiative e.\V.

Die Verbraucher




