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Irene und Charly S. besitzen ein Gasthaus 

im Weinviertel. Sie lieben das Leben und 

ihre Familie. Ihre Gäste lieben seine Cocktails,

 ihre Kreationen und die berühmten Cordon 

Bleus. Ganz schön normal für Star-

Gastronomen? Falsch: Sie sind noch 

viel normaler. Denn sie respektieren 

das Leben anderer – kein 

Lebewesen muss für ihre 

Genüsse leiden oder sterben. 

Irene und Charly sind Gourmet-

wirte und genießen vegan. 

Die beiden machen Appetit 

aufs Leben!

Irene und Charly S.
Gastronomen

Vegan leben 
ist ganz normal.
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„Die einzigen 
Tiere in unserer 
Wirtshaus-Küche:
wir.“

www.charlys.at



lieBe leserinnen unD leser!

Lange ist es her: das letzte Exemplar von „vegan.at“ ist Mitte
2003 erschienen. Aus Mangel an finanziellen Ressourcen 
haben wir damals beschlossen, mit der Magazinherausgabe 
auszusetzen. Fast vier Jahre danach erscheint endlich die neue 
Auflage. Ein neues Finanzierungskonzept soll es uns ermög-
lichen, das Magazin wieder regelmäßig herauszubringen. 
Es soll ab jetzt im 6-Monatsintervall erscheinen! Mitglieder 
bekommen ihr Exemplar frei Haus! Optisch ist das Druck-
werk nicht wieder zu erkennen, Konzept und Layout haben 
wie unsere Website ein Facelift erhalten. Die inhaltlichen 
Schwerpunkte werden in altgewohnter Qualität beibehalten.

in österreich leBen minDestens 3% Der Bevölkerung 

vegetarisch, etwa 10% Davon vegan, unD Die zahl 

steigt stänDig.

fast monatlich kommen neue vegane proDukte in 

Die regale Der supermärkte, unD fast im gleichen 

tempo sinken Die preise. veganismus Boomt!

Wir wollen mit diesem Magazin neben unserer Webpräsenz, 
die optisch und inhaltlich ohne falschen Stolz eine der in-
formativsten und besten Seiten zur veganen Lebensweise so-
wohl im deutschsprachigen Raum als auch weltweit darstellt, 
eine greifbare Plattform und Informationsquelle bieten.

vegane schwangerschaften unD kinDer sind ein The-
ma von Interesse. Abgesehen von gesundheitlichen Zwei-
feln, die die Wissenschaft längst ausgeräumt hat (Lesen Sie 
dazu den Artikel über die Ernährungsstudie auf Seite 9), ist 
die soziale Komponente hier besonders interessant. Wie lebt 
es sich als Schwangere oder junger Elternteil? Diese Frage 
soll unser Special beantworten.
Weitere Topthemen dieser Ausgabe sind zum Beispiel ein 
Interview mit dem veganen BoDyBuilDing champion

alexanDer Dargatz und neueste wissenschaftliche Er-
kenntnisse über vitamin B12, die endlich eine sichere Wis-
sensbasis bieten.
DarüBer hinaus giBt es informatives wie Buch- 

tipps, einen proDuktwettBewerB, gesunDheits-

news, restaurantkritiken, tätigkeitsBerichte unD 

vieles mehr!

gefällt ihnen Das vegan.at-magazin? 

Helfen Sie mit, damit es weiter erscheinen kann! Nehmen 
Sie ein Abo oder werden Sie Mitglied! 
LeserInnenbriefe oder Kritik bitte an info@vegan.at 

Viel Spaß beim Lesen der ersten neuen Ausgabe 
wünscht Ihnen                 

 Felix Hnat
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       alexanDer  
Dargatz

gen in Bezug auf die Nahrungsmittelgruppen und relativ 
proteinreich zu essen. Das bedeutet, jeden Tag aus jeder der 
Gruppen Nüsse, Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide, Gemüse 
und Obst 1- bis 2-mal etwas zu essen. Mein Training variiert 
stark, je nach Zielsetzung. Generell führe ich ein Logbuch, 
um meine Erfolge kontrollieren zu können und wechsle et-
was am Training nach sechs Wochen. Das kann bedeuten, 
die Übungen auszutauschen, den Wiederholungsbereich 
zu ändern oder das ganze Programm komplett zu ändern. 
Ich nehme keine Drogen (gar keine, bin Straight Edge) und 
hatte auch nie das Verlangen danach. Ich möchte wissen, 
was ich leisten kann, allein durch Training, Ernährung und 
Know-How. Doping hat zuviele Nebenwirkungen und ist 
außerdem teuer. Ich könnte nie stolz auf das Ergebnis sein, 
für mich ist Doping Betrug – auch Selbstbetrug. Wenn über-
haupt, macht Doping nur Sinn für Leute, die Geld mit ihrer 
Leistung verdienen können. Für Freizeitsportler ist Doping 
sinnlos und zeugt meiner Ansicht nach von einem kranken 
Selbstwertgefühl.
was waren im BoDyBuilDing-sport Deine grössten 

erfolge Bei wettkämpfen?

1997: 2. Platz beim Großen Preis von Hessen und Rhein-
landpfalz 1998: 4 Siege bei Juniorenmeisterschaften, 3. Platz 
bei der Deutschen Meisterschaft (Juniorenklasse 2). Studium 
und ein schwerer Knieunfall verursachen eine Wettkampf-
pause. 2005: 2. Platz bei den deutschen Meisterschaften im 
Naturalbodybuilding
(Anmerkung: Alexander Dargatz hat am 03.12.2005 den 
Weltmeistertitel in der Fitness-Klasse der WFF (NABBA) 
gewonnen.)
was ist Das BesonDere an Der gnBf? 
Die GNBF (German Natural Bodybuilding and Fitness Fe-
deration) ist der einzige Verband in Deutschland, der Do-
pingtests durchführt. ALLE Athleten werden einem Lügen-
detektortest unterzogen und zusätzlich werden von den drei 
Erstplatzierten jeder Klasse Urinproben untersucht. Das ist 
neu in Deutschland. Die GNBF wurde 2003 gegründet als 
Mitglied der WNBF. Ich bin Mitglied bei der GNBF und 
hoffe, dass das naturale Bodybuilding in Deutschland wach-
sen wird.
Du Bist Der leBenDe Beweis Dafür, Dass Das vorur-

teil, vegane menschen seien schwächlich, nicht 

stimmt. wie reagieren leute, wenn sie erfahren, 

Dass Du vegan Bist? 

Das ist unterschiedlich. Manche sind interessiert, manche 
ungläubig, viele beides. Der Mythos vom Fleisch ist noch sehr 
verbreitet unter Kraftsportlern. Oft kommt auch die typische 
Frage:„Wo bekommst du dein Eiweiß her?“. Viele schieben 
meine Leistung „trotz“ veganer Ernährung auf „gute Gene-
tik“, aber das ist Quatsch. Ich habe bestenfalls eine durch-
schnittliche Genetik für Kraftsport, außerdem habe ich 6 Jah-
re lang omnivor trainiert, die Leistung war damals schlechter.
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im exklusiv-interview alexanDer Dargatz zu Den 

themen training, Doping unD vegane leBensweise 

was hat Dich zu Diesem schritt Bewogen? 
Auslöser waren zwei gute Bücher und eine Reihe von Än-
derungen in mir und meinem Leben. Die ethischen und 
ökologischen Argumente sind einfach zu stark, um nicht 
vegan zu sein. Ich würde mir selbst nicht mehr in die Augen 
schauen können. Es war die beste Entscheidung in meinem 
Leben bisher, vegan zu werden.
wie lange trainierst Du schon? 
Etwa 11 Jahre.
hast Du Beim umstieg auf eine vegane ernährung 

eine veränDerung verspürt? 
Ja! Ich habe ein paar Kilo Gewicht verloren und einen 
starken Anstieg meiner Energie und Ausdauer verspürt. An-
fangs bin ich etwas schwächer geworden, aber später habe 
ich Gewicht und Kraft wiedererlangt und außerdem sämt-
liche meiner alten Bestleistungen übertroffen.
wie sehen Deine ernährung unD Dein training aus 

unD wie stehst Du zum thema Doping im sport? 
Meine Ernährung ist relativ simpel. Ich habe keinen ge-
nauen Ernährungsplan oder so, ich folge lediglich einigen 
Prinzipien. Ernährung ist etwas Individuelles. JedeR muss da 
auf seinen/ihren Körper hören. Ich esse soviel wie möglich 
aus Bio-Anbau. Außerdem esse ich so gut wie keine Fertig-
produkte, nichts, wo chemische Zusatzstoffe drin sind. Ich 
koche gern selber und achte auf einen gewissen Rohkost-
anteil. Viel Frisches und Vollwertiges. Wenn ich diäte, ver-
zichte ich vollständig auf Zucker und Gebäck und erhöhe 
meinen Proteinanteil. Wenn ich versuche aufzubauen, esse 
ich soviel wie es bequem möglich ist, ich stopfe mich nicht 
voll wie viele andere Kraftsportler. Dann sind auch Kuchen, 
Nudeln, Pfannkuchen etc. erlaubt. Ich versuche, ausgewo-

alex, stimmt es, Dass Du vegan 

leBst? unD wenn ja, seit wann? 

Ja klar, das stimmt! Ich lebe seit Som-
mer 2000 vegan.



       alexanDer  
Dargatz

was machst Du in Deinem leBen sonst so?

Ich bin Arzt (Doktorarbeit im Fach Onkologie). Ich bin 
gerade umgezogen und suche jetzt eine Stelle. Außerdem 
bin ich ein Fantasyfan. Ich lese gerne Fantasyromane, spiele 
Warhammer und schreibe manchmal selbst etwas, obwohl 
mir dafür leider die Zeit im Moment fehlt.
was ist für Dich Das wichtigste im leBen? 
Sich selbst treu zu sein. Meine Freundin. Zufriedenheit, 
Selbstachtung, Aufrichtigkeit, Mut.
hast Du tipps für alle, Die vegan leBen wollen? 
Einfach vegan leben ;) Es ist nicht so schwer, ich bin auch 
von heute auf morgen umgestiegen. Es gibt gute Bücher 
und im Internet findet man auch Tipps. Andere Veganer 
kennenlernen! Ich war ein Jahr lang der einzige Veganer, den 
ich kannte. Mit anderen zu reden und zu kochen ist toll! Ich 
liebe die Atmosphäre, wenn viele Veganer zusammen sind.

hast Du tipps für leute, Die vegan leBen unD kraft-

sport ausproBieren wollen? 
Ich liebe Kraftsport, kann ihn nur jedem empfehlen! Man 
sollte seine Ziele definieren und dann einen guten Plan ha-
ben. In Internetforen kann man viele gute Tipps von erfah-
renen SportlerInnen erhalten.

giBt es anDere kraftsportlerinnen oDer hochleis-

tungssportlerinnen, Die vegan leBen? 
Ja, sicher. Eine Menge. Unter den Kraftsportlern fallen mir 
zuerst Mike Mahler aus den USA ein, ein veganer Kraft-
trainer. Dann Pat Reeves aus dem UK, vegane Rohköstle-
rin und Kraftdreikampfchampion. Der britische Meister im 
Naturalbodybuilding Johnny Gibbings ist meines Wissens 
auch vegan. Andere Hochleistungssportler sind Scott Jurek, 
der den Ultralanglauf durch das Death Valley dieses Jahr ge-
wann, Brendan Brazier, ein Top-Triathlet aus Canada, Dr. 
Ruth Heidrich, Ironwoman ... es gibt eine Menge veganer 
Sportler, wenn man bedenkt, wie wenig Veganer es eigent-
lich gemessen an der Gesamtbevölkerung gibt.
vielen Dank für Das gespräch!

L i n k _ T i p p

www.veganBoDyBuilDing.com

www.veganfitness.net

BoDyBuilDer, weltmeister,
arzt, straight eDge, ...
                                   veganer     
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warum menschen vegan werDen

Nach einer Untersuchung der Gesellschaft für Konsum-
forschung (GfK) ernährten sich im Jahre 1983 in etwa 
360.000 Menschen (ca. 0,6%) in den alten Bundesländer 
vegetarisch. Ergebnisse einer vom Meinungsforschungs-
institut EMNID im Jahr 1985 durchgeführten Erhebung 
besagten, dass 33% (20 Millionen) der BürgerInnen das 
Töten von Tieren zur Gewinnung von Lebensmitteln und 
Bekleidung ablehnten, unter den 14- bis 34-Jährigen so-
gar 40%. 1995 bemaßen der Vegetarier-Bund Deutschland 
und die European Vegetarian Union den Anteil der prak-
tizierenden VegetarierInnen in Deutschland auf 3,62% 
(2,9 Millionen Menschen), von denen schätzungsweise 
230.000 vegan lebten. Aktuelle Daten gehen davon aus, 
dass in Deutschland ca. 10% der Bevölkerung vegetarisch 
leben, worunter auch viele VeganerInnen sein dürften.  

Viele VegetarierInnen, die das Fleisch von toten Tieren mei-
den, nehmen Eier und Milch zu sich. Die meisten Vege-
tarierInnen bleiben dieser Ernährungsweise ihr Leben lang 
treu. Andere VegetarierInnen gehen einen Schritt weiter und 
verzichten zusätzlich auf Milchprodukte und Eier. Diese rei-
nen VegetarierInnen werden als VeganerInnen bezeichnet. 
Die Ernährungswissenschaftler Claus Leitzmann und An-
dreas Hahn unterscheiden fünf verschiedene Formen der ve-

Was dann natürlich wiederum dazu führt, dass ich es argu-
mentativ rechtfertige, was ich tue, was dann manchmal zu 
Diskussionen führt.“ Er fügt hinzu: „Manchmal ist es, als 
wenn man von einem fremden Stern kommt. Und was halt 
auch erschwerend hinzukommt ist das Negativimage, was 
über die Medien teilweise aufgebaut wird. Dass man mitbe-
kommt ... Vegetarier, alles klar, ... das sind gute Menschen. 
Veganer, das sind halt Chaoten irgendwie. Das ist auf jeden 
Fall ein Problem.“
Eine andere vegane Studienteilnehmerin sagt: „Manchmal 
habe ich den Eindruck, allein durch die Tatsache, dass man 
Veganer ist, wird man schon blöd angemacht. Also, die Leu-
te scheinen das teilweise als Herausforderung zu verstehen 

getarischen Ernährung, wobei als Unterscheidungskriterium 
die Lebensmittelauswahl herangezogen wird (Tabelle 1).
Im Gegensatz zu einer vegetarischen Lebensweise bezieht 
sich ein veganer Lebensstil nicht nur auf das Ernährungsver-
halten, sondern versucht darüber hinaus jede Ausbeutung 
von (nichtmenschlichen) Tieren zu vermeiden. Demzufol-
ge lehnen VeganerInnen nicht nur den Verzehr tierischer 
Nahrungsmittel ab, sondern auch die Verwendung von Pro-
dukten, die ganz oder teilweise aus tierischen Rohstoffen 
hergestellt werden (wie Leder, Wolle, Daunen, Schmuck-
perlen oder Naturborsten aus Tierhaaren), oder für die Tier-
versuche (zum Beispiel für Kosmetika und Reinigungsmit-
tel) durchgeführt werden: „Als vegan lebend bezeichnen sich 
jene Menschen, die die Verwendung tierischer Produkte in 
ihrer Ernährung sowie zur Bekleidung und zur Herstellung 
aller anderen Gebrauchsgüter ablehnen.“  

was führt menschen zu einem veganen leBensstil? 

Antworten auf diese Frage konnte die sozialwissenschaftliche 
Untersuchung liefern, zu deren Zweck mittels qualitativer 
und quantitativer Methoden der Lebensstil von VeganerInnen
untersucht wurde. Die Gesamtstichprobe der Studie bilde-
ten 14 mündliche Interviews und 150 schriftliche Frage-
bögen von VeganerInnen im Alter zwischen 5 und 62 Jahren. 

ergeBnisse einer aktuellen stuDie aus DeutschlanD zum veganen leBensstil

warum entscheiDen sich menschen für eine vegane leBensweise? wer sinD Diese veganerinnen? wie gestal-

tet sich ihr alltag? antworten auf Diese unD anDere fragen giBt Die kürzlich veröffentlichte sozial-

wissenschaftliche untersuchung „vegane leBensstile“.     ein Beitrag von Dipl.-päDagogin angela gruBe

taBelle 1: formen Der vegetarischen ernährung nach leitzmann & hahn 
Bezeichnung     leBensmittelauswahl

ovo-vegetarier    meiden Fleisch, Fisch und Milch, essen aber Eier
lacto-vegetarier    meiden neben Fleisch und Fisch auch den Verzehr von Eiern, essen aber Milchprodukte
lacto-ovo-vegetarier   meiden Fleisch und Fisch, essen aber andere tierische Produkte wie Eier und Milchprodukte
veganer 

 a) vegans    meiden konsequent alle vom Tier stammenden Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Milch,   
      Eier und häufig auch Honig. Auch strikte Vegetarier genannt
 B) new vegans    meiden alle vom Tier stammenden Nahrungsmittel sowie jede erhitzte Nahrung
      Auch strikte Rohköstler genannt

münDliche interviews 
Als Ergebnis des qualitativen Teils der Studie (mündliche 
Interviews) ist neben einer Vielzahl von Einzelergebnissen 
festzuhalten, dass der vegane Lebensstil auf der Grundlage 
ethisch-moralischer Argumente begründet wird und sich im 
kontroversen und ablehnenden Austausch mit der sozialen 
Umwelt behaupten muss. Bei der Umstellung auf die vegane 
Lebensweise kritisieren die befragten VeganerInnen neben 
einer mangelnden Akzeptanz auch das fehlende Angebot an 
veganen Nahrungsmitteln und Gebrauchsgegenständen im 
regionalen Umfeld. 

Ein Veganer sagt: „Ich stoße schon irgendwie so auf Ab-
lehnung oder auf Unverständnis bis hin zur Ablehnung. 
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aBB. 1v auslösenDe faktoren für einen veganen 

leBensstil 

Vegan lebende Personen aus dem sozialen Umfeld, vor allem 
aus dem Freundeskreis, wurden beim Entscheidungsprozess 
als hilfreich empfunden. Eine wichtige Rolle nahmen auch 
die Massenmedien (wie z. B. das Fernsehen) ein, in dem 
die Haltungs- und Schlachtbedingungen von so genannten 
Nutztieren gezeigt wurden. So berichtet ein Befragter im 
mündlichen Interview: „Ich war vorher 4 Jahre Vegetarier 
und war oft auf Demonstrationen und stand dem Veganis-
mus noch ziemlich skeptisch gegenüber. Und nachdem ich 
mich aber länger damit befasst habe, Bücher gelesen habe 
und mit Leuten unterhalten habe war es dann nach einer 
Weile klar, vegan zu leben.“

a u s l ö s e r

literatur/meDien

freunDe/Bekannte

sonstiges

familie/verwanDte 

warum menschen vegan werDen

oder so. Oder Beschuldigung.“ Sie fügt an anderer Stelle 
hinzu: „Ich denke immer, in der Öffentlichkeit ist das Bild 
von Veganern nicht besonders toll. Und darum versuche ich 
ja, mich zu beherrschen, freundlich zu bleiben und das eben 
einfach zu erklären, wie es ist. Was mich vor allen Dingen 
ärgert, ist die Darstellung in der Presse. Als ob man verbissen 
und humorlos ist.“ So wünscht sie sich eine positivere Dar-
stellung von VeganerInnen in den Medien und sagt: „Man 
kann in den Medien sicher noch viel machen, ich weiß nur 
nicht, ob es gelesen oder angeguckt wird. Was auf jeden Fall 
geändert werden müsste ist, dass Veganer immer so negativ 
dargestellt werden, dass immer die Superextremsten inter-
viewt werden. Ja, das sind dann … aktive Tierschützer, die 

Labors überfallen oder in Brand setzen ..., das sind halt in 
den Augen der meisten Menschen Kriminelle, und so wol-
len die ja nicht sein. Das ist ja kein Vorbild.“

In den mündlichen Interviews wird deutlich, dass sich die 
veganen StudienteilnehmerInnen mehr Informationen und 
eine intensivere Aufklärung über den Veganismus in der 
Gesellschaft wünschen. Pädagogische Forderungen an Schu-
len und in den Medien werden in diesem Zusammenhang 
besonders häufig genannt. Darüber hinaus wird die in den 
Medien oftmals einseitige Informationsvermittlung über 
den vermeintlich positiven gesundheitlichen Nutzen von 
Milchprodukten stark kritisiert.              

aBB. 11 Dauer Des veganen leBensstils in jahren 
Ein Großteil der StudienteilnehmerInnen lebt erst seit kur-
zem vegan. 21% leben bis zu 12 Monaten vegan, 21% sind 
seit 1 Jahr vegan, 19% leben seit 2 Jahren vegan und 13% 
sind seit 3 Jahren vegan. 17% leben seit 4 bis 5 Jahren vegan 
und 7% leben seit 6 bis 7 Jahren vegan. 2% der Befragten 
sind seit 8 bis 9 Jahren vegan und 1% der befragten Teilneh-
merInnen leben seit über 10 Jahren und länger vegan.

j a h r e

< 1                                                                              20,7%

1               21,3%

2                   18,7%

3          12,7%

4 – 5           16,7%

6 – 7                 6,7%

8 – 9        2,0%

>10          1,3%

            56,5%

                                49,0%

             32,7%

 8,2%

aBB. 111 grünDe für Den veganen leBensstil 

Nach den Gründen für ihren veganen Lebensstil befragt, 
nennen 93% der TeilnehmerInnen ethische Motive. Es 
nennen 35% der Befragten moralische Gründe, 21% füh-
ren ökologische Argumente an und 15% nennen gesund-
heitliche Motive. 13% der Befragten nennen ökonomische 
Gründe, 4% nennen religiöse Motive und 13% geben „Son-
stiges“ (Verständnis, Empathie, positive Erlebnisse mit Tie-
ren, Schlüsselerlebnisse, Tierschutz und Liebe zur Natur) an. 

g r ü n D e

ethik

moral

ökologie

gesunDheit

sonstiges

ökonomie

religion

                      92,5%

                        35,4%

         21,1%

   15,0%

 12,9%

 12,9%

 4,1%

                    16,8%

                                                                                               46,3%

                           24,8%

     7,4%

 4,7%

aBB. 1 alter Der Befragten veganerinnen 

Die Mehrheit der untersuchten TeilnehmerInnen ist zwi-
schen 21 und 40 Jahre alt und besteht zu annähernd glei-
chen Teilen aus Frauen und Männern. Fast die Hälfte der 
befragten VeganerInnen ist mit 46% zwischen 21 und 30 
Jahre alt, 25% sind 31 bis 40 Jahre alt und 17% sind jünger 
als 20 Jahre. 7% der Befragten sind 41  bis  50  Jahre alt und 
5% sind 51 Jahre und älter.

a lt e r

< 20 j.

21 – 30 j.

31 – 40 j.

41 – 50 j.

> 51 j.
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seit jahren herrscht aufregung in ungarn üBer ein 

nicht-untypisches umweltproBlem. leDerfaBriken 

in österreich leiten ihre hochgiftigen aBwässer in 

Die raaB. kilometerweit entfernt wirD in ungarn 

Die umwelt verseucht. jetzt gaB es in ungarn einen 

Beschluss, Dass Der schaum aBgepumpt unD zurück 

nach österreich geBracht werDen soll.

Seit Jahren tobt ein Rechtsstreit, der schon bis zur Euro-
päischen Kommission reichte. Ferenc Kovacs, Leiter des 
Komitees für Katastrophenschutz im betroffenen Komitat 
in Ungarn soll die Rückführung des Schaumes vorbereiten, 
wenn das Problem nicht bald behoben ist. Die Umweltpro-
bleme sind massiv, nur eine einzige Krebsart hat in der Raab 
überlebt, alle anderen Tiere sind ausgestorben.
In politik-typischer Manier schiebt der zuständige burgen-
ländische ÖVP-Agrarlandesrat Berlakovich die Schuld auf 
andere: angeblich seien ein Fernheizwerk und eine Leder-
fabrik in der Steiermark Schuld. Herbert Szinovatz von der 
burgenländischen Gewässeraufsicht sieht das anders. Er ist 
sicher, dass drei Lederfabriken in Jennersdorf, Feldbach und 
Wolldorf für die Schaumbildung verantwortlich sind.
Laut Umweltminister Pröll könnten in Zukunft mit einiger 
Zeit und entsprechendem Willen die Abwässer von Leder-
fabriken mithilfe von Ozonanlagen (deren Produktion auch 
wieder umweltintensiv ist) gereinigt werden.
QueLLen: orf, oTs

hochgiftig  

österreichische leDer-
faBrik verseucht raaB

verBreitete fehlannahmen üBer leDer
„leDer ist ein neBenproDukt Der fleischinDustrie!“

Leder ist nicht nur ein zufälliges Nebenprodukt von Fleisch, 
im Gegenteil: ohne den Gewinn durch Leder wäre oft die 
restliche Tierproduktion nicht mehr profitabel. Der Ge-
winnanteil durch Leder liegt meist bei 10%, in Österreich 
wirft die Produktion von Tierhäuten schätzungsweise 80 
Millionen Euro pro Jahr ab. Somit wird die Fleisch- aber 
auch die Milchindustrie profitabler gemacht. Abgesehen da-
von werden auch exotischere Tiere wie Eidechsen, Schlan-
gen, Krokodile, Kängurus u.a. zu Leder gemacht, ohne dass 
sie bei uns gegessen werden würden. 
„tiere von Denen wir leDer gewinnen haBen ein 

schönes leBen unD einen humanen toD!“ 

Wirtschaftlich genutzte Tiere haben nie ein artgerechtes   Le-
ben oder einen schönen Tod. Sie werden in der Regel der Ge-
winnmaximierung untergeordnet. Künstliche Befruchtung, 
Trennung von Mutter und Kind, Isolation, Medikamenten-
missbrauch, Verstümmelung, Freiheitsberaubung und früher
Tod sind typische Elemente des Lebens eines zur Lederpro-
duktion herangezogenen Tieres.
„leDer ist umweltfreunDlicher als kunstleDer!“

In Gerbereien wird die Haut vom Fleisch gelöst, dort kom-
men chemische Keulen wie Blei, Zink, Formaldehyd, Färb-
stoffe und Zyanid-basierte Stoffe zum Einsatz. 
Die gelangen dann in die Umwelt, zum Beispiel in die Raab.

L i n k _ T i p p

w w w.vegansociet y.com/phpws/files/phatfile/ 

leather .pDf

zusammenfassung 

Die qualitativen und quantitativen Ergebnisse der münd-
lichen Interviews und schriftlichen Fragebögen weisen darauf 
hin, dass sich ein veganer Lebensstil in der Regel aus einer 
vegetarischen Ernährungsweise entwickelt und vornehmlich 
ethisch-moralisch, gesundheitlich, ökonomisch, ökologisch 
oder religiös begründet ist. Die Mehrheit der untersuchten 
VeganerInnen ist zwischen 21 und 40 Jahre alt und besteht 
zu gleichen Teilen aus Männern und Frauen. Zwei Drittel 
der untersuchten TeilnehmerInnen verfügen über einen 
höheren Schulabschluss und befinden sich in einem Ange-
stelltenverhältnis oder studieren. Die VeganerInnen wohnen 
vorwiegend in den alten Bundesländern, leben seit durch-
schnittlich 2,7 Jahren vegan und ernährten sich davor im 
Durchschnitt 5,2 Jahre vegetarisch. Die Mehrheit der Pro-
bandInnen verzichtet neben tierischen Nahrungsmitteln 
und Drogerieartikeln auch auf Gebrauchsgegenstände, die 
vom Tier stammen. Aufgrund regionaler Versorgungslücken 
ist der Erwerb veganer Produkte vor Ort schwierig, weshalb 
einige VeganerInnen auf spezielle Versandgeschäfte im In-
land und Ausland ausweichen. JedeR zweite Befragte gibt 
Schwierigkeiten mit dem sozialen Umfeld an und fühlt sich 
missverstanden oder ausgegrenzt. Obwohl für die Hälfte der 

Befragten die vegane Lebensweise einen sehr hohen Stellen-
wert im Leben einnimmt, berichtet ein Drittel der Untersu-
chungsteilnehmerInnen, dass sie ihrer Umwelt die vegane Le-
bensweise verschweigt. Zu wenige Informationen zu diesem 
Thema führen zu immer wiederkehrenden Konfrontationen. 

Die autorin 

Angela Grube (geb. 1970) ist Dipl.-Pädagogin und studierte 
Erziehungswissenschaften in Duisburg und Bielefeld. Der-
zeit promoviert sie an der Universität Hannover zum Thema 
„Veganer in Deutschland (VID) - eine empirische Studie 
veganer Lebensstile“. Kontakt: vid@gmx.de 
literatur

Clements, Kath (1996): Vegan, Göttingen 
Grube, Angela (2006): Vegane Lebensstile als pädagogisches 
Problem – diskutiert im Rahmen einer qualitativen/quanti-
tativen Studie 
Leitzmann, Claus & Hahn, Andreas (1996): Vegetarische 
Ernährung
Teutsch, Gotthard M. (1987): Lexikon der Tierschutzethik
Vegetarier Bund Deutschlands e.V.: natürlich vegetarisch, 
Heft 1/2007, 58.  Jahrgang, Seite 3

„vegan leBen – praktisch“: runD-um-paket zu allem, was man für Das vegane leBen wissen muss! 

Seminar mit Praxiseinheit von Angela Grube und Biane Ronken am 15.09.07 in Hamburg und am 27.10.07 in München. 
Kosten betragen 39,00 Euro (VEBU-Mitglied), 44,00 Euro (kein VEBU-Mitglied), 29,00 Euro (Geringverdienende u. VEBU-
Mitglied) oder 34,00 Euro (Geringverdienende, kein VEBU-Mitglied). Infos & Anmeldung: info@vebu.de, www.vebu.de
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stuDie Der american Dietetic association Beweist

vegane ernährung ist gesunD!

„es ist Die position Der aDa, Dass eine entsprechenD 

geplante vegetarische ernährung gesunD unD er-

nährungsmässig ausreichenD ist unD gesunDheit-

liche vorteile Bei Der vorBeugung unD BehanDlung 

Bestimmter krankheiten Bietet.“

„eine gut geplante vegane oDer anDere art Der ve-

getarischen ernährung ist für jeDe leBensphase 

geeignet, inklusive währenD Der schwangerschaft, 

stillzeit, kinDheit unD in Der puBertät …“

Diese Formulierungen stammen nicht von einem Veganis-
muswerbeflugblatt, sondern von der ADA, einer der renom-
miertesten Ernährungsvereinigungen weltweit. Im Jahre 
2003 hat die ADA ein 18-seitiges Papier herausgegeben, 
welches von 27 WissenschafterInnen überprüft wurde und 
sich auf 256 Quellstudien stützt. Erkenntnisse aus allen Be-
reichen der vegetarischen und veganen Ernährung wurden 
zusammengetragen und bewertet, um eine ganzheitliche 
Analyse der fleischlosen Ernährung erstellen zu können. Das 
Ergebnis kritisiert ganz klar das heutige durchschnittliche 
Ernährungsverhalten und beurteilt die Reduktion von Tier-
produkten als positiv. Bis vor gar nicht langer Zeit galt die 
fleischlose Ernährung als eine Art Mangelernährung, in der 
wissenschaftlichen Literatur wurde sich vornehmlich mit 
Nachteilen dieser Ernährungsform beschäftigt. Die ADA 
spricht sich nun erstmals klar für eine vegane Ernährung aus.

wer ist Die aDa?

Die ADA ist mit über 70.000 Mitgliedern die weltweit 
größte unabhängige Ernährungsorganisation. Die American 
Dietetic Association, deren Mitgliederliste sich aus Diät-
beraterInnen, ErnährungswissenschafterInnen, u.ä. zusam-
mensetzt wurde, schon 1917 gegründet und gilt seither als 
wissenschaftlich richtungsweisend. 

L i n k _ T i p p

american Dietetic association:

w w w. e at r i g h t. o r g

w w w.v e B u . D e / n v/ n v_ 2 0 0 4 _ 1 _ _ s e n s at i o n e l l _ _

v e g e ta r i s c h e _ u n D _v e g a n e _ e r n a e h r u n g _vo n _

Der _ aDa _ anerk annt.htm

originalfassung:

w w w. e at r i g h t. o r g /a Da / f i l e s/ v e g . p D f

unter Beschuss 11

osteoporose unD milch

In einer Meta-Analyse wurden die Resultate von sechs in-
ternationalen Studien zum Thema Milchkonsum und Kno-
chenfrakturen zusammengefasst. Sie umfasst rund 40.000 
untersuchte Personen. Die Schlussfolgerung der zwölf betei-
ligten WissenschafterInnen: „Eine niedrige Aufnahme von 
Kalzium (weniger als ein Glas Milch täglich) war nicht ver-
bunden mit einem signifikanten Anstieg von Knochenbrü-
chen. [...] Wir schließen daraus, dass ein niedriger Milchkon-
sum gemäß Eigenangabe der Personen nicht in Verbindung 
steht mit einer Erhöhung der Anzahl der Knochenbrüche.“ 
L i n k _ T i p p

w w w.vegetarismus.ch/info/24 .htm

unter Beschuss 1

omega-3 aus fisch

Omega-3-Fettsäuren aus Fisch gelten im Allgemeinen als 
besonders wertvoll. Eine neue wissenschaftliche Studie im 
British Medical Journal zweifelt an, dass der Verzehr öliger 
Fische gesundheitliche Vorteile bringt. Eine andere Studie 
kommt zu dem Schluss, dass öliger Fisch bei chronischen 
HerzpatientInnen sogar das Infarktrisiko erhöhen könnte. 
Eine dritte Studie aus dem Journal of the American Medical 
Association zweifelt die Krebsschutzfunktion von Omega-3 
an. Darüber hinaus soll ALNA (Alpha Linolen Säure) ge-
sünder sein als die tierliche DHA (Docosahexaensäure). 
L i n k _ T i p p

w w w.vegetarismus.ch/heft/98-3/omega3.htm
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erläuterung von testverfahren
Blutserumanalyse ist seit langem der Standardtest was 
die B12-Analyse betrifft. Es wird die B12-Konzentration im 
Blut gemessen. Dieses Verfahren hat zwei Schwachpunkte.
Erstens werden für den Körper wertlose Analoga mitgemes-
sen und zweitens hängt die Blutkonzentration auch von Fak-
toren wie zuletzt verspeisten Lebensmitteln ab. Es lässt sich 
daher kein klarer Rückschluss auf die B12-Speicher ziehen. 
Außerdem gibt es verschiedene Testsysteme und Referenz-
bereiche und jeder Mensch hat unterschiedliche Schwel-
lenwerte ab denen Gefahr droht. Als Indikator hat der Test 

aber trotzdem einen gewissen Wert, sich auf ihn allein zu 
verlassen ist jedoch gefährlich. Die Krankenkasse zahlt eine 
B12-Serumerhebung, wenn der Arzt/die Ärztin den Test als 
medizinisch gerechtfertigt erachtet und den Grund dafür 
auf der Zuweisung zum Labor vermerkt. Meist reicht es, 
dem Arzt/der Ärztin mitzuteilen, dass man vegan ist und zur 
Abklärung eines eventuellen Mangels den Bluttest benötigt. 
homocystein ist ein Indikator im Blut, der von Vitamin 
B6, B9 und B12 gesteuert wird. Außerdem ist Homocystein 
ein Risikofakor für Herzkreislauferkrankungen. Ein hoher 
Homocystein-Wert kann entweder auf einen niedrigen B6-, 

1 0

Sechs überholte B12-Mythen
 „Naturprodukte enthalten genug Vitamin B12!“
 Früher gab es keine große B12-Problematik. Die 
 Menschen lebten in einem natürlichen Umfeld 
 von organischem Schmutz. Faktoren wie lange 
Transportwege und die damit verbundene Haltbarmachung,
vereinheitlichte Hygienestandards, oftmals übertriebene
Sauberkeit, die Notwendigkeit Obst und Gemüse wegen
Umweltgiften und Pestiziden zu waschen, die Abkehr von
Subsistenzwirtschaft und die höhere Raffinierung von Le-
bensmitteln haben dazu geführt, dass dieser Anteil an orga-
nischem Staub und Mikroorganismen weniger wurde bzw. 
oft nicht mehr vorhanden ist. Wo früher Erde und Staub 
mitgegessen wurden, wird heute peinlichst gewaschen. Un-
sere natürlichen B12-Lieferanten bestehen heute in dieser 
Form nicht mehr. Manche AnhängerInnen der Rohkost 
meinen zwar, dass bei naturnaher Ernährung diese Form der 
B12-Versorgung wieder zum Tragen kommt (diese Meinung 
ist im wissenschaftlichen Diskurs umstritten), aber es bleibt 
zu bedenken, dass Naturprodukte immer Schwankungen 
unterworfen sind. Es gibt keine garantierten Werte pro 
Mengeneinheit. Selbst bei Lebensmitteln aus dem Garten, 
kann von keiner sicheren Versorgung gesprochen werden.

 „B12 ist nur ein Problem der veganen Bevölkerung!“
 Wenngleich B12 bei vegan lebenden Menschen ein
 Thema ist bzw. eines sein sollte, heißt das noch
 lange nicht, dass Schwierigkeiten mit B12 nur bei 
VeganerInnen auftreten. Es gibt Unmengen an angereicher-
ten Produkten, die nicht alle in erster Linie für VeganerInnen 
angereichert wurden. Das ist ein Indikator dafür, dass B12 
für andere Ernährungsgruppen ebenfalls einen wichtigen 
Punkt darstellt. Von uns konsultierte ExpertInnen be-
stätigen diesen Eindruck: auch bei anderen Teilen der Be-
völkerung wie SeniorInnen kann es zu einer Unterversor-
gung kommen. 
Der weitaus größte Teil der Menschen mit B12-Mangel hat 
diesen nicht wegen einer zu geringen Aufnahme, sondern 
aufgrund des fehlenden Intrinsic Faktors, also aufgrund 
eines Rezeptormangels. 
Im Moment wird im Parlament gerade eine verpflichtende
Anreicherung von Mehl mit Folsäure und Vitamin B12 dis-
kutiert. Grund dafür ist nicht eine kleine Gruppe von vegan 
lebenden Menschen, sondern eine generelle Mangelversor-
gung der „Durchschnittsbevölkerung“, insbesondere von 
Risikogruppen.

 
 „Auf B12 muss ich eh nicht achten!“
 Eine sehr niedrige Vitamin B12-Zufuhr kann Anä-  
 mie und Schädigungen des Nervensystems verur-
 sachen. Die Vegan Society England hat nach Jahr-
zehnten von Beschäftigung mit dem Thema und Beobach-
tung von hunderten Fällen beschlossen die Empfehlung 
herauszugeben, dass sich alle vegan lebenden Menschen 
eine sichere B12-Quelle (Supplemente oder angereicherte 
Lebensmittel) suchen sollten. Viele Menschen sind nicht 
ausreichend über Vitamin B12 informiert, oftmals kursie-
ren noch Falschinformationen. Es ist de facto wissenschaft-
licher Konsens (auch unter veganfreundlichen und veganen 
MedizinerInnen und ErnährungswissenschafterInnen), dass 
vegane Menschen besonders auf ihre B12-Versorgung ach-
ten sollten, weil hier langfristig keine natürliche B12-Quelle 
zur Verfügung steht.

 „B12-Mangelschäden kann man leicht reparieren!“
 Das stimmt leider nicht. Nervenschäden, die durch    
 B12-Mängel verursacht werden, sind meist irre-
 parabel. Auch eine nachträgliche Zufuhr von B12
hilft äußerst selten. Die Schäden bleiben ein Leben lang. In 
Extremfällen drohen Lähmungserscheinungen, Herzinfarkt 
oder Schwangerschaftskomplikationen.

 „Algen sind eine sichere B12-Quelle!“
 Leider können Algen oder Meerespflanzen nicht 
 als sichere B12-Quellen angesehen werden, denn sie
 enthalten einen beträchtlichen Anteil an B12-
Analoga. B12-Analoga sind gleich doppelt gefährlich für 
den Körper: Erstens glaubt der Körper, dass es sich um 
echtes B12 handelt, weil sie chemisch ähnlich aufgebaut 
sind, aber nicht die gleiche Wirkung haben. Zweitens 
blockieren sie die B12-Rezeptoren. Vielen weiteren B12-
Lieferanten, die früher als  sicher galten, wird heute nachge-
sagt, sie würden hauptsächlich Analoga beinhalten.

 „Eine Serumanalyse ist ein zuverlässiger B12-Test!“
 Leider kann von einer B12-Serumuntersuchung
  nicht zuverlässig auf den wahren B12-Status ge-
 schlossen werden. Chemische Analoga, die Auswir-
kung der letztverzehrten Lebensmittel, unterschiedliche Test-
verfahren und Referenzsysteme sowie individuell unterschied-
liche Schwellenwerte beeinflussen den B12-Wert und redu-
zieren die Aussagekraft. Siehe „Erläuterung von Testverfahren“.

sechs üBerholte B12-mythen
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vegan leBenDe menschen sollten auf ihren vitamin B12-status achten: Die vgö – Die vegane gesellschaft 

österreich – giBt folgenDe hinweise für Die praxis. für Die aBleitung Dieser richtlinien wurDen unaB-

hängige unD anerkannte ernährungswissenschafterinnen Befragt. (stanD 2006)

B9- oder B12-Wert hindeuten (aber auch auf Krankheiten 
wie Nierenprobleme). In Verbindung mit einem Blutserum-
test können schon ziemlich gute Rückschlüsse auf den wah-
ren B12-Status gezogen werden. Eine Homocystein-Un-
tersuchung wird nicht von der Krankenkasse gezahlt, auch 
nicht, wenn der Arzt/die Ärztin es bewilligt. Ein Test kostet 
ca. 20 Euro, aber es macht sich bezahlt!
mma/methylmalonsäure ist ein noch genauerer Zusatz-
indikator zur B12-Bestimmung. MMA kann im Blut oder 
im Urin gemessen werden. MMA kann in der Schweiz 
(Basel) und in Deutschland jeweils in einem Institut be-

stimmt werden. In Österreich sind die Tests weder standar-
disiert noch erhältlich. 
holo-tc/holotranscoBalamin ist ein Nebenprodukt                       
aus dem B12-Stoffwechsel und ein weiterer Zusatzindikator. 
Der Test wird im AKH gemacht, ist allerdings nicht öffent-
lich zugänglich. Eine holo-TC-Testung ist gut standardisiert, 
aber wenig empirisch abgesichert. In Österreich ist es im 
Gegensatz zu Finnland nicht möglich, diesen Test zu nutzen.
Die vgö empfiehlt eine Blutserumanalyse unD einen 

homocystein-test. Diese komBination lässt rück-

schlüsse auf Den wahren B12-status zu.
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B12-status 

Weil nie klar ist, wie viel B12 vorhanden ist, und es beim 
Auftreten von einem Mangel schon zu spät sein kann, und 
irreversible Schäden zurückbleiben können, empfiehlt die 
VGÖ regelmäßige Tests: 

1. B12-status feststellen

Der vitamin B12-Blutserumtest ist in Österreich Stan-
dard. Leider ist der Serumtest allein zu wenig, weil er nur die 
Blutkonzentration (inklusive Analoga), von der nicht sicher 
auf einen Mangel geschlossen werden kann, misst. Die Re-
ferenzbereiche sind verschieden je nach Testsystem und die 
Mangelschwellen sind individuell unterschiedlich. Wenn 
der Arzt/die Ärztin es bewilligt, zahlt es die Krankenkasse. 
homocystein ist ein Blutparameter, der durch B6, B9 und 
B12 bestimmt wird. Ist Homocystein zu hoch, kann ent-
weder auf B6-, B9-, B12-Mangel oder einen Nierenschaden 
geschlossen werden. Die Krankenkasse übernimmt die Kos-
ten (ca. 20 Euro) nicht. 
In Verbindung sind diese zwei Tests absolut aussagekräftig. 
Aus Mangel an Alternativen (MMA, holoTC, u.a.) empfiehlt 
die VGÖ diese zwei Tests, um den B12-Status zu ermitteln.

11. ergeBnisse

Die Ergebnisse sollten im Idealfall von einem Arzt/einer 
Ärztin interpretiert werden.
hoch: Keine gravierenden Änderungen notwendig. Ange-
reicherte Nahrungsmittel sind sicher sinnvoll. Nach zwei 
Jahren wieder testen.
nieDrig: Supplemente sind notwendig und werden von der 
VGÖ empfohlen. Siehe Liste „Vegane Supplemente“. Nach 
der Supplementeinnahme wieder B12-Status testen, um zu 
sehen, ob der Spiegel gestiegen ist.
Dramatisch: Unbedingt Arzt/Ärztin konsultieren, eventu-
ell muss aus gesundheitlicher Sicht eine Injektion (enthält 
zum Teil Tierprodukte) verabreicht werden. Sonst Supple-
mentierung. Nach der Supplementeinnahme wieder B12-
Status testen, um zu sehen, ob der Spiegel gestiegen ist.

111. kontrolle 

Spätestens alle drei Jahren ist wieder ein Test angebracht.

vegane B12-Quellen
Viele Produkte werden mit Vitamin B12 angereichert, sind 
also als sichere Quellen anzusehen. Unsere Produktanfragen 
haben ergeben, dass viele Firmen auch vegane Produkte an-
bieten, die angereichert sind. Alpro, Kellogg’s, Vegavita sind 
einige davon. 
Eine komplette Liste gibt es bei info@vegan.at zu erfragen 
oder in unserer Produktdatenbank, die bald fertig sein wird.

vegane supplemente 

neuromultivit von Lannacher, nicht zu lange nehmen 
(siehe Packungsbeilage), Apotheke
higher nature pulver True Food Complex Vitamin B12 
B-Vital, Apotheke Kaiserkrone
vegan society green vally traDe co. Vitamin B12, 
Vitamin B-Complex
multivitaminsupplement veg 1 (veg one)

Die schon 60 Jahren bestehende Vegan Society England hat
in Zusammenarbeit mit einer Supplementfirma ein Vita-
minprodukt entwickelt, das speziell auf die Bedürfnisse von
VeganerInnen zugeschnitten ist. Dr. Stephen Walsh, ein
anerkannter Experte, der schon 5.000 Stück seines neuen 
Ernährungsbuches „Plant Based Nutrition and Health“ an 
Universitäten verkauft hat, war federführend an der Ent-
wicklung beteiligt. Insbesondere der B12-Bedarf sollte auf 
diese Weise gedeckt werden. Tabletten unbedingt kauen! 
Selbstverständlich ist das Produkt rein vegan und eine Pa-
ckung reicht für drei Monate!

B e z u g s Q u e L L e  v e g  o n e

vgö shop – seite 18

veganversanD leBensweise (Die lieferung ist in 

wien gratis) www.veganversanD-leBensweise.at 

Bei BeiDen BezugsQuellen 10 euro.

L i n k _ T i p p

w w w.vegansociet y.com/phpws/files/phatfile/

veg1 .pDf 

praxisleitfaDen:

www.vegan.at/warumvegan/gesunDheit/vitamin_

B12 _pr a xisanleitung.html

Sechs überholte B12-Mythen praxisleitfaDen B12
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Das v-laBel Der evu

Durch dieses Gütesiegel können Produkte in vier verschie-
dene Kategorien eingeteilt werden: vegan, ovo-lacto-vegeta-
risch, ovo-vegetarisch, lacto-vegetarisch. Die entsprechende 
Kategorie ist direkt unter dem Gütesiegel ablesbar!

Je nach Kategorie dürfen gewisse Zutaten nicht im Produkt 
oder im Produktionsprozess enthalten sein. Eier und Ei-
produkte aus Käfighaltung sowie gentechnisch veränderte 
Produkte sind immer verboten.

Das V-Label ist das in Europa bekannteste Siegel.  In Öster-
reich gibt es Produkte bei Merkur (Vegavita), Billa, in Bio-
supermärkten und Bioläden. Insgesamt sind an die hundert 
geläufige Produkte gekennzeichnet.

Die Firmen müssen ihre Volldeklaration offen legen und 
die Produktionsstätte wird vor Ort untersucht.

Für in Österreich produzierte Waren oder Speisen ist die 
Vegane Gesellschaft Österreich zuständig. Die VGÖ unter-
stützt die Firmen und bewirbt die Produkte. 

www.v-laBel.info

www.vegan.at/veganeleBensweise/guetesiegel/

 v-laBel.html

www.euroveg.eu

vegane gütesiegel

garantiert vegan?
herauszufinDen oB ein proDukt vegan ist oDer nicht, erweist sich oft als gar nicht so einfach. selBst 

intensive zutatenrecherchen unD langwierige proDuktanfragen geBen keine 100%-ige sicherheit. 

in österreich giBt es zwei verschieDene laBels mit eigenen regeln

veganBlume – vegan traDemark

Alle Produkte mit der Veganblume sind vegan!

Die Zutaten wie auch Stoffe die im Produktionsprozess 
oder in der Produktentwicklung verwendet wurden, müs-
sen vegan und tierversuchsfrei sein. Gentechnisch Verän-
dertes muss gekennzeichnet sein.

Besonders in England ist das Siegel sehr weit verbreitet, in 
Österreich gibt es z.B. Produkte von „Ecover“ (Haushalt) 
und „Lavera“ (Kosmetik), sowie „Terra Naturi“ bei Müller 
Drogeriemärkten.

Alle betreffenden Zutaten und Hilfsstoffe müssen voll of-
fengelegt werden.

Nur die Vegan Society England darf das Siegel vergeben, 
im deutschsprachigen Raum ist die Vegane Gesellschaft 
Österreich Ansprechpartnerin.

www.vegansociety.com/html/Business/traDemark

www.vegan.at/veganeleBensweise/guetesiegel/   

veganBlume.html
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Die gesetzlichen Zutatendeklarationspflichten sind sehr un-
zureichend. Der Ausdruck „vegan“ ist nicht gesetzlich defi-
niert, Produktgemenge müssen ab einer gewissen Untergrenze 
(5%) nicht mehr aufgeschlüsselt werden, und Fachausdrücke 

sowie E-Nummern verschleiern die Herkunft der Zutat. Zwei 
vegane Gütesiegelsysteme (der European Vegetarian Union 
und der Vegan Society England) sollen Abhilfe bieten: der Ve-
ganstatus eines Produktes ist auf den ersten Blick erkennbar. 



Hier einige Gründe, die aus einer Tierrechtsperspektive auch 
für eine vegetarische Kennzeichnung sprechen:
erleichtert Das alltägliche leBen 

Einkauf und Essengehen werden einfacher.
vegetarismusanteil wächst Durch aussonDerung 
Label bietet Anreiz für lizenznehmende Firmen letzte nicht 
vegane/vegetarische Stoffe aus der Rezeptur auszusondern.
möglichkeit für meDiale thematisierung 
Presseaussendungen, KonsumentInnenschutz, Lebensmittel-
sicherheit, LeserInnenbriefe, BSE u.ä.
werBefläche 

Werbung für ein veganes/vegetarisches Produkt ist auch 
Werbung für den Lebensstil.
aha-effekt

Alle KonsumentInnen, die ein Produkt kaufen oder in Re-
staurants essen gehen, sehen, dass etwas Vertrautes veg’ ist 
und verlieren so ihre Veg’ismusscheu.
gruppenausflüge

Bei Firmenausflügen mit Veg’Innen könnte Labelkennzeich-
nung den Ausschlag für die Wahl des Restaurants geben. 
sichere kennzeichnung 

Strenge Kontrolle und kompetente Beratung geben Sicher-
heit beim Einkauf.
Qualitätsmerkmal 
Veg’ismus ist nicht länger Makel, sondern wird durch Extra-
kennzeichnung zu einem Qualitätsmerkmal.

Biogena – nährstoffe Bei 
arthritischen BeschwerDen
 
Die Familie der garantiert veganen Produkte hat Nach-
wuchs bekommen und darauf haben viele gewartet: end-
lich ein rein veganes, orthomolekulares Gelenkspräparat, 
das als Lebensmittel für besondere medizinische Zwecke 
zur Behandlung von arthritischen und rheumatischen 
Beschwerden eingesetzt werden kann. Neben dem V-La-
bel trägt das Produkt auch das Gütesiegel des deutschen 
Lefo-Institutes. Dem Hersteller Biogena ist es hoch anzu-
rechnen, dass fast alle Präparate in rein pflanzlichen Kap-
seln verkauft werden. Zudem stellt Biogena sich seiner 
sozialen Verantwortung und unterstützt ein Kinderdorf 
in Nepal, in dem Straßen- und Gefängniskinder unter-
stützt werden.Das Produkt ist mit 59,90 Euro für 120 
Kapseln vergleichsweise preiswert.

L i n k _ T i p p

w w w.Biogena . at
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Die Bereits v-laBel-
lizensierte marken

vegavita fleischersatzproDukte 

(merkur)

seeBerger snacks 

(BiohanDel)

paramonow proDukte 

(BiohanDel)

green heart „liptauer“ aufstriche

la comptesse öle 

(üBerall)

vegusto proDukte 

(veganversänDe)

Biogena 

(apotheken, www.Biogena.at)

einnahmeQuelle für Die lizenzvergeBenDen

veg‘organisationen

Die Einnahmen können z.B. für die Produktion von Infor-
mationsmaterial genutzt werden.
inDustrie 
Die Wirtschaft nimmt die Veganismus-Bewegung wahr.
kontakte zur inDustrie 
Entstehen durch Anfragen, Kontrollen o.ä. Diese können in 
weiterer Folge Ansatzpunkt für andere Aktivitäten sein, bzw. 
verändern die Meinung der Industrie über Veg’ismus.
kontakte zwischen Den europäischen vegetarier-

innenorganisationen entstehen 
Eine globalisierte Welt verlangt nach globalisiertem Wider-
stand.
auch vegetarismuskennzeichnung Bringt vorteile 

für veganerinnen 
Z.B. kein Fett in der Suppe, kein Schmalz in Backwaren, bei 
nicht zuordenbaren Produkten ist klar, ob sie vegan sind. 

L i n k _ T i p p

informationen für v-laBel interessiere firmen:

w w w.v e g a n . at/ n e w s u n D i n f o/ f l u g B l a e t t e r /

vlaBel _6_ a4_Blaetter .pDf

infos für konsument/innen:

w w w.v e g a n . at/ n e w s u n D i n f o/ f l u g B l a e t t e r /

vlaBel .pDf

vorteile eines vegetarismus-gütesiegels für veganerinnen

tiere würDen sich wünschen, Dass mehr leute vegan leBen, Denn ovo-lacto-vegetarismus ist leiDer auch 

immer für Die nutzung von tieren verantwortlich. ist ein „nur“ vegetarisches gütesiegel DeshalB zu 

verurteilen? 

B e z u g s Q u e L L e

Bei vielen ÄrztInnen, in ausgesuchten Partner-Apotheken (in Wien: Internationale  
Apotheke, Haydn-Apotheke, Papstapotheke) oder über bestellung@biogena.at
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aus einer tierrechtlerischen perspektive

Die aktuellen Ergebnisse sind sehr brisant: im Jahr 2003 
(statistische Daten werden immer erst mit einer Zeitver-
zögerung veröffentlicht) sind 61% aller Zahlungen mit 
Tierausbeutung verknüpft gewesen, dabei wurde auch die 
Futtermittelsubventionierung mit einberechnet. Im Gegen-
satz dazu fließen 11% der Gelder in die Produktion pflanz-
licher Lebensmittel für den menschlichen Verzehr. 17% der 
Gelder konnten nicht zugeteilt werden, 11% fallen in die 
pflanzliche, 3% in die forstliche und 8% in die „sonstige“ 
Kategorie (Diese Gelder konnten zugeteilt werden, aller-
dings in andere Produktionsbereiche als tierlich, pflanzlich 
oder forstlich). Im Vergleich zum Gesamtproduktionsvolu-
men, oder noch krasser, im Vergleich zur empfohlenen Er-
nährungspyramide wirken diese Werte unverhältnismäßig.

Ist es ein Wunder, dass Tierprodukte so billig sind? Dass in 
Österreich und überhaupt in der EU durch Subventionie-
rung zuviel produziert wird, ist kein Geheimnis mehr. Die 
Überproduktion – besonders tierlicher Produkte – schadet 
den Tieren, der Umwelt, den Staatshaushalten, der mensch-
lichen Gesundheit und den Agrarmärkten in den so ge-
nannten Dritte-Welt Staaten, die dadurch ruiniert werden.

Besonders bemerkenswert an diesen Forschungsergebnissen 
sind auch die Tatsachen, dass mehr als die Hälfte des ge-
samten produzierten Getreides (59%) in Österreich an Tiere 
verfüttert wird (im Vergleich dazu werden 19% von Men-
schen verzehrt), und dass mehr als 75% des in Österreich
an Kühe verfütterten Grünfutters von Intensivgrünland 
stammt (gedüngte, mehrmals im Jahr abgemähte Wiesen) 
und somit das Märchen der glücklichen Kuh auf der Weide 
ad absurdum geführt ist. Intensivgrünland wird nicht be-
grast, sondern dient nur als Quelle für Stallfutter.

Das Innovative und Neue an dieser Arbeit ist die Tatsa-
che, dass Agrarsubventionen erstmals aus einer tierrecht-
lerischen Perspektive beleuchtet wurden. Bis jetzt wurden 
Subventionen entweder nach Herkunft (EU, Österreich, 
Bundesländer) oder nach Verwendungszweck aufgeteilt. 
Die mengenmäßig wichtigsten Verwendungsbereiche wa-
ren Strukturförderungen, Umweltmaßnahmen oder Markt-
intervention. An welche Art von Betrieben das Geld floss, 
war daraus nicht ersichtlich. Es gab zwar eine Einteilung 
in Betriebsklassen (Forst, Futterbaubetriebe o.ä.), diese war 
jedoch unzureichend, weil die meisten Betriebe verschie-
dene Standbeine haben. Erst jetzt wurden diese statistischen 
Mängel behoben, und auch erstmals die indirekte Subventi-
onierung von Futtermitteln miteinbezogen.

agrarsubventionen
in österreich

proBlem agrarsuBventionen
tierschutz Die Vergabe der Agrarsubventionen ist in kei-
ner Weise an Tierschutzstandards gebunden. Mit anderen 
Worten wird mit EU-Mitteln die dominierende Massen- 
und Intensivtierhaltung erhalten und gefördert.
umwelt- unD naturschutz Subventionen werden viel 
zuwenig für eine Landbewirtschaftung eingesetzt, die den 
Erhalt der Artenvielfalt, die Verbesserung der Bodenfrucht-
barkeit oder die Reinhaltung von Boden, Wasser, Luft und 
Lebensmitteln fördert.
Dritte welt Die Förderungen ermöglichen ein Preis-
dumping einer exportorientierten Landwirtschaft, das zur 
Gefährdung und Zerstörung der Lebens- und Ernährungs-
grundlagen von KleinlandwirtInnen und ihren Familien 
führt.
Bäuerliche lanDwirtschaft Die Direktzahlungen be-
nachteiligen jene, die Arbeitsplätze in der Landwirtschaft er-
halten oder gar neue schaffen. Die kleinstrukturierte Land-
wirtschaft wird zerstört.

keine verteilungstransparenz
In Österreich werden die Informationen, wer wieviel EU-
Agrarförderungen kassiert, unter Verschluss gehalten. Das 
hat zur Folge, dass sich KonsumentInnen und Steuerzah-
lerInnen kein Bild davon machen können, welche Art der 
landwirtschaftlichen Produktion eigentlich mit ihrem Geld 
gefördert wird. Diese Situation ist unbefriedigend und 
sehr undemokratisch. Denn wie sollen sich die Bürger und 
Bürgerinnen eine Meinung darüber bilden, ob sie mit der 
Subventionspolitik einverstanden sind, wenn sie gar nicht 
direkt erkennen können, was mit ihrem Geld geschieht. Es 
ist anzunehmen, dass hier Agrokonzerninteressen dahinter 
stehen. Da die meisten Zahlungen an den Output gebun-
den sind, profitieren die Größten am meisten.
Aufbauend auf diesen Forschungsergebnissen fordert die 
Vegane Gesellschaft Österreich ein Subventionsverbot für 
sämtliche Tierprodukte.
Fragen an den Autor leiten wir gerne weiter: info@vegan.at 

L i n k _ T i p p 

w w w.vgt. at/puBlik ationen/texte/artikel/

20061010agr arsuBventionen.php 

aBstract:

w w w.vegan. at/newsunDinfo/stuDien/

suBventionsstuDie_kurzzusammenfassung.html

DownloaD Der gesamten arBeit als pDf:

w w w.vegan. at/newsunDinfo/stuDien/

suBventionsstuDie .pDf

eine wissenschaftliche arBeit Der wu-wien aus Dem jahre 2006 untersucht Die frage, wie viel prozent Der 

in österreich ausBezahlten agrarsuBventionen Direkt oDer inDirekt Die tiernutzung förDern.
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aBB. 111 aufteilung Des proDuktionswertes Der lanDwirtschaft 2003

Anteil der einzelnen Produktionswerte in % (5,68 Mrd. Euro = 100%)  Wertmäßig werden in Österreich in etwa gleich viel 
pflanzliche wie tierliche landwirtschaftliche Ezeugnisse hergestellt. 

Q u e L L e

grüner Bericht 2004

 pflanzlich     tierlich

 lanDwirtschaftl. Dienstleistungen unD nicht trennBare nicht-lanDwirtschaftl. neBentätigkeiten

 getreiDe

            
                 wein

                     
         oBst (5,9%) unD 
         erzeugnisse Des 
        gemüse- & gartenBaus

    
  hanDelsgewächse

   
      sonstiges (pflanzlich)

  
 
 

  
       sonstiges  (tierisch)   
                          geflügel
                                  eier

                schweine

rinDer unD kälBer

                                                    milch

12,6%

8,1%

12,4%

4,3%

8,4%
14,6%

13,5%

10,2%

2,3%
2,1%

1,6%
9,9%

45,2%

45,6%

9,9%

61%

17%

8%

3%

11%

 tierlich    pflanzlich    forstlich

 sonstiges    nicht zuorDenBar

süsses

milch
-proDukte fleisch

oBst & gemüse

geDtreiDe-proDukte

flüssigkeit

aBB. 1 ernährungspyramiDe 

Pflanzliche Lebensmittel sollten die breite Basis der Ernährung 
bilden, Tierprodukte in den meisten Fällen reduziert werden. 
Weite Teile der Bevölkerung setzen diese Empfehlungen je-
doch nicht um. Zuviele Tierprodukte werden verzehrt.

Q u e L L e

www.ernaehrung.De 
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aBB. 11 aufteilung Der in österreich im jahre 2003 

ausBezahlten agrarsuBventionen auf kategorien

Ein Großteil der Subventionen fließt in Bereiche, die mit 
Tiernutzung verbunden sind. Diese Zahlungen sind 5,5-mal 
so hoch wie Förderungen rein pflanzlicher Lebensmittel.

Q u e L L e

grüner Bericht 2004
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uno, fao unD worlD watch institute Bestätigen

 

Neben den vielen bekannten negativen Umwelteffekten der 
Viehzucht (Erosion, Regenwaldabholzung, saurer Regen, 
Wasserverschwendung, Trinkwasserbelastung mit Nitrat,
Flächenverbrauch) rückt jetzt die Treibhauswirksamkeit von
Viehzucht immer mehr in die öffentliche Diskussion. Lei-
der ist sie noch immer viel zu wenig beachtet, da im Kyoto-
Protokoll nur CO² berücksichtigt wird, und deshalb der poli-
tische Diskurs stärker treibhauswirksamere Gase (z.B. Me-
than) nicht genug thematisiert. Die Viehzucht erhöht die
Gasemissionen in vielen Bereichen: erhöhter Transportauf-
wand, Regenwaldabholzung, Verdauungsgase, Gasentstehung
durch die vermehrte Verwendung von Mineraldünger, Aus-
bringung von Gülle u.a. Das Wachstum der Viehzucht ist 
unnatürlich und immens. Inzwischen stellen Nutztiere 95% 
der gesamten Biomasse aller Wirbeltiere auf der Erde dar.
„kurz gesagt könnte Die parole lauten: keine rin-

Der mehr essen, auf milchproDukte verzichten.“ 

Ralf Conrad, geschäftsführender Direktor des Max-Planck-

tiernutzung hauptverantwortlich für 

klimawandel!

Instituts für terrestrische Mikrobiologie zum Problem der 
Klimaerwärmung 
„Die viehzucht ist einer Der wichtigsten Beitrags-

faktoren zum heute weltweit ernsthaftesten um-

weltproBlem. es Besteht DringenDster hanDlungs-

BeDarf um Die situation wieDer zu entschärfen.“

Henning Steinfeld, FAO (Food and Agriculture Organization)

L i n k _ T i p p 

original fao-Dokument:

w w w.fao.org/newsroom/en/news/2006/1000448/    

inDex.html

referenzierter artikel üBer anDere tiernutzungs-

DepenDente umweltproBleme:

w w w.vegan . at/ warumvegan/umwe lt/ wie vie l _

fleisch.html

viehzucht unD klimawanDel:

www.vegetarismus.ch/klimaschutz/
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gas        anteil gesamt-emission      wirkung

kohlenDioxiD  (co2 )        9%       Treibhausgas – trägt zur Erderwärmung bei
stickoxiDe (nox )      65%       Wirkt 296-mal stärker als CO2. Verursacher sauren Regens
methan (ch4 )       37%       Wirkt 23-mal stärker als CO2
ammoniak (nh3 )       64%       Wirkt indirekt auf Treibhauseffekt. Nitrat im Grundwasser 

laut einer 400 seiten starken stuDie Der fao (uno-suBorganisation für lanDwirtschaft)  ist Die vieh-

zucht weltweit mit 18% Der stärkste emittent von treiBhauswirksamen gasen.



AktivistInnen und MitarbeiterInnen der Veganen Gesell-
schaft Österreich halten regelmäßig Vorträge zu verschie-
denen Veganismus-relevanten Themen, wie z.B. Ernährung 
oder Tierrechte. Auch Filmvorführungen und vegane Buf-
fets gehören zu unserem Repertoire. Aktuelle Terminankün-
digungen gibt es über den vegan.at-Newsletter. Wir helfen  
auch gerne bei der Vorbereitung von Vorträgen oder sprin-
gen selber ein!

vgö weBsite

neues outfit online!

Die Webpräsenz der Veganen Gesellschaft Österreich ist die 
meistbesuchte vegane Website in Österreich und eine der be-
kanntesten im ganzen deutschsprachigen Raum. Der Inhalt 
der Seite war immer schon sehr informativ und reichhaltig. 
Kaum eine andere Seite konnte so viel Information in den 
Bereichen Gesundheit, Tierrechtsphilosophie, Produkte, 
Restaurants, Infomaterial, sowie in vielen anderen bereitstel-
len. Aber erst seit kurzem entspricht auch die Qualität der 
Oberfläche der des Inhaltes. Die Seitennavigation und das 
Layout wurden modernsten attraktiven Standards angepasst.
Es gibt wöchentliche Updates! Reinschauen zahlt sich aus!

was giBt es auf www.vegan.at

  Eine aktuelle Liste vegetarisch/veganer Restaurants
  Gesundheitsinfos
  Tierrechtsphilosophie
  Buchbesprechungen
  Links
  Infomaterial
  Interviews

  Hintergrundtexte    
  Newsletter zum Nachlesen   
  Termine     
  Veranstaltungsberichte
  Infos über die Gütesiegelsysteme
  Kontaktmöglichkeit
  Forum
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vgö raDiosenDung

veggies in Da house! 

Monat für Monat geht auf Radio Orange 94,0 die Sendung 
„Veggie House“ on air. „Veggie House“ ist das Lifestyle-Maga-
zin zur vegetarischen/veganen Lebensweise. Die Musik ist
ausschließlich von InterpretInnen, bei denen kein Fleisch 
mehr auf den Teller kommt. Für die SendungsmacherInnen, 
zwei ehrenamtliche vegan.at-Mitglieder, steht Veg‘ismus mit 
allen seinen Facetten im Mittelpunkt. Jede Sendung hat ein 
Hauptthema und mehrere Rubriken. Zu den Rubriken
gehören zum Beispiel immer „Der Veggie Witz des Monats“, 
„G‘schmackig & G‘sund: das Rezept des Monats“, „Tipps 
und Ankündigungen“.
Jeden vierten Mittwoch im Monat von 10:00 bis 11:00,       
Radio Orange 94,0

L i n k _ T i p p

weitere infos unD senDungsarchiv:

w w w.vegan. at/navi .r aDio.html

L i n k _ T i p p 

anmelDung zum newsletter: 

w w w . v e g a n . at/ n e w s u n D i n f o / m a i l i n g l i s t/      

i n D e x . p h p

Berichte von vortägen giBt’s im internet:

w w w . v e g a n . a t / w a r u m v e g a n / t i e r r e c h t e .

h t m l # v e r a n s ta lt u n g e n

k o n T A k T  info@vegan. at
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aktivitäten

veranstaltungen & vorträge Der vgö 
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„iss Dich fit” 

Dr. neal BarnarD

Die vegane wohl-

fühlernährung

7,00 euro

„plant BaseD 

nutrition & health” 

Dr. stephen walsh

Buchtipp siehe seite 27 

in Diesem heft!

harDcover 15,00 euro

taschenBuch 12,00 euro

„vegetarische hunDe- & katzenernährung” 

james peDen

ein must-have für alle, Die ihr tier vegetarisch 

oDer vegan ernähren wollen!

15,00 euro

„vegane ernährung“ 

Dr. gill langley

sehr gute oBjektive 

erläuterungen zur veganen 

ernährung!

12,00 euro

„vegan passport“

  zur kulinarischen 

   verstänDigung in 

    allen sprachen!

      5,00 euro

Bestellmöglichkeiten per Mail an info@vegan.at, per Post an VGÖ, Waidhausenstraße 13/1, 1140 Wien oder
per Telefon unter +43/1/929 14 988 (bitte mit Name, Telefonnummer und Adresse auf das Band sprechen)
rechnung liegt der Bestellung bei. 
versanDkosten sind für Österreich günstiger (maximal 3,00 Euro) als für Resteuropa.

t-shirt vegan.at
laDystyle s,m,l

unisex s,m,l,xl

12,00 euro

t-shirt 
tierrechtsfilme.at 
laDystyle s,m,l

unisex s,m,l,xl

12,00 euro

Button
veganBlume
1,00 euro

veg 1
multivitamin präparat mit B12

90 taBletten für 3 monate 

10,00 euro

vgö-shopping!
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Gewählt wird in drei Kategorien, und pro Person darf ein-
mal abgestimmt werden. Alle EinsenderInnen dürfen pro 
Kategorie ein Produkt auswählen.
gewinne!

Als besonderes Goodie gibt es für drei gezogene Teilneh-
merInnen Preise. Verlost werden drei Gratis-Artikel aus dem 
vegan.at-Shop!

vegan.at-awarDs 2006
immer mehr  vegane proDukte sinD in Den regalen erhältlich. aBer welche sinD Die Besten? 

vegan.at vergiBt nun enDlich Die vegan.at-awarDs für Die Besten proDukte, Die in österreich im jahre 

2006 erhältlich waren.

Betreff „wettBewerB“

Senden Sie einfach bis 31.07.2007 eine Mail mit Name, 
Adresse, Wohnort und den drei gewählten Produkten (eines 
pro Kategorie) an info@vegan.at. 
Kein Internet? Kein Problem, schicken Sie eine Postkarte 
mit dem gleichen Inhalt an Vegane Gesellschaft Österreich, 
Waidhausenstraße 13/1, 1140 Wien!

kategorie

„auf‘s Brot“
             Bio.k. tomate Basilikium (supermarkt)

                   natur pur aufstrich grünkern (spar)

                 alnatura apfel zwieBel schmalz (Dm)

kategorie

„suesses“
   mannerschnitten classic

   soja eis mega Bar (spar)

   sonnentor Bio-gute-laune-Bären vegan

kategorie

„vleisch“
   vegavita chickvin nuggets (merkur)

   formosa huhn (formosa fooD)

   hiel weizen steaks (Biomärkte)

nicht im vgö-shop erhältlich!
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vgö-shopping!

19



unterstützung gesucht – mitglieD werDen!
Nur mit Ihrer Unterstützung können wir unsere Arbeit weiterführen. Lesen Sie ab Seite 17 über einige unserer letzten Ak-
tivitäten und auf der rechten Seite über unser Sommerfest. Bei uns als idealistische Interessensvertretung fließt besonders 
viel Ihrer Unterstützung direkt in die Arbeit (nicht etwa in eine aufgeblähte Verwaltung), selbstverständlich legen wir jedes 
Jahr mit einem ausführlichen Bericht Rechenschaft ab. Werden auch Sie Mitglied!
statuten unD leitBilD auf  www.vegan.at/kontakt/kontakt.html

ja, ich will mitglieD Der veganen gesellschaft österreich werDen!

meine vorteile als vgö mitglieD

  10% Rabatt im vegan.at-Shop
  Rabatte und Ermäßigungen in diversen 

    Shops und Restaurants durch die vegan.at-Card
  Gratis Abo des vegan.at-Magazins
  Gratis E-Mail Newsletter
  Ich gebe der Veganen Gesellschaft als Vertretung von vegan 

    Lebenden eine gewichtigere Stimme im politischen Diskurs

1. meine Daten

Name Land 

Adresse PLZ                   Ort

E-mail Beruf 

Telefon Fax  

11. meine mitglieDschaft

  Ich will vollmitglieD Der veganen gesellschaft österreich werden. Ich lebe auch vegan.
  Ich will unterstützenDes mitglieD Der veganen gesellschaft werden, lebe aber nicht vegan.
  Ich will meine mitglieDschaft erneuern.
  Ich will die ermässigte mitglieDschaft a (SchülerIn, einkommensschwach, StudentIn,..)
  Ich will die ermässigte mitglieDschaft B (In meinem Haushalt lebt ein VGÖ Mitglied).

iii. mein Beitrag im jahr

  Vollmitglied (18,17 Euro)      Unterstützendes Mitglied (18,17 Euro)      Ermässigte Mitgliedschaft (10,90 Euro) 
  Ich wohne nicht in Österreich. (Portozuschlag 3,00 Euro)

  Ich möchte Euro  spenden  

gesamt euro  

iv. meine üBerweisungsart 

  Bankeinzug    
KontoinhaberIn Unterschrift

Bank BLZ Kontonummer

  Überweisung innerhalb Österreichs:  P.S.K. 92.133.538   BLZ 60.000  
  EU–Standardüberweisungen: P.S.K. 1010 Wien    IBAN: AT236000000092133538    BIC: OPSKATWW  

v. Diese seite ausschneiDen oDer kopieren unD an uns schicken, einfach faxen oDer per mail mitglieD werDen

VEGANE GESELLSCHAFT ÖSTERREICH 
Waidhausenstraße 13/1, 1140 Wien    Tel: +43/1/929 14 988    Fax: +43/1/929 14 982    info@vegan.at    www.vegan.at

  Durch meinen Unterstützungsbeitrag helfe ich der VGÖ 
weiterhin über die vegane Ernährung aufzuklären und  
vielfältig für die vegane Lebensweise tätig zu sein: 
Pressearbeit, Produktkontrollen, Dialog mit Firmen,
kompetente Gesundheitsinformation, Veranstaltungen, 
Vorträge, Sommerfeste, Website, Bibliothek, Archiv von 
Tierrechtstexten, Produktion einer Radiosendung, ... 
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gelungene feste in wien, graz unD salzBurg

 

 

Den Beginn machte diesmal Wien am Museumsplatz beim 
MQ auf der Mariahilferstraße. Bei warmem sonnigen 
Wetter und planmäßigem Ablauf kamen geschätzte 1.000 
Menschen um mit uns ausgelassen zu feiern. Fast zwanzig 
Stände boten ein reiches Angebot an Informationen, Ku-
linarischem, T-Shirts, veganen Schuhen, tierversuchsfreier 
Kosmetik und einigem mehr. Gastronomisch wurden wir 
diesmal sogar von sechs Ständen versorgt. Das musikalische 
Programm war dichter denn je und die sechs Bands sorgten 
für Abwechslung und gute Stimmung. Herausragend war 
wieder das Abschlusskonzert der bekannten deutschen Tier-
rechtsband AJ-Gang. Im Licht der untergehenden Wiener 
Sonne gab es einen schönen Abschluss für das begeisterte 
Publikum. 
Mit neun Ständen bildete die Veganmania 9 in Graz einen 
eigenen Bereich auf dem Umweltfest. Der vegane Döner-
spieß, den „Formosa Food“ auf jedem Fest aufbaute, sorgte 
auch hier für Begeisterung unter den hungrigen Gästen. Die 
vegane Idee ist wieder gut am Umweltfest angekommen.
Salzburg, der Abschluss der Veganmania 9, knüpfte direkt 
an die tolle Stimmung der beiden vorhergehenden Feste an. 
Hier war der Andrang in der Innenstadt enorm. Auch sehr 
viele TouristInnen nutzten begeistert das tolle kulinarische 
Angebot. Neben den vier Essensständen gab es diesmal eine 
Fotoausstellung von RespekTiere und Infostände sowie ein 
eigenes Kinderzelt. Vegetarismus und Veganismus werden 
weltweit immer beliebter und das konnten wir auch in Salz-
burg einen Tag lang feiern und kundtun.
Die VGÖ bedankt sich herzlich bei allen, die mitgeholfen 
haben diese erfolgreichen und tollen Feste zu veranstalten. 
Wir sehen uns wieder bei der Veganmania 10!
lon

L i n k _ T i p p

www.respektiere.at

grosse BilDergalerie: 

www.vgt.at/filme/fotos/events

/veganmania9/inDex.php

veganmania 9 
im sommer 2006 ging es auf Den sommerfesten Der veganen gesellschaft österreich wieDer heiss her. wir 

machten heuer Drei mal halt, um für einen ganzen tag unzählige menschen mit uns Die vegane leBens-

weise hochleBen zu lassen. sehr erfolgreich ging also Die veganmania nun zum 9. mal üBer Die Bühne.

a
k

t
iv

it
ä

t
e

n
V g Ö

    aBenD   rot
 

Buntes treiBen

    umweltfest,

ausstellung,

f
o

t
o

   
 

21



Kuhmilch?! Nein, danke!    Wir haben eigene Mamis!

2 2

im lolligo kinDercafé
jeDen Dienstag von 15:00 Bis 18:00

fischerstiege 4 – 8

1010 wien

L i n k _ T i p p 

veggiekiDs.supersupra.net

veggie kiDs

v e g a n e  k i n D e r  f o l g e  1  s C h w a N g e r s C h a f t ,  s t i l l z e i t  u N d  a l s  b a b Y



Kuhmilch?! Nein, danke!    Wir haben eigene Mamis!

kathi, 22 jahre seit 4 jahren vegan. psychologiestuDentin

tochter kiara, 20 monate seit entstehung vegan, tragekinD, familienBettschläferin,  

                            langzeitstillkinD

susanne, 29 jahre seit 4 jahren vegan, Biologin, Derzeit in karenz

tochter jolanDa, 16 monate seit enstehung vegan, langzeitstillkinD, tragekinD, 

                                                                                                         familienBettschläferin  
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     haBt ihr jemals mit Dem geDanken gespielt in Der  

schwangerschaft tierliche proDukte zu konsu-

mieren Bzw. haBt ihr an eurer (veganen) ernäh-

rungsform gezweifelt? wie seiD ihr mit Den nega-

tiven prophezeiungen umgegangen? musstet ihr 

euch häufig rechtfertigen?

irene Nein! Ich halte die vegane Lebensweise nicht nur für 
die ethisch beste, sondern auch für die gesündeste! Zu Gute 
gekommen ist mir sicherlich auch, dass ich zuvor regelmä-
ßig (aus Interesse, nicht aus Sorge!) zu Gesundenuntersu-
chungen gegangen bin und dabei stets optimale Werte hatte. 
Als langjährigeR VeganerIn ist man es meist gewohnt, sich 
rechtfertigen zu müssen. Ich möchte schon betonen, dass ich 
heilfroh und dankbar bin, dass Amelie so ein besonders ge-
sundes und gut entwickeltes Kind ist – denn wäre es anders, 
würde die ganze Welt meine vegane Lebensweise dafür ver-
antwortlich machen! Während andere Eltern in so einer Si-
tuation von der Gesellschaft bedauert werden, der gegebene 
Fall als schicksalhaft empfunden und hingenommen werden 
würde – ich wäre die Rabenmutter schlechthin und hätte 
sie persönlich verursacht. Ich muss schon zugeben, dass das 
schon ein enormer Druck war. Auf der anderen Seite habe 
ich unglaublich viel Wohlwollen und Solidarität unter mei-
nen Freunden und innerhalb meiner Familie erhalten, das 
hat mir in dieser Situation wirklich sehr gut getan.

romana Ich hatte in regelmäßigen Abständen Angst, dass 
ich mein Baby nicht ausreichend versorge, da hat mich mein 
(nicht vegan lebender) Freund sehr unterstützt und auf den 
Boden geholt. Rechfertigen musste ich mich kaum, auch 
negative Prophezeiungen gab es nicht.
karin Ich habe eigentlich nie an der veganen Lebensweise 
für mich/uns und die Kinder gezweifelt. Wirklich rechtfer-
tigen musste ich mich eigentlich auch nie, weil ich relativ 
viel über vegane Ernährung gelesen habe, und die „Kritiker“ 
sich eigentlich nie mit irgendeiner Form von Ernährung nä-
her auseinander gesetzt haben. Ich konnte also immer so 
überzeugend argumentieren, dass ich Bedenken und Kritik 
entkräften konnte.
haBt ihr irgenDwelche zusatzpräparate genom-

men, wenn ja welche Bzw. warum?

kathi Ich hab öfter mal diesen Hipp-Schwangerenvita-
minsaft getrunken. Unabhängig vom Vegan-Sein, einfach 
deshalb, weil ich mir nicht vorstellen konnte, wie ich‘s hin-
kriegen soll einen derartigen Mehrbedarf an Vitaminen zu 
decken, ohne auffallend mehr Kalorien zu mir zu nehmen. 
Würde ich aber wahrscheinlich nicht mehr machen, wenn 
ich noch mal schwanger werde. In der Hinsicht hat sich 
mein Vertrauen in meinen eigenen Körper einfach weiter-
entwickelt. Und in der letzten Zeit hab ich dann Spirulina 
(zwecks Eisenversorgung) gegessen.    

als oB schlichtes vegansein an sich nicht schon    

genug wäre, üBertrifft eine vegane schwanger-

schaft nun wirklich Die vorstellungskraft so 

mancher omnivorinnen. selBst viele ärztinnen    

oDer ernährungsBeraterinnen raten ganz ent-

schieDen von einer Derartig „mangelhaften“ er-

nährungsform aB, unter Der sowohl kinD als auch 

mutter – ja fast zwangsläufig – schaDen nehmen

würDen, heisst es. 

was ist wahr – was ist falsch? vegan.at hat fünf 

mütter zum interview geBeten, Die selBst vegan   

leBen unD Die selBst vegane kinDer grossziehen.   

Diese frauen erzählen aus Der praxis.

wer oDer was hat euch DaBei unterstützt, auch 

währenD Der schwangerschaft unD stillzeit an 

eurer Doch geraDe in Dieser zeit vielfacher kri-

tik ausgesetzten ernährungsform festzuhalten? 

wie reagierten BetreuenDe ärztinnen, als sie er-

fuhren, Dass ihr euch rein pflanzlich ernährt? 

kathi Einerseits haben Sven (mein Freund) und ich uns 
gegenseitig unterstützt und darin bekräftigt, dass wir das 
Richtige tun. Andererseits haben wir viele vegane Freunde 
und Freundinnen. Die vegane Tochter von guten Bekann-
ten kam während meiner Schwangerschaft gesund zur Welt. 

Meinen Frauenarzt schien die Mitteilung, dass ich vegan bin 
nicht besonders zu interessieren, er meinte bloß, dass ich 
unter „diesen Umständen“ vielleicht doch Vitamine schlu-
cken soll. Auch Ärzte und Ärztinnen, mit denen ich wäh-
rend eines Krankenhausaufenthaltes Kontakt hatte, igno-
rierten mein Vegan-Sein weitgehend.
karin Ich habe einige Bücher gelesen (z.B. „Vegane Ernäh-
rung“, „Vivavegan für Mutter und Kind“) die mich positiv 
bestärkt haben. Meine Frauenärztin hat mich darauf hin-
gewiesen, dass ich eventuell mit meiner Kalziumversorgung 
Probleme bekommen könnte, wenn ich in die Wechseljahre 
komme. Ich habe ihre Bedenken entkräftet, indem ich ihr 
pflanzlichen Lebensmitteln aufgezählt habe, die kalzium-
reich sind. Außerdem sind meine Blutwerte immer sehr gut. 
irene Ich habe mir bereits seit vielen Jahren angewöhnt, nur 
zu Ärzten zu gehen, die mit Veganismus vertraut sind. Meine 
Gynäkologin, mein Kinderarzt und meine Hebamme waren 
zum Glück frei von Vorurteilen und konnten mich dadurch 
auch gut beraten, ohne mich dabei zu verunsichern.
susanne Mein Umfeld ist weitgehend vegan. Das hat es 
leichter gemacht mich nicht von gängigen Vorurteilen ver-
unsichern zu lassen. Von ärztlicher Seite hatte ich keine 
Unterstützung, abgeraten wurde mir aber auch nicht. Es ist 
wohl so, dass die meisten Ärzte und Ärztinnen schlicht keine 
Ahnung von oder Erfahrung mit veganer Ernährung haben.
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romana Ab und zu Kräuterblutsaft fürs Eisen, dann noch 
Multivitaminbären für Kinder.
irene Nein. Zusatzpräparate habe ich keine genommen. 
susanne Ausschließlich B12. Ansonsten gar nichts. Ich 
halte von Nahrungsergänzungsmitteln nichts, ich denke so-
gar, dass sie langfristig mehr schaden als nützen. Und ich 
denke, dass eine gesunde vegane Ernährung uns mit allem              
versorgt, was wir brauchen.
karin Während der (vegetarischen) Schwangerschaft bei 
Samuel hatte ich (wie die meisten Schwangeren) sehr man-
gelhafte Eisenwerte und musste haufenweise Präparate neh-
men. Während der veganen Schwangerschaft bei Noah hatte 
ich das überhaupt nicht. Die Eisenwerte waren die ganze 
Schwangerschaft sehr gut. (Magnesium musste ich aber we-
gen vorzeitiger Wehen nehmen.) Bei der Schwangerschaft 
mit Talia waren die Eisenwerte wieder recht gut, nur ganz 
am Ende etwas niedriger. Da habe ich dann ein veganes 
Multivitamin- und Mineralpräparat (aus dem Reformhaus) 
genommen.

eine ausreichenDe eisenversorgung ist ja immer 

wieDer ein hauptthema wenn es um veganismus 

geht – in Der schwangerschaft erst recht, wie seiD 

ihr Damit umgegangen?

kathi Ich hab mir überlegt, wo überall Eisen drin ist und 
mich bemüht davon möglichst viel zu essen (also Hirse, 
grünes Blattgemüse, rote Rüben, etc.). Außerdem haben wir 
einen Gusseisenwok, von dem ich mir auch immer ein paar 
„Krümel“ Eisen erhofft hab.
susanne Wie schon gesagt, ich habe mich mit dem Thema 
Eisen wirklich auseinandergesetzt. Ich weiß jetzt, dass ein 
niedrigerer Eisenspiegel gegen Ende der Schwangerschaft 
gut und richtig ist (Schutz vor Infektionen), und eine pro-
phylaktische Einnahme, wie von den meisten ÄrztInnen 
verordnet, sogar nachteilig. Natürlich habe ich Hirse, Brok-
koli, rote Rüben und ähnliches gegessen, aber eben nicht 
künstlich eingegriffen. Weiters habe ich auch versucht he-
rauszufinden, wieso Eisen überhaupt so eine Schwachstelle 
beim „zivilisierten“ Menschen ist. Es liegt u.a. daran, dass 

in der westlichen Welt nur sehr kurz gestillt wir, d.h. die 
Blutung bei Frauen viel schneller und im Laufe des Lebens 
häufiger einsetzt als von Natur aus vorgesehen. Ich stille nun 
seit ca. 16 Monaten, habe nie supplementiert und meine 
Eisenwerte sind optimal.
irene Meine Eisenwerte sind im Laufe der Schwangerschaft 
gesunken, was aber bei praktisch allen Schwangeren der Fall 
ist. Da sie sich aber immer noch im „normalen Rahmen“ 
bewegt haben, war kein Grund zur Sorge gegeben. Da ich 
für mein Leben gerne alles was grün ist esse, und das sehr 
häufig mit Zitronensaft mariniert ist, habe ich mich – was 
Eisen betrifft – recht sicher gefühlt.
haBt ihr alle eure kinDer gestillt Bzw. wie hat sich 

euer kinD währenD Der ersten zeit, in Der es aus-

schliesslich gestillt wurDe entwickelt?

kathi Ja, ich hab Kiara von Anfang an voll gestillt und stil-
le sie noch. Mittlerweile trinkt sie untertags nur sporadisch 
und in der Nacht, beziehungsweise zum Einschlafen noch 
öfters. Kiara ist ganz „normal“, also der Normwachstums-
kurve nach, gewachsen und war auch nie krank. Die erste 
kleine Erkältung hatte sie erst vor kurzem.
susanne Jolanda wurde 7 Monate voll gestillt und trinkt 
immer noch recht viel. Sie hat sich von Anfang an sehr gut 
entwickelt und daran hat sich bis heute nichts geändert. 
irene Ich habe meine Tochter 6 ½ Monate voll gestillt. Sie 
hat sich allerbestens entwickelt, der Kinderarzt war stets au-
ßerordentlich zufrieden mit uns.
karin Alle unsere Kinder wurden/werden gestillt. Die Ent-
wicklung war sehr gut. Unsere Kinder hatten generell eher 
höhere Geburtsgewichte (Samuel 3440g, Noah 4007g, Talia 
3830g) und waren auch nach der Geburt schon relativ „reif“ 
(d.h. sie konnten z.B. schon relativ kurze Zeit danach ihren 
Kopf selber halten). Heute sind Samuel und Talia mindestens 
gleich groß wie Gleichaltrige, Noah sogar ca. 10 cm größer. 

romana Cajetan wird noch immer gestillt, die ersten 6 
Monate wurde er voll gestillt. Ich hatte und habe sehr viel 
Milch und hatte nie Probleme mit dem Stillen. Ich möchte 
ihn noch mindestens bis zum 2. Geburtstag stillen um si-
cher zu sein, dass er ausreichend versorgt wird, da er kein 
besonders guter Esser ist. Er ist für sein Alter normal groß, 
allerdings sehr leicht. Ich nehme aber an, dass das nicht an 
der Ernährung liegt, sondern an der Veranlagung.

karin, 28 jahre vegan seit 7 jahren, Davor 5 jahre vegetarisch Derzeit karenz

chris, 30 jahre vegan seit 7 jahren, Davor 4 jahre vegetarisch, BilDhauer & künstler

sohn samuel, 9 jahre vegan seit 7 jahren (Davor vegetarisch) 

sohn noah, 4 jahre seit entstehung vegan

tochter talia, 7 monate seit entstehung vegan

romana, 26 jahre vegan, seit kinD-

heit vegetarisch. teilzeit DiplomanDin & archi-

tekturBüromitarBeiterin, vollzeit mama

sohn cajetan, 18 monate Beinahe 

vegan (Bis auf nicht vermeiDBare kollisionen 

mit süssigkeiten von anDeren kinDern oDer 

einem Bissen von papas kuchen), stillkinD, win-

Delfrei-kinD, familienBettschläfer unD trage-

kinD
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haBt ihr währenD Der schwangerschaft unD/oDer 

vollstillzeit irgenDwelche mangelerscheinungen 

entwickelt?

susanne / romana Nein.
kathi In der Schwangerschaft hatte ich einen leichten Ei-
senmangel, im Zuge der Stillzeit hat sich das wieder norma-
lisiert und auch ansonsten hatte ich keine Mangelerschei-
nungen.
karin Bei meiner letzten Gesundenuntersuchung (kurz 
nach der Geburt von Talia) waren meine B12-Werte eher 
niedrig (obwohl ich generell B12 zusetze).  Das habe ich 
mittlerweile aber mit den VEG1-Tabletten wieder stabili-
sieren können.
irene Nein, ich habe mich außerordentlich wohl und ge-
sund gefühlt – eine Blutuntersuchung ein Jahr nach der 
Entbindung hat auch belegt, dass ich rundum gesund und 
bestens versorgt war und bin.

hat Der/Die kinDerarzt/-ärztin an eurem kinD ir-

genDeine unterversorgung festgestellt?

karin Unsere Kinderärztin steht einer veganen Lebenswei-
se sehr positiv gegenüber. Sie konnte bei allen drei Kindern 
keine Unterversorgung feststellen und erwähnt öfters, dass 
sie selten so gute Blutwerte sieht. Sie betont auch immer 
wieder, dass die Lebensenergie und Lebensfreude, die sie 
ausstrahlen, bemerkenswert ist.
kathi / irene Nein, alles bestens! 
romana Nein. Er hat mich aber wegen der geringen Ge-
wichtszunahme ab ca. einem halben Jahr befragt, und war 
mit meiner Erklärung zufrieden (Veranlagung und ausge-
sprochen aktives Kind).

susanne Nein – ganz im Gegenteil. Unser Kinderarzt hat 
sich vor kurzem die Werte angeschaut und dann gemeint: 
„Na, da kann man nur gratulieren“.
was würDet ihr einer veganen schwangeren ra-

ten? haBt ihr irgenDwelche geheimtipps? 

romana Kräuterblutsaft, schmeckt aber sehr nach Eisen. 
Hirse, rote Rüben, Petersilie, und für die Stillzeit Malzcafe
mit viel Sojamilchschaum (B12), sowie ebenfalls Himbeer-
sirup, Fenchel-Anis-Kümmel-Tee und auch alkoholfreies
Bier (Malz) für eine gute Milchproduktion.
kathi Sie sollte so gut wie möglich in sich „hineinhören“ 
und das tun, was ihr selbst gut tut. Ich glaube schwangere 
Frauen tun auf diesem Weg sowieso das Richtige. Was die 
Ernährung angeht, finde ich es schwierig global irgendwel-
che Ratschläge zu erteilen, da es sehr darauf ankommt, wie 
sich die jeweilige Frau vor ihrer Schwangerschaft ernährt 
hat. Wenn sie sowieso immer darauf geachtet hat, mög-
lichst hochwertige (das heißt viel Gemüse und Getreide, 
möglichst bio, etc.) Nahrung zu sich zu nehmen, erübrigen 
sich irgendwelche Tipps meiner Meinung nach. Ich hatte 
oft Probleme damit, genug zu essen (weil ich teilweise wenig 
Appetit hatte, bzw. mich schnell satt gefühlt hab); da hilft‘s 
bestimmt möglichst oft am Tag zu essen.
irene Ich würde ihr raten, mit veganen Eltern in Kontakt 
zu treten, nur zu kompetenten Ärzten zu gehen und sich 
gut zu informieren. Naja und dann braucht man noch eine 
dicke Haut, aber die gibt es leider nicht auf Bestellung. 

karin Selbst über vegane Ernährung lesen. Viele Ärzte haben
sich nie mit dem Thema auseinandergesetzt. Eine/n vegan-
freundliche/n Kinderarzt/ärztin suchen – erspart viel Stress!
susanne Da denk ich ähnlich wie Kathi. Es ist sicher das 
Wichtigste auf seinen Körper zu hören. „Was brauch ich 
– was tut mir gut?“. Wenn man nahrungsmäßig nicht total 
verjunkt ist (d.h. es gewöhnt ist sich von Cola und Pommes 
zu ernähren) funktioniert das, denk ich, ganz gut. An sich 
wird ja z.B. Hefe für Schwangere empfohlen. Vor allem am 
Beginn der Schwangerschaft konnte ich Hefe aber nicht 
einmal riechen. Da wusste ich, dass mein Körper das jetzt 
sicher nicht braucht.
würDet ihr es wieDer genauso machen/würDet ihr 

irgenDetwas anDers machen? 
romana Ich würde es genauso wieder machen, und wäre 
diesmal noch entspannter.
kathi Im Prinzip ja. Allerdings würde ich mehr auf mein 
eigenes Gefühl vertrauen und mich durch gut gemeinte Rat-
schläge von anderen weniger aus der Ruhe bringen lassen.
karin Ja, selbstverständlich.
susanne Ich würde es genauso wieder machen und was die 
Gelassenheit angeht, da unterschreib ich bei Romana.
irene Ich würde nach heutigem Stand der Dinge alles ganz 
genau so wieder machen.

L i n k _ T i p p

ungekürztes interview: w w w.vegan. at

spielgruppe: veggiekiDs.supersupr a .net

irene, 35 jahre Derzeit in karenz, vegan seit üBer 10 jahren

tochter amelie, 2 jahre seit enstehung vegan, lang-

        zeitstillkinD, tragekinD, familienBettschläferin 
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Nonvegetarians achieve a delicate stasis in their deflection of 
awareness. And so they remain blocked, and resolve to stay 
blocked. ...Until they encounter a vegetarian. Then their de-
licate stasis is threatened.

vegetarians prompt awareness in meat eaters

it is mostly unwelcome

Eating meat is generally experienced as a relationship bet-
ween an individual and his or her food choices. Vegetarians 
know – and remind others – that there is a third, hidden 
dimension; namely, everything that is involved in meat pro-
duction: consumption by the animals of food resources, an-
tibiotics, etc.; environmental issues; the animals’ experience 
and death; the people who have to work in slaughterhouses; 
health issues; and so on. Our presence often reminds meat 
eaters that something is hidden and it is not just the hidden 
dimension of meat production. Something is hidden within 
them – their awareness.

The problem of meat eating quickly becomes a problem 
with meat eaters. One of the major dramas of meat eating 
in our time is one’s individual responsibility for animals’ de-
aths, for the existence of factory farms, and for animals’ suf-
fering. Meat cannot exist without these. But meat eaters like 
to think they are doing what vegans are doing-eating hu-
manely and healthily – without actually doing what vegans 
are doing – not eating meat or dairy. They can only believe, 
however, that they are eating humanely and healthily as long 
as there is no vegetarian around. A vegetarian in the midst 
of meat eaters implicitly announces, “What you claim is not 
what you’re doing.” We remind them of the hole in their 
conscience. Deeper than our need to eat meat is our belief 
in our own humanity and kindness. But the conscience is 
saying that there is a conflict between these two desires- to 
“do good”/be humane and to eat meat.

Vegetarians become reminders of what meat eaters have fai-
led to do. Meat eaters’ unresolved issues with their own meat 
eating encumbers their relationships. Meat eaters are not ne-
cessarily aware that this is what is happening. The world is 
structured to help them forget. There is a collective hole, 
too. Because of the collective hole, meat eating is not per-
ceived as one of two choices: meat eating or vegetarianism. 
Since it is not seen as one of two choices, meat eaters rare-
ly have to define themselves as meat eaters or acknowledge 
that they make a choice in their diet. The result is that the 
meat eating is unmarked. A meat eater usually does not see 
himself or herself as a meat eater until a vegetarian makes an 
appearance.

A vegetarian, simply by being a vegetarian, makes others 
aware of food choices. When you, a “vegetarian,” appear, 
they suddenly become meat eaters. The moment they get 
their identity as “meat eater,” it is threatened, by your vege-
tarianism. Take away that identity, take away their food, and 
what would they have? Yet you show that it can be done. 
This is the power of vegetarianism: something taken for 
granted just the way it is becomes marked, a choice.
It is our vegetarianism that is seen a separating us from 
them, not their meat eating. We are experienced as creating 

carol j. aDams

the vegetarian’s survival 
hanDBook
living among meat eaters

Das Standardwerk für alle VegetarierInnen und Veganer-  
Innen von der Autorin der feministisch-vegetarischen The-
orie „Zum Verzehr bestimmt“ wird Mitte 2007 in einer 
deutschen Übersetzung im Guthmann-Peterson Verlag er-
scheinen. Das Buch rechnet nicht mit dem/der typischen 
FleischesserIn ab, es zeigt Umgangsformen und Lösungsvor-
schläge gegenüber OmnivorInnen. Carol J. Adams schlägt 
vor, FleischesserInnen als verblendete VegetarierInnen zu 
sehen und schafft so Wege aus der Verteidigungsposition zu 
einem selbstbewussten und selbstverständlichen Umgang 
mit Vegetarismus in jeder Lebenslage. Sie verwendet Vege-
tarismus durchwegs synonym für Veganismus, und ihre sa-
loppe Art mit Vorurteilen abzurechnen, lädt zum Schmun-
zeln ein. Neben umfassenden Tipps für Beruf, Partnerschaft, 
Familie und Kinder bietet der Anhang Rezepte und andere 
praktische Materialien. Das vegetarische Überlebenshand-
buch: der Inhalt hält was der Untertitel verspricht.
msc

B e z u g s Q u e L L e 

www.guthmann-peterson.at

www.amazon.De
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Dr. stephen walsh

plant BaseD nutrition & health

„Plant Based Nutrition and Health” ist das Standardwerk der 
veganen Ernährungswissenschaft. Das 2003 erschienene wis-
senschaftliche Buch ist absolut seriös und am aktuellsten Stand 
der Ernährungsmedizin, so wurde es im englischsprachigen 
Raum über 5.000-mal an universitäre Einrichtungen ver-
kauft. Auch das sehr umfangreiche Quellenverzeichnis zeugt 
von der enormen Fundiertheit. Das Werk fasst die neuesten 
Forschungsergebnisse in den Themenbereichen Gewichtsre-
duktion, B12 inklusive Homocystein, Cholesterin, Omega-
3-Fettsäuren, Lebenserwartung, Vitaminsupplemente, Zivi-
lisationskrankheiten und Osteoporose zusammen und ver-
packt sie in spannend zu lesende Debatten. Extra-Goodie: 
Alle verwendeten Erkenntnisse wurden nicht durch Tierver-
suche generiert.

Fazit: Das Nachschlagwerk schlechthin, plakativ und fun-
diert, aber bis jetzt nur in Englisch erhältlich. Ein Buch, das 
in jedem Bücherregal verteten sein sollte!
fh

B e z u g s Q u e L L e 

vgö shop – seite 18

Benjamin zephaniah presents

truth or Dairy

„Truth or Dairy“ ist ein sehr interessanter und unterhalt-
samer Kurzfilm über die vegane Lebensweise. Der englische 
Film ist zwar schon etwas älter, trotzdem auf seine Weise 
genial. Der Künstler Benjamin Zephaniah, der durch den 
Film führt, deckt schonungslos alle anti-veganen Vorur-
teile auf humorvolle Art und Weise auf, begegnet ihnen mit 
Überzeichnung und stichhaltigen Argumenten und entlarvt 
sie somit. Der Film erklärt die vegane Lebensweise für die, 
die noch nicht viel darüber gehört haben, gibt aber gleich-
zeitig einen interessanten tieferen Einblick in die Vielfalt des 
Veganismus für alle die schon einen Grundstock an Wissen 
haben. Umwelt, Gesundheit, Alltag, sportliche Leistungs-
fähigkeit und vieles mehr wird in gedanklichen Untertei-
lungen unterhaltsam angeschnitten. 

Fazit: Sehr empfehlenswert zur Unterhaltung oder Vorfüh-
rung vor Bekannten, da nicht konfrontativ, sondern rein 
positiv.
fh

B e z u g s Q u e L L e

www.vegansociety.com/catalog/Default.php

a dualism. Where once there were simply people who went 
out to eat, now there are different types of people who are 
going out to eat – vegetarians and meat eaters.
Anything that labels us and separates us into opposing 
groups reinforces a them/us approach, and drives a wedge 
into the interaction. Where there was unity in eating, there 
are now two sides, meat eater and vegetarian. You are seen as 
the cause of this and of the awareness, too. You have created 
the schism. Difference creates anxiety.
It may feel as though we have created this sense of divisive-
ness and difference. We haven’t. We have caused it to come 
to consciousness.

It does not matter what you believe about your vegetarian or 
low-fat diet. It does not matter what the motivation is that 
brought you to this diet. The dualism between meat eater 
and vegetarian exists separately from you as an individual. 
You  are on one side of the dualism and the meat eater is 
on the other. You set off a chain of reactions because you 
remind the meat eater that there is a choice. In announcing 
that you are a vegetarian, you are saying, “I’m not blocked 
in this area anymore.” And de facto you are saying, “You 
still are.” Besides all the energy they are using to block their 
own vegetarianism, they are expected to be receptive to your 
unblocked vegetarianism. For many, this feels impossible.
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„mcveg“

 

Das shivho (ehemals greenway) in Der spitalgasse 1 

setzt im gegensatz zum samolis auf slow fooD, Das 

aBer Durch Die selBstBeDienung auch für kurze 

mittagspausen geeignet ist. 

Keine Sorge für alle, die das Lokal schon kennen und lieben; 
die BesitzerInnen, eine sehr nette Familie mit Wurzeln in 
Polen, sind geblieben. Mit der Neubenennung hat sich der 
Anteil an Lebensmitteln aus biologischem Anbau auf 95% 
erhöht, die altbekannten indischen Spezialitäten stehen im-
mer noch auf dem Speiseplan. Eine familiäre Atmosphäre, 
helle Farben und runde Tische zaubern eine Stimmung zum 
Wohlfühlen, in der man kurz den Alltagsstress vergessen 
kann. Die moderaten Preise laden zum Menü ein, das aus 
Suppe und Hauptspeise besteht. Manche Suppen, die exo-
tisch anmuten, weil sich bei genauem Hinsehen z.B. Ko-
kosraspel darin finden, schmecken trotzdem auf vertraute 
Weise hervorragend. Das Shivho hat ein Repertoire von 20 
Hauptspeisen, jeden Tag werden drei davon zur Auswahl 
angeboten. Die Anschlagtafel vor dem Lokal informiert 
über tagesaktuelle Angebote. Alle Hauptspeisen werden 
mit gartenfrischem Salat garniert, beim Dressing kann man 
zwischen Essig-Öl oder Joghurt (nicht vegan) wählen. Die 
allermeisten Speisen sind mit einer Blume gekennzeichnet, 
da sie vegan sind.  Selbstredend ist die Familie sehr vegan-
freundlich eingestellt. Als Dessert gibt es einen Vollkornap-
felkuchen, der immer ziemlich schnell ausverkauft ist, oder 
Energiekugeln. Zusätzlich kann man Bio-Fairtrade Kaffee 
oder eine heiße Schokolade genießen. Leider hat das Shiv-
ho nur wochentags zu Mittag geöffnet. Die gute Anbindung 
mit den Straßenbahnlinien 5, 33, 44, 43 und die Nähe zum 
Campus der Universität Wien machen das Lokal zu einem 
weiteren Highlight der vegetarischen Restaurantszene.
msc

shivho, spitalgasse 1B, 1090 wien

tel: +43/1/929 31 95 

mo – fr, 11:30 Bis 16:00

slow food
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„mcveg“viele kennen unD schätzen Die vorzüge Der hier-

zulanDe vertretenen amerikanischen fastfooD-

ketten: schnelles, leckeres essen, grosszügige

öffnungszeiten, einfach DurchschauBare speise-

karten unD nicht zuletzt ein recht gutes preis-/

leistungsverhältnis.

Doch es gibt einige Gründe warum viele VeganerInnen
und VegetarierInnen auf Besuche in den oben erwähnten
Verköstigungsanstalten gerne verzichten: prekäre Beschäfti-
gungsverhältnisse, Lohndumping, Umweltzerstörung und 
nicht zuletzt Folter und Mord an unzähligen nichtmensch-
lichen Tieren sind die Realität hinter „Happy Meal“ & Co.
Seit einem halben Jahr gibt es eine echte Alternative: hinter 
dem unscheinbaren Eingang des SamOlis in der Schwarz-
spanierstraße versuchen zwei sympathische VegetarierInnen 
im Revier der großen Platzhirsche zu wildern. Sammy und 
Olivia – so die Namen der beiden fleißigen BesitzerInnen 
– bieten die erste vegetarische Fastfood-Alternative in Wien 
an. Genauer betrachtet stimmt das mit dem ersten vegeta-
rischen Fastfood nicht so ganz, denn vor vielen Jahren gab 
es schon einmal einen Versuch biologisch-vegetarisches Fast-
food in Wien zu etablieren. Das BioK beim Rathaus musste 
jedoch mangels Umsatz wieder schließen.
Anstatt einer weltweit gleichen Corporate Identity wird 
man im SamOlis von einem trashigen StartUp-Ambiente 

empfangen. Für die ganz Eiligen gibt es Take Away direkt 
an der Theke, für die GenießerInnen stehen immerhin acht 
Sitzplätze zur Verfügung. Einzig der fehlende Nichtrauche-
rInnenbereich weckt Sehnsüchte an die großen – rauch-
freien – Ketten.
Die Burger, Sandwiches, Toasts und Salate werden aus fri-
schen Zutaten – überwiegend aus kontrolliert biologischem 
Anbau – zubereitet. Das Angebot ist jetzt schon vielfältig, 
doch die Speisekarte wird stetig erweitert.
Hungrige Gäste können aus vier Burgern, fünf Sandwiches, 
Vegi-Nuggets, Wurst-Käse-Toast, Schnitzelsemmel, vier Salat-
variationen und Muffins wählen. Dabei sind die allermei-
sten Speisen vegan. Die einzigen nicht-veganen Zutaten 
in SamOlis’ Küche sind die Gemüselaibchen und Käse aus 
Bio-Kuhmilch. Letzterer kann aber gegen einen Aufpreis 
von stolzen 50 Cent gegen veganen Käse getauscht werden, 
der dem echten geschmacklich um nichts nachsteht.
Für großteils biologisch veganes Fastfood sind die Preise 
günstig: um 6,50 Euro ist ein Menü aus Burger, Pommes 
plus Getränk nur unwesentlich teurer als bei der Echt-
fleisch-Konkurrenz. Somit sollten sich auch studiengebüh-
rengeplagte StudentInnen im SamOlis wohlfühlen.
Uns haben besonders der vegane Wurst-Käse-Toast, der 
Classic- und der Tempeh-Burger geschmeckt, die wir hier-
mit besonders empfehlen möchten. We are lovin‘ it!
ev

samolis 

erstes vegetarisches fast fooD lokal in wien

schwarzspanierstrasse 22, 1090 wien

tel./fax.: +43/1/276 46 61

info@samolis.at

mo – fr, 09:00 Bis 19:30

L i n k _ T i p p 

w w w.samolis . at
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restaurantliste
L i n k _ T i p p 

w w w.vegan. at/ veganeleBensweise/

restaur ants/restaur ants.php

Restauranttipps aus zwei Welten ...
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