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kompetent     persönlich     schnell     zuverlässig

Es ist so einfach und doch so
genussvoll, vegan zu leben.
Mit veganen Wurstwaren, Pflanzenfleisch und
veganen Käse-Alternativen kann der Sommer
kommen. Und Keinem wird ein Haar gekrümmt.
Genuss nach Art des Neuen Jahrtausends.

Wir führen
über 500 rein
pflanzliche Produkte

Mit den leckeren
Vegourmet-Alternativ-
produkten wie Käse,
Wurstwaren und Fleisch-
alternativen ist für jede
Lebenslage was dabei.
GENUSS wird bei uns
groß geschrieben.
Geschmack, - und
keine Kompromisse.

 Rein pflanzlich
 Kein Cholesterin
 Bekömmlich

Die Wahl liegt bei Ihnen.

Wir ALLE haben es in der Hand.
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vegan-fi ghter.comvegan-fi ghter.com

Vegan Fighter – 
for all vegans loving 
martial arts – 
coming soon at
www.vegan-fi ghter.com

Join us! info@vegan-fi ghter.com
Vegetarians are also welcome :-)
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liEbE lEsErinnEn und lEsEr!

FrEisPruch im tiErschutzProzEss!

nach 4 JahrEn PolizEilichEr ErmittlunGEn, mEhr als

14 monatEn GErichtsvErhandlunG und übEr 6 mil-

lionEn Euro kostEn Für diE stEuErzahlEr_innEn ist 

nun ErwiEsEn: Es Gibt doch kEinE kriminEllE orGa-

nisation im tiErschutz – daFür mindEstEns 13 rui-

niErtE ExistEnzEn, was uns schon länGEr bEwusst 

ist. Für uns bEdEutEt dEr FrEisPruch JEdoch, dass 

wir mit noch mEhr motivation und EnGaGEmEnt als 

JE zuvor arbEitEn wErdEn. darauF könnEn siE sich 

vErlassEn!

Es gibt aber noch mehr gute Nachrichten! Dieses Jahr orga­
nisieren wir Erstmals 12 vEGanmania-sommErFEstE – 

3 davon im bEnachbartEn dEutschland. Der Sinn 
der Veganmanias ist natürlich noch derselbe: Wir möchten 
zeigen wie abwechslungsreich, genussvoll und erfüllend die 
vegane Lebensweise sein kann. Es freut uns, dass wir dieses 
Jahr damit mehr Menschen als je zuvor erreichen können.

Coverstory dieses Magazins ist sPort. Langsam aber sicher
spricht sich herum, dass eine vegane Lebensweise kein Hin­
dernis für Spitzenleistungen ist und dass vegane Topathlet
_innen wie der Bodybuilding­Weltmeister Alexander Dar­
gatz keine Ausnahmeerscheinungen sind – im Gegenteil. 
Mit unserem Special stellen wir dies umfangreich dar.

Ein Ziel bei der Herausgabe unseres Magazins war immer, 
vielseitig zu sein. Deshalb haben wir auch dieses Mal wieder 
eine breite Mischung von Beiträgen für Sie zusammengestellt: 
Der Artikel über Fischfang geht den Fragestellungen nach,
ob FischE lEidEnsFähiG sind und ob Fischfang nachhal­
tig ist. Im Gesundheitsteil klären wir, warum eine vEGanE

ErnährunG vorbEuGEnd GEGEn hErz-krEislauF-Er-

krankunGEn wirkt. Wie jedes Mal gibt es Buch­ und Me­
dienbesprechungen zu veganrelevanten Themen, sowie die 
besten Produkttipps!

vEGEtarischE und vEGanE ErnährunG boomt Enorm! 
Die Veggieworld­Messe in Wiesbaden war ausverkauft, je­
des namhafte Medium hat in den letzten Monaten über 
den Trend berichtet, eine Vegane Gesellschaft Deutschland 
wurde gegründet, Stammtische sprießen wie Pilze aus dem 
Boden, mehr und mehr vegane Produkte werden angeboten 
und natürlich sprechen auch unsere Aktivitäten für sich. 

Es FrEut mich bEsondErs, dass auch siE tEil diEsEr 

bEwEGunG sind!

Viel Spaß beim Lesen 
wünscht Ihnen

Mag. Felix Hnat

Ps: In dieser Ausgabe finden Sie be­sonders viele Terminankündigungen –ob Tierrechtskongress, Tierschutzlauf,die Animal Liberation Workshops oderunsere Veganmania­Sommerfeste:Wir haben sie alle für Sie im Sammel­surium zusammengefasst, das diesmalin Form eines hEr ausnEhmbarEnwandk alEndErs in der Mitte des Magazins zu finden ist!
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katharina
im intErviEw dr.in katharina wir-

nitzEr (37) – PromoviErtE sPort-

wissEnschaFtlErin. lEhrErin Für

Physik, sPort und Ethik.

du bist sPortwissEnschaFtlErin und sElbst bEGEis-

tErtE sPortlErin. wElchE sPortartEn bEtrEibst du?

Was mit Outdoor, Ausdauer und Berg zu tun hat, ist meins: 
Mountainbiken und Downhill, Rennradfahren, Berglaufen, 
Berggehen, Laufen, Wandern, Nordic Walking, Skitouren, 
Schneeschuhwandern, Tiefschneestapfen etc.
sEit wann und aus wElchEn GründEn lEbst du vEGan? 

Seit meinem 16. Lebensjahr ernähre ich mich vegetarisch, 
seit meinem 25. lebe ich vegan. Ich dachte immer, wenn ich 
meine Haare pink, blau oder grün färbe und meine Nägel 
bunt anstreiche, tue ich keinem weh – auch nicht, wenn ich 
„nur“ Milch trinke und Käse oder Eier esse. Durch mein 
Sportstudium beschäftigte ich mich dann intensiv mit Er­
nährung. Die Puzzleteile im Spannungsfeld von Mensch­
Ernährung­Tier setzten sich nach und nach zusammen. Die 
Konsequenz aus diesem beruflich­privaten Prozess war, dass 
ich seit 12 Jahren vegan lebe – aus ethischen, gesundheit­
lichen, sportwissenschaftlichen, sozialen, gesellschaftlichen 
und globalen Gründen. Es war die beste und sinnvollste 
Entscheidung meines Lebens. 
hat sich dEinE lEistunG währEnd bzw. nach dEinEr 

ErnährunGsumstEllunG vErändErt?

Grundsätzlich war es für mich nicht nur eine Ernährungs­
umstellung. Vegan zu leben ist ein bedingungsloses Ja zum 
Leben. Allein dadurch fühle ich mich mental viel leistungs­
fähiger. Die körperlich­sportliche Leistungsfähigkeit steht 
mit der mentalen in direktem Zusammenhang, denn ohne 
mentale Stärke gibt es keinen sportlichen Erfolg. Persönlich 
kann ich berichten, dass ich, weil ich ca. 4 Wochen zu früh 
zur Welt kam (im 9. Monat der Schwangerschaft erfolgt die 
Darmreifung), massive Magen­Darm­Probleme hatte. Die­
se gesundheitlichen Schwierigkeiten verschwanden wenige 
Monate nach Beginn meiner veganen Lebensweise dauer­
haft. Ich fühle mich insgesamt fitter und leistungsfähiger 
im beruflichen sowie im privaten Alltag.
als thEma Für dEinE im Jahr 2010 als buch vEröFFEnt-

lichtE dissErtation hast du diE transalP challEnGE

(tac) GEwählt, das härtEstE mountainbikE-rEnnEn
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dEr wElt, an dEm du zwEimal tEilGEnommEn hast. 

wElchE wissEnschaFtlichEn ErkEnntnissE konntEst

du aus dEr untErsuchunG ziEhEn?

Die durchschnittliche Belastungsintensität während 8 Renn­
tagen Mountainbike­Marathon (gesamt 22.500 m Höhen­
differenz mit 662 km Distanz, täglich 2.810 m mit 83 km 
Distanz, Renndauer etwa 5 h 15 min täglich) war für eine 
Gruppe von Proband_innen mit 85 % und für die vegane 
Athletin mit 88 % der maximalen Herzfrequenz während 
des Rennens ausgesprochen hoch. Die erbrachte und über 8 
Tage aufrecht erhaltene Intensität liegt für die vegane Bikerin 
im Leistungsbereich der Mountainbike­Profis. Die durch­
schnittliche tägliche Energieaufnahme der veganen Athletin 
betrug 24,6 MJ. Dieser Wert entspricht dem enormen Leis­
tungspensum und stimmt mit der leistungsinduzierten En­
ergiezufuhr von männlichen Profi­Straßenradfahrern wäh­
rend der großen Etappenrennen wie z.B. der Tour de France 
überein. Dieser enorme Energiebedarf entspricht ca. 5.900 

kcal/Tag, etwa dreimal so viel Energie wie ein Erwachsener
bei moderater Alltagsbelastung benötigt, und davon wurden 
ca. 80 % in Form von Kohlenhydraten abgedeckt.
Gibt Es noch andErE studiEn zum thEma vEGanE Er-

nährunG und sPort?

Ein früher Wissenschaftler attestierte 1842, dass Protein der
einzig verwertbare Brennstoff ist, der Bewegung erst ermög­
licht, weshalb ihm eine grundlegende Bedeutung zuteil wird. 
Dieser Mythos wurde damals so umfassend verankert, dass 
er bis heute tief verwurzelt ist. Zwischen 1850 und 1860 gab 
es aber bereits einige Untersuchungen, die schon damals das 
exakte Gegenteil bewiesen, nämlich dass im Zusammen­
hang mit sportlicher Belastung Kohlenhydrate den geeig­
netsten Brennstoff darstellen. Ende des 19. Jahrhunderts 
zeigten außerdem Studien, dass vegane Athlet_innen im 
Vergleich mit sich hauptsächlich durch Fleisch ernährenden
Sportler_innen in den untersuchten Faktoren Stärke, Wider­
standsfähigkeit und Ausdauerleistungsfähigkeit bis zu drei­
mal mehr Leistung erzielten. Das heißt, sie konnten größe­
re Belastungen über viel längere Zeiträume tolerieren bei 
gleichzeitig stark reduzierter Regenerationszeit. Neuere Stu­
dien gibt es leider kaum, die Verleugnung und Verdrängung 
dauert bis heute an. Es gibt einige Review­Artikel und Posi­
tion Papers, die der veganen Ernährung für den Alltag sowie 
im Zusammenhang mit Gesundheit und Sport zahlreiche 
Vorteile attestieren, allerdings gibt es meines Wissens nach 
keine veröffentlichte wissenschaftliche Studie, außer mei­
ner, die sich mit veganer Ernährung und Sport beschäftigt.
wElchEn EinFluss hat diE vEGanE ErnährunG auF diE 

lEistunG von sPortlEr_innEn? Gibt Es EinEn untEr-

schiEd zwischEn ausdauEr- und kraFtsPortartEn?

Die Vorteile einer veganen Ernährung, speziell für Sport­
ler_innen, liegen in einem erhöhten Angebot an Kohlenhy­
draten sowie an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelemen­
ten und Ballaststoffen, einer reduzierten Fettaufnahme und 
einer adäquaten Aufnahme von hochwertigem Protein, das
frei von „Sondermüll“­Rückständen aus den Medikamenten­
cocktails der Massentierhaltung ist. Insgesamt wird Protein 



nach wie vor unbegreiflich und entwürdigend, speziell die 
monatelange U­Haft ohne konkrete Beweise und Fakten er­
scheint mir äußerst bedenklich. Ich empfinde das heute im­
mer noch als politisch­wirtschaftlich motivierte Polizeiwill­
kür. Bei der Akteneinsicht fand sich auch mein Name. Mein 
höchst „verdächtiges“ Handeln: Ich hielt im Jahr 2008 auf 
dem Tierrechtskongress in Wien einen Vortrag über meine 
Dissertation zu veganer Ernährung im Hochleistungssport 
und berichtete in diesem Zusammenhang über neueste wis­
senschaftliche Forschungsergebnisse. Später wollte mich die 
Kripo mit einer „einfachen Befragung“ überrumpeln. Fazit: 
Ich sehe in diesem Schauspiel einen Polizei­ und Justizskan­
dal und eine grobe Verschwendung von Steuergeldern.

 viElEn dank Für das GEsPräch!

l i n k _ t i p p 

> unGEkürztEs intErviEw:

w w w.vEGan. at/k atharinawirnitzEr  

> w w w.bikEExtrEmE .orG 

> w w w.tiErschutzaktiv. at

> w w w.8hours.Eukatharina

zu stark überbewertet, notwendig wären nur 1/3 der Richt­
linien, das heißt eine Aufnahme von ca. 8 – 15 % der Tages­
energie in Form von Protein ist bei weitem für Nicht­Sport­
ler_innen ausreichend, und ebenso für den stärker belasteten 
Sportler_innen­Stoffwechsel optimal! Auch der_die Kraft­
sportler_in muss mindestens 50 – 60 % der Tages­Energie­
menge durch Kohlenhydrate decken, wobei der Fettgehalt 
reduziert und der Protein­Anteil erhöht ist.
wElchE tiPPs hast du Für sPortlich motiviErtE vE-

GanEr und vEGanErinnEn?

Da Kohlenhydrate immer Hauptbrennstoff unseres Körpers 
sind, sollte der Großteil des täglichen Energiebedarfs durch 
sie gedeckt werden, am besten durch Vollkornprodukte, in 
wesentlich geringerem Anteil durch hochwertiges Protein 
und Fett; und vor allem durch viel Obst und Gemüse, Nüs­
se, Samen und Keime zur Vitamin­ und Mineralstoff­Ver­
sorgung. Halbjährlich sollte das Blut kontrolliert werden, 
wobei besonderes Augenmerk auf die Eisen­ und Vitamin­
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B12­Werte zu legen ist. Bei Bedarf ist eine gezielte  Supplemen­
tierung vonnöten. Ausdauersportler_innen weisen einen er­
höhten Kohlenhydratbedarf auf, Kraftsportler_innen hin­
gegen einen leicht erhöhten Bedarf an Protein. 
wiE sah dEinE ErnährunG währEnd dEr tac aus? und 

wiE hast du sElbst als vEGanErin abGEschnittEn?

Der Schwerpunkt lag auf einer möglichst schnellen Energie­
aufspaltung während des Rennens (Sportnahrung mit ho­
her Energiedichte) und einer schnellen Regeneration nach 
dem Wettkampf (Pizza, Pasta, Weißbrot, Kartoffeln, Süßes, 
Bananen, Trockenfrüchte, wenig Salat). Mein Mann und 
ich (aus Sicherheitsgründen wird dieses Etappenrennen ver­
pflichtend im Zweierteam gefahren) konnten als Amateur­
team in der Kategorie „Mixed“ direkt hinter der Weltelite 
den 16. Gesamtrang belegen und damit unser Ziel (Top 20) 
noch deutlich unterbieten – darauf bin ich bis heute stolz!
Planst du noch wEitErE studiEn? wiE sEhEn dEinE 

zukünFtiGEn ProJEktE aus?

Ich habe jede Menge Ideen zu neuen Untersuchungen im 
Mountainbike­Marathon­Sport. Momentan bereite ich eine
sportwissenschaftliche Publikation zum Thema Mountain­
biken im Zusammenhang mit veganer Ernährung vor und 
arbeite an zwei Vorlesungskonzepten. Sollte ich in den näch­
sten 5 Jahren mal Zeit dazu finden, möchte ich mein Buch 
auf Deutsch übersetzen und ein wenig nachschärfen im Hin­
blick auf Sport und vegetarische Ernährungsformen. Ende 
August fahre ich mit einer Gruppe Mountainbiker_innen
von den Animals’ Angels die „TransAlp for Animals“. Dies­
mal steht der Alpencross zugunsten der Tiere ganz im Zei­
chen von „8hours“, einer internationalen Kampagne für eine 
EU­weite Begrenzung der Tiertransporte auf 8 Stunden.
du bist EhrEnamtlich sEhr im tiErschutz EnGaGiErt 

(„tat – tiErschutz aktiv tirol“, tiErschutzlEhrErin 

u.v.m.). wElchE GEdankEn hast du zum GrossEn tiEr-

schutzProzEss? Fühlst du dich sElbst bEtroFFEn, 

odEr in dEinEr arbEit EinGEschränkt?

Die Vorgehensweise bei der „Beweisbeschaffung und ­si­
cherung“ und bei den Hausdurchsuchungen sind für mich 

wirnitzEr
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 Die 25­jährige Carolin Iseler                  
          ist auf dem Mountainbike und

 dem Rennrad zuhause. Seit 2011 
fährt sie im Trikot des Animal Libe­

ration Racing Teams und im Namen
der Veganen Gesellschaft Deutsch­
land. Die angehende Physiotherapeu­
tin aus der Nähe von Frankfurt/Main
lebt seit knapp einem Jahr vegan. Sie
wurde bereits 3. in der Amateur_in­
nenklasse bei den Neuseen Classics
sowie 2. der Frauen gesamt beim Cir­
cuit Cycling Hockenheimring. Mo­
mentan arbeitet sie auf ihr großes 
Ziel, bei der Transalp Challenge mit 
ihrem Freund Flo als Mixed Team 
ganz vorne mitzumischen, hin.
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„abwEchslunGsrEichE, 
rEin PFlanzlichE 

ErnährunG 
untErstützt mich 

in traininG und 
rEGEnEration PErFEkt.

 abEr Es GEht dabEi
nicht nur um mich, 

vEGan zu lEbEn 
macht allE zu 

GEwinnEr_innEn!“
carolin isElEr

l i n k _ t i p p

> w w w. a n i m a l l i b E r at i o n r a c i n G . c o m
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Alexander Dargatz (geb. 1977) ist ein Bodybuilder aus Deutschland. Mit seinem Training begann er 
im Alter von 18 Jahren, 5 Jahre später entschied er sich aus ethischen und ökologischen Gründen für 
die vegane Lebensweise. 2005 erlangte er den Weltmeistertitel in der Fitnessklasse des Bodybuilder­ 
und Fitnessverbands WFF (World Fitness Federation). Doping lehnt Alexander Dargatz strikt ab. Er 
studierte Humanmedizin und ist nun als Weiterbildungsassistent für Kinder­ und Jugendpsychiatrie 
und Psychotherapie tätig. 

l i n k _ t i p p

> w w w.kryPtonitE .vEGanstrEnGth.dE  
> w w w.vEGan. at/vGoE/aktuEllEs/alEx-d.html

Der US­amerikanische Sprinter und Weitspringer Carl Lewis (geb. 1961) zählt zu den 
erfolgreichsten Leichtathleten der Sportgeschichte. Er gewann 9 olympische Gold­
medaillen und dominierte zwischen 1983 und 1996 mit mehreren Weltrekorden die 
Sportwelt. Im Juli 1990 wurde Lewis vegan. Seine besten Sprinterfolge erreichte er nach 
eigenen Angaben im Jahr nach der Umstellung auf vegane Ernährung. 1999 wurde 
Lewis von der IAAF (International Association of Athletics Federation) als „Weltathlet 
des Jahrhunderts“ geehrt. Heute lebt er als Schauspieler in Los Angeles. 2009 wurde 
ihm in Österreich der „Save The World Award“ für die von ihm initiierte Carl­Lewis­
Foundation für Kinder in Not verliehen. 

l i n k _ t i p p

> www.EarthsavE.orG/liFEstylE/carllEwis.htm  > www.carllEwis.com
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zahlrEichE ErFolGrEichE sPortlEr_innEn wiE dEr wEltbErühmtE EhEmaliGE lEichtathlEt carl lEwis, dEr 

FrEEFiGht-chamPion mac danziG odEr diE PrEisGEkröntE triathlEtin ruth hEidrich bEwEisEn: EinE vEGanE 

ErnährunG ist nicht nur GEsund, sondErn kann sPortlichE höchstlEistunGEn EFFEktiv untErstützEn.
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Während Erfolge in den Ausdauersportarten mit der eher 
kohlenhydratlastigen pflanzlichen Ernährung leicht erklär­
bar sind, beeindrucken sie in reinen Kraftsportarten umso 
mehr. Doch spätestens seit Alexander Dargatz 2005 den 
Weltmeistertitel im Bodybuilding errang, sollte mit der 
Mär der proteinmangelernährten Veganer_innen endgültig 

Schluss sein. Selbst der frühere Weltklasseboxer Mike Tyson 
ist inzwischen auf vegane Ernährung umgestiegen und be­
richtet infolgedessen von wahren Energieexplosionen. Un­
zählige weitere vegane Sportprofis finden sich quer durch 
alle Sportarten: vom Skateboarder über die Mountainbiker­
in bis hin zum Eishockeyspieler. Hier eine kleine Auswahl.

„Es stimmt, dass ProtEin Für dEn muskElauFbau bEnötiGt
wird. allErdinGs GlaubE ich nicht an EinE 
übErtriEbEn hohE ProtEinzuFuhr, 
wiE siE von viElEn kraFtsPortlErn 
bEtriEbEn wird. mEhr als 2 G/kG 
körPErGEwicht ist mEinEs wissEns 
wissEnschaFtlich nicht von nach-
GEwiEsEnEm nutzEn. diEsE mEnGE kann 
ohnE GrossEn auFwand auch bEi vEGanEr 
ErnährunG ErrEicht wErdEn, solanGE auF 
dEn vErzEhr ProtEinrEichEr lEbEnsmittEl 
GEachtEt wird.“
alExandEr darGatz



Die Triathletin Ruth Heidrich (geboren 1935) wurde vegan, als bei ihr im Alter von 
47 Jahren Brustkrebs diagnostiziert wurde. In der Folge begann sie intensiv zu trai­
nieren und absolvierte sechsmal erfolgreich den Iron(wo)man­Triathlon. Sie nahm 
an über 60 Marathonläufen teil und gewann in ihrer sportlichen Laufbahn mehr als 
900 Goldmedaillen in verschiedensten Distanzen, von 100 Metern bis hin zu Ultra­
marathons und Triathlons. 1999 wurde sie zu einer der „Top Ten Fittest Women in 
North America“ ernannt. Die Psychologin mit einem Doktoratsstudium in Gesund­
heitserziehung ist erfolgreiche Buchautorin und bekannte Rednerin zu den Themen 
Sport und Gesundheit.

l i n k _ t i p p

> www.ruthhEidrich.com 

„i was shown convin-
cinG EvidEncE by dr. 
John mcdouGhall 
that my cancEr was 
causEd by EatinG 
animal Products.
whEn i bEcamE vEGan, 
i immEdiatEly Found 
my runninG Endu-
rancE and sPEEd 
incrEasEd.“
ruth hEidrich

  

    

 
• viEl trinkEn – mindEstEns 1,5 l wassEr Pro taG!

 Für jede Stunde Training 1 l Wasser zusätzlich, denn eine 
 negative Flüssigkeitsbilanz beeinträchtigt die Leistungsfäh­
 igkeit. Bei starkem Schweißverlust Fruchtsaft und Wasser
  im Verhältnis 1:1 mischen und 1 TL Salz/Liter hinzufügen.
• obst und GEmüsE – mEhr als 5 PortionEn am taG! 

 Durch Muskeltätigkeit entsteht ein erhöhter Bedarf an Mi­
 neralstoffen und Vitaminen, der durch frisches Obst und
 Gemüse weitgehend abgedeckt werden kann. Sorten vari­
 ieren – der Speiseplan darf abwechslungsreich und farben­
 prächtig aussehen!
• EnErGiE durch kohlEnhydratE

 Vor allem für Ausdauerleistungen sind sie unentbehrlich.
 Der Schwerpunkt sollte auf Vollkornprodukten (Nudeln,
 Brot, Reis …) und Kartoffeln liegen. Einen schnell verfüg­
 bareren und leicht verdaulichen Energiekick kurz vor dem
 Training oder auch währenddessen bringen Bananen.
• EiwEiss Für dEn muskElauFbau 
 Für die meisten Menschen reichen 0,8 g Eiweiß/kg Körper­
 pergewicht pro Tag aus, selbst bei Kraftsportler_innen sind
  mehr als 2 g/kg Körpergewicht nicht sinnvoll. Sojaproduk­
 te, Hülsenfrüchte, Seitan und Nüsse, aber auch Getreide­
 produkte enthalten viel vollwertiges Protein. Eiweißpulver
 sind auch für Bodybuilder_innen nicht notwendig!

• FEtt – diE 2. wichtiGE EnErGiEQuEllE! 
 Zum Kochen und Braten eignen sich Oliven­ und Rapsöl,
 für die Versorgung mit Omega­3 sollten Leinöl (nicht er­
 hitzen!) oder frisch geschrotete Leinsamen, Walnüsse oder
 Hanfsamen täglich in den Speiseplan integriert werden. 
• vitamin b12

 Auch und gerade für vegane Sportler_innen für eine gute
 Leistungsfähigkeit nötig! Supplemente einnehmen oder an­
 gereicherte Produkte wählen. 
• EisEn

 Insbesondere bei intensiv trainierenden Dauerläuferinnen
 kann es unter Umständen zu einem Eisenmangel kommen.
 Eisen befindet sich in dunkelgrünem Gemüse, Vollkorn­
 produkten, Nüssen, Samen und Hülsenfrüchten. Zur bes­
 seren Resorption mit Vitamin C (z.B. Zitrusfrüchte, Kiwi,
 Paprik a) kombinieren. 
• maGnEsium Für diE muskEltätiGkEit

 Durch Muskeltätigkeit und Schwitzen entsteht ein erhöh­
  ter Magnesiumbedarf. Magnesium ist reichlich enthalten
  in Vollkorn­ und Sojaprodukten, Sonnenblumenkernen, Se­
 sam und Mineralwasser. Wer unter magnesiummangelbe­
 dingten Muskelkrämpfen leidet, sollte vorübergehend Ma­
 gnesium in Form von Brausetabletten supplementieren und 
 langfristig mehr auf magnesiumreiche Lebensmittel achten. 

ErnährunGstiPPs Für sPortlichE vEGanEr_innEn 

Es gibt derzeit keine Sportart, die mehr boomt als Freefight, auch genannt Mixed 
Martial Arts. Es handelt sich um eine Kampfsportart, bei der sowohl im Stand als 
auch am Boden gekämpft wird. Erlaubt sind Schläge, Tritte, Würgegriffe, Hebel­ und 
andere Aufgabetechniken. Nichts für weiche Knochen! Der 31­jährige Veganer Mac 
Danzig kann bereits auf einen Weltmeistertitel im Leichtgewicht zurückblicken und 
zählt weiterhin zu den Weltbesten seiner Zunft. Seinen letzten Kampf am 11.12.2010 
beendete er mit dem „Knockout of the Night“ (KO­Schlag des Tages). Ein Interview 
mit ihm gab es in der VEGAN.AT­Ausgabe 11/2008 zu lesen. 

l i n k _ t i p p

> www.vEGan.at/macdanziG

„Ja, ich habE bEmErkt, 
dass sich mEin körPEr 
bEssEr Erholt. aussEr-
dEm habE ich das GE-
Fühl, dass mEinE hErz-
krEislauF-kaPazität 
nun wEsEntlich höhEr 
ist. kurz GEsaGt bin ich 
JEtzt in dEr bEstEn Form 
mEinEs lEbEns.“
mac danziG

8 vegan a
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Von 1. bis 7. Juli 2011 fand die Vegan Fitness Week in Wr. Neustadt und damit erstmalig in Österreich 
statt. Neben Gewichtheben, Wandern, Klettern, Laufen und Schwimmen standen auch Turnen und 
Ballsport auf dem Programm. Nach dem Sport tankten die Teilnehmer_innen neue Energie in Form 
von veganen Mahlzeiten, die sie selbst abwechselnd zubereiteten. Übernachtet wurde in Zelten und in 
der Jugendherberge. Für 2012 ist bereits eine Vegan Fitness Week in Italien geplant.

l i n k _ t i p p

> www.vEGanFitnEss.nEt

> www.vEGan.at/vEGanFitnEsswEEk2011

vEGan FitnEss wEEk 2011
übEr 25 sPortlEr_innEn aus Ganz EuroPa warEn 2011 in wr. nEustadt bEi dEr JährlichEn FitnEss wEEk.
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attilas liEblinGsübunGEn

… abwEchsElndE bizEPscurls
Eine sehr gute Übung für den Bizeps, die ich allen Anfänger_innen ans Herz lege. Sie sorgt 
sowohl für Masse als auch für Definition. Ich kann mich voll auf einen Arm konzentrieren 
und es lässt sich nicht so leicht schummeln. Außerdem halbiert sich der Schmerz, da nur 
jeweils ein Arm kontrahiert wird. Ich mache ca. 5 – 7 Sätze und gehe langsam mit dem 
Gewicht hoch. In jedem Satz mache ich 10 – 12 Wiederholungen. Angefangen werden 
sollte immer mit einem Aufwärm­Satz mit ganz leichtem Gewicht. Mit schweren 
Hanteln greifen – damit riskiert man nur Verletzungen. Lieber eine Nummer 
kleiner als andersrum.

… 8-Pack challEnGE
Attila hatte sich eine Frist von 90 Tagen gesetzt, um ein 8­Pack zu bekommen (2 mehr als 
ein 6­Pack). Seine Strategie: eine vegane Ernährung ohne stärkehaltige Lebensmittel und 
ein knallhartes Fitness­Training. Jeden Tag postete Attila ein Video und Bild auf Facebook!

attila hildmann

vEGan kochbuch vol. 3
Leichte, rein pflanzliche Küche, die lecker schmeckt, das Klima freut und der Gesundheit gut tut – all das 
zeigt Attila Hildmann in seinem 3. Kochbuch: Kürbiscremesuppe, Easy­Baguette mit Pesto oder weißes 
Schokoladenmousse mit Zimt­Rotwein­Feigen – fast alles ist machbar in der rein pflanzlichen Küche, 
und der Berliner Shootingstar, bekannt unter anderem aus „Galileo“ auf Pro7, zeigt mit Charme, Cool­
ness und Style, wie man’s macht. Übrig bleibt nur zu sagen: Ran an die Pfannen fürs Gesundschlem­
men und Klimaretten. Vom Vegetarierbund Deutschland als Kochbuch des Jahres 2011 ausgezeichnet!
B E z u g s q u E l l E   > w w w.vEGanvErsand-lEbEnswEisE . at 

rEzEPt aus vEGan kochbuch vol. 3 

hokkaido-wEdGEs kross GEbackEn mit kräutEr-kichErErbsEn-diP 
kürbis hat auF 100 G GEwicht nur 25 kaloriEn, schützt durch carotinoidE und ist zum bEisPiEl in kombi-

nation mit hummus EinE vollE mahlzEit.    

 

zutatEn Für 2 – 3 PErsonEn

1 Hokkaido­Kürbis (ca. 1 kg) 
200 g Kichererbsen (gekocht oder Dose) 
Meersalz, Schwarzer Pfeffer 
30 g Sesampaste (Tahini) 
Saft 1 halben Zitrone 
Frische Petersilie
4 EL Wasser
3 EL Rapsöl 
1 Chili

zubErEitunGszEit 30 minutEn

Backofen auf  220 ° C vorheizen. 
Kürbis 1 Mal in der Mitte teilen.

 Dann vierteln und in 1 cm dicke
 Streifen schneiden. Chili fein hacken. 

Kürbis mit Chili und Öl vermengen und 
mit Salz und Pfeffer würzen. Kürbis auf ein 

mit Backpapier belegtes Blech legen, gut verteilen 
und im Backofen auf mittlerer Schiene 15 – 20 Min.

 kross backen. Für den Kräuter­Kichererbsen­Dip die Ki­
chererbsen mit Sesampaste, Wasser, Petersilie und dem Saft 

einer halben Zitrone in einem Mixer pürieren. Mit Pfeffer und 
Salz würzen. Krosse Hokkaido­Kürbis­Wedges mit Dip servieren.

FacEbook.com/attilahildmannoFFicial 



  

tiPPs Für diE Praxis: 
• Abwechslungsreiche vegane Ernährung mit viel frischem
  Obst und Gemüse
• Vollkornprodukte statt Auszugsmehl
• Viele Nüsse und Sojaprodukte
• Viel Leinöl, geschrotete Leinsamen, Walnüsse, Rapsöl 
 und gegebenenfalls Algenölkapseln

• Ausreichend Vitamin B12 in Form von Supplementen 
 oder angereicherten Produkten 
• Sport: täglich mindestens eine halbe Stunde Bewegung
• Nicht rauchen
• Wenig Alkohol
• Vermeidung von übermäßigem Stress

Kardiovaskuläre Erkrankungen sind die häufigste Todes­
ursache in den Industrieländern. In Österreich sind sie für 
44 % aller Sterbefälle sowie 20 % der Medikamentenkosten 
verantwortlich. Dabei wäre es gar nicht schwierig, das Er­
krankungsrisiko stark einzuschränken: Eine gesunde, pflan­
zenbasierte Ernährung, regelmäßige Bewegung, die Vermei­
dung von Übergewicht und Rauchen sowie ein moderater 
– oder gar kein – Alkoholkonsum halten uns fit und gesund. 

dEFinition

Im weitesten Sinne zählen alle Krankheiten des Herzens und 
des Kreislaufs zu den kardiovaskulären Erkrankungen. Oft 
wird der Begriff aber hauptsächlich für Erkrankungen ver­
wendet, deren gemeinsame pathologische Ursache die Arte­
riosklerose ist. Herz­Kreislauf­Erkrankungen beruhen häu­
fig auf arteriosklerotischen Veränderungen der arteriellen 
Blutgefäße, die auf die Ablagerung von Cholesterin und an­
derer Lipide zurückgehen und zu einer krankhaften Verdi­
ckung und Verhärtung der Gefäßwände führen. Eine wich­
tige Rolle spielen Schlaganfall, Herzinsuf­fizienz und ischä­
mische Herzkrankheiten. Zu letzteren gehören Herzinfarkt 
und koronare Herzkrankheiten, bei denen die Durchblu­
tung in den Herzkranzgefäßen gestört ist. 

wEniGEr risikoFaktorEn durch vEGanE ErnährunG

Verschiedene Risikofaktoren begünstigen die Entstehung 
von Arteriosklerose und ihren Folgeerkrankungen. Hierzu 
zählen nicht beeinflussbare Gegebenheiten wie Alter und fa­
miliäre Belastung. Zudem besteht für Männer eine höhere 
Erkrankungswahrscheinlichkeit als für Frauen. Andere Fak­
toren kann der Mensch jedoch durch seine Lebensführung 
entscheidend beeinflussen. Neben (Nicht­)Rauchen und psy­
chosozialen Faktoren spielen körperliche (In­)Aktivität so­
wie die Ernährungsweise eine ganz entscheidende Rolle bei 
der Entstehung von kardiovaskulären Erkrankungen. Un­
gesunde, vor allem tierfettreiche Ernährung kann zu einem 
hohen Cholesterinspiegel und anderen Fettstoffwechselstö­
rungen führen, die wiederum die Wahrscheinlichkeit für Ar­
teriosklerose stark begünstigen. Ähnlich verhält es sich mit 
Bluthochdruck, Übergewicht und Diabetes mellitus, die bei 
fleischessenden Personen deutlich häufiger vorkommen als 
bei Vegetarier_innen, und insbesondere bei gleichzeitigem 
Auftreten das Risiko, an Herz­Kreislauf­Erkrankungen zu 
erkranken, stark erhöhen.

hErz-krEislauF-
Fass dir Ein hErz!

10 vegan a
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hErz-krEislauF-ErkrankunGEn sind diE todEsursachE nummEr Eins in östErrEich. diE GrösstEn risikoFak-

torEn lassEn sich durch PFlanzlichE ErnährunG und EinEn GEsundEn lEbEnsstil EntschEidEnd rEduziErEn. 

vEGanEr_innEn sind dabEi klar im vortEil!
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chEmiE vs. EPidEmioloGiE?

Während zahlreiche epidemiologische Studien für das deut­
liche präventive Potential pflanzlicher Ernährung sprechen, 
wirft die im Februar 2011 veröffentlichte Studie mit dem Ti­
tel „Chemistry behind Vegetarianism“ die Frage auf, ob eine 
vegane Lebensweise das Risiko für Thrombose und Arterio­
sklerose erhöhen könnte. Grund sei der potentielle Mangel
an Vitamin B12 und Omega­3­Fettsäuren, der unter anderem
zu erhöhten Homocystein­ und erniedrigten HDL­Choles­
terinspiegeln führen könne (das HDL­Cholesterin ist das so­
genannte „gute“ Cholesterin, das heißt ein hoher HDL­Spie­
gel ist wünschenswert). Diese Aussage steht im Widerspruch
zu etlichen Studien, die veganen Menschen ein niedrigeres
Erkrankungsrisiko und eine geringere Sterblichkeitsrate an
Herz­Kreislauf­Erkrankungen attestieren. Ein Vitamin­B12­
Mangel sowie eine zu geringe Aufnahme an Omega­3­Fett­
säuren können bei einer veganen Ernährung sehr einfach 
durch Supplemente und eine gezielte Lebensmittelauswahl
verhindert werden. Zudem ist ein relativ niedriger HDL­
Spiegel bei Veganer_innen im Allgemeinen nicht schädlich, 
da auch das LDL (das „schlechte“ Cholesterin) meist sehr nie­
drig ist. Entscheidend ist hier der Quotient aus Gesamtcho­
lesterin zu HDL, und dieser ist bei Veganer_innen meist aus­
gezeichnet. Selbst der Autor der Studie „Chemistry behind
Vegetarianism“ erklärt, dass omnivore Menschen signifikant
mehr Risikofaktoren für Herz­Kreislauf­Erkrankungen auf­
weisen als fleischlos lebende. Hierzu zählen unter anderem
ein höheres Körpergewicht, Bluthochdruck und ein zu hoher
Cholesterinspiegel.

Fazit

Im Vergleich zu Allesesser_innen ist die Erkrankungs­ und
Sterblichkeitsrate im Zusammenhang mit dem Herz­Kreis­
lauf­System bei Veganer_innen deutlich reduziert. Gründe 
sind vor allem die geringere Zufuhr an gesättigten Fettsäuren
und Cholesterin, sowie ein hoher Verzehr von Obst und Ge­
müse, Vollkorn, Nüssen sowie Sojaprodukten. Um einer Hy­
perhomocysteinämie vorzubeugen und das Erkrankungsrisi­
ko für Herz­Kreislauf­Erkrankungen noch weiter zu verrin­
gern, sollten Veganer_innen aber auf eine ausreichende Ver­
sorgung mit Vitamin B12 in Form von Supplementen oder 
angereicherten Produkten achten. Außerdem ist eine hohe 
Zufuhr an Omega­3­Fettsäuren durch Lein­ und Rapsöl, ge­
schrotete Leinsamen und Walnüsse wichtig; gegebenenfalls 
sollten die Omega­3­Plasmaspiegel durch die Einnahme von 
Algenölkapseln erhöht werden. Zusätzlich kann das Erkran­
kungsrisiko durch regelmäßige Bewegung (mindestens eine 
halbe Stunde pro Tag), den Verzicht auf Tabak sowie einen 
eingeschränkten Alkoholkonsum weiter gesenkt werden.

l i n k _ t i p p

> tExt mit QuEllEn: www.vEGan.at/hErzkrEislauF

vEGanEr_innEn ErkrankEn sEltEnEr 

Da die pflanzliche Ernährung viele dieser Risikofaktoren 
maßgeblich reduziert, ist die deutlich niedrigere Erkran­
kungsrate bei Vegetarier_innen und Veganer_innen nicht 
verwunderlich. In verschiedenen Studien ist die Sterblich­
keit in Zusammenhang mit ischämischen Herzkrankheiten 
bei vegetarisch lebenden Menschen um 24 – 37 % niedriger 
als bei omnivoren. Die Vorteile vegetarischer und veganer 
Ernährung begründen sich einerseits durch einen deutlich 
höheren Konsum von Obst und Gemüse, Nüssen, Vollkorn­
und Sojaprodukten; andererseits, wie schon erwähnt, erhöht 
der Verzehr von tierlichem Fett und Fleisch das kardiovas­
kuläre Risiko. Besonders gesundheitsschädlich wirkt sich 
rotes Fleisch aus: In Studien erhöhte sich die Wahrschein­
lichkeit an einer koronaren Herzkrankheit zu sterben bei 
täglichem Konsum von rotem Fleisch im Vergleich zu Per­
sonen, die weniger als einmal pro Monat rotes Fleisch aßen, 
um 60 %. Interessanterweise zeigt sich der risikoerhöhende 
Effekt sogar bei relativ niedrigen Verzehrsmengen: In der 
CARDIO2000­Studie hatten Teilnehmer_innen, die mehr 
als 8 Portionen Fleisch pro Monat verzehrten, eine fast 4,9­
fach so hohe Wahrscheinlichkeit für das Auftreten einer kar­
diovaskulären Erkrankung wie Teilnehmer_innen, die weni­
ger als 4 Portionen pro Monat zu sich nahmen. Aber auch
der Verzehr von anderen Tierprodukten kann das Risiko er­
höhen. So steigerte in einer Studie von Nettleton et al. (2008)
ein hoher Verzehr von Eiern und fettreichen Milchproduk­
ten das Risiko für Herzinfarkt und andere ischämische Herz­
krankheiten um 23 % (Eier) bzw. 8 % (Milchprodukte).

hyPErhomocystEinämiE

Hyperhomocysteinämie, das heißt ein Homocysteinspiegel 
ab 12 – 15 µmol/l, kann ebenfalls auf ein erhöhtes kardio­
vaskuläres Risiko hinweisen. Homocystein wird im Stoff­
wechsel aus der essentiellen Aminosäure Methionin gebil­
det. Am Abbau von Homocystein sind Folsäure, Vitamin B6 
und Vitamin B12 beteiligt. Wird eines dieser Vitamine nicht 
ausreichend aufgenommen, reichert sich Homocystein an. 
Bei Allesesser_innen entsteht Hyperhomocysteinämie häu­
fig aufgrund von Folsäuremangel. Veganer_innen hingegen 
nehmen durch ihren höheren Gemüse­ und Vollkornkon­
sum meist genug Folsäure auf. Da jedoch bei Ausschluss von 
Vitamin­B12­Supplementen und angereicherten Produkten 
die Gefahr eines Vitamin­B12­Defizits besteht, kann es auch 
bei Veganer_innen leicht zu einer Hyperhomocysteinämie 
kommen. Deshalb wird Veganer_innen dringend geraten, 
ihre Ernährung durch Vitamin­B12­Präparate oder angerei­
cherte Produkte in der Höhe von mindestens 3 µg/Tag zu 
ergänzen. Dennoch weisen Veganer_innen laut einer Studie 
von Chen et al. (2008) ein insgesamt deutlich niedrigeres 
Risikoprofil für Herz­Kreislauf­Erkrankungen auf als Om­
nivor_innen.

hErz-krEislauF-
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schutz durch PFlanzlichE ErnährunG 

ErkrankunGEn:



diE laGE wEltwEit 
Weltweit gesehen steigt der Verzehr von Fisch derzeit (noch) 
rasant an. Betrug die Fangmenge im Jahr 1850 noch 1,5 und 
im Jahr 1900 4 Millionen Tonnen, wurden 50 Jahre später 
bereits 30 und im Jahr 2010 110 Millionen Tonnen Fische 
gefangen. Im Jahr 2009 war mit 146,3 Millionen Tonnen 
der vorläufige Höchststand erreicht, wobei 2/3 der Fang­
menge aus den Weltmeeren stammen, der Rest aus Seen oder 
Flüssen. Laut FAO (Ernährungs­ und Landwirtschaftorga­
nisation der Vereinten Nationen) sind weltweit inzwischen 
80 % der Fischbestände überfischt. Seit dem Jahr 2000 ist 
die Menge an gefangenen Meeresfischen leicht rückläufig, 
was darauf hindeutet, dass der „Peak Fish“ schon überschrit­
ten ist. Durch die Überfischung der Bestände können sich 
die Ökosysteme nicht mehr erholen. Komplette Arten und 
Unterwasserlandschaften sind unwiederbringlich zerstört. 
Die Fischindustrie hingegen lässt sich davon nicht beein­
drucken. Es wird in immer tieferen Gewässern gefischt, die 
Flotten werden hochgerüstet und Aquakulturen forciert, 
was wiederum andere Probleme mit sich bringt. 

FischFarmEn als lösunG?

20 % des Meeresfisches und 75 % des Süßwasserfisches  stam­
men aus Aquakulturen oder Fischfarmen. Die Tiere werden 
in Tierfabriken herangezüchtet. Auf engstem Raum werden 
sie in Bottichen oder von Netzen umzäunt konzentriert. 
Das erleichtert die Fütterung, Abfischung, Planbarkeit und 
das großflächige Einsetzen von Antibiotika. Die Nachteile 
dieser Methode werden allerdings oft verschwiegen. Wert­
volle Mangrovenwälder sterben aufgrund der Überdüngung 
durch Exkremente und der freigesetzen Antibiotika ab, für 
die Produktion von 1 kcal Fisch werden sage und schreibe 5 
kcal Fisch verfüttert. Da die beliebten Speisesorten leerge­
fischt sind, wird optisch unattraktiver Tiefseefisch gefangen 
und als Futter für die Zucht eingesetzt. Fischfarmen sind 
Krankheitsherde, welche auch negative Auswirkungen auf 
die freien Fischpopulationen haben. Fischkonsum bedingt 
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im GEGEnsatz zu mEErEsnahEn GEGEndEn sPiElt Fisch auF östErrEichischEn sPEisEPlänEn EinE untErGE-

ordnEtE rollE. dEr nahrunGsvErbrauch an Fisch bEträGt Jährlich bis zu 65.000 tonnEn. im vErGlEich 

zum vErbrauch von FlEisch ist das wEniGEr als Ein zEhntEl. JEdoch kommEn nur ca. 5 % dEr hiErzulandE 

vErzEhrtEn FischE auch aus östErrEich, Etwa 95 % wErdEn imPortiErt.

FischE & FischErEi

10.000.000.000 wEltwEitEr umsatz dEr iuu-FischErEi (illEGalE FischErEi) in Euro 

              1.100.000.000 imPortwErt in Euro von iuu-FischEn in diE Eu (laut aGEs 2010)

65.000 tonnEn FischvErbrauch in östErrEich = 7,5 kilo Pro koPF  146.000.0000 tonnEn GEFanGEnE FischE wEltwEit 2009

80 ProzEnt dEr FischFanGGEbiEtE sind JEtzt schon übErFischt odEr GEPlündErt

 

56 schmErzrEzEPtorEn hat Ein Fisch allEinE am koPF

GrundFischErEi brinGt 25 ProzEnt dEr wEltFanGmEnGE, hat abEr 50 ProzEnt bEiFanG 

                                                                                               Für 1 kilo krabbEn FallEn 9 kilo bEiFanG an

Schlachtung. Viele Fischsorten müssen bis zu 2 Wochen vor 
der Schlachtung hungern, damit der Magen­ und Darmin­
halt geleert ist. So funktioniert die Tötung reibungsloser. 
Auch von der Feststellung der Europäischen Behörde für Le­
bensmittelsicherheit aus dem Jahre 2004, derzufolge „durch 
viele existierende kommerzielle Tötungsmethoden Fische 
substanziellem Leid über einen längeren Zeitraum ausgesetzt 
werden“, zeigen sich die Fischfarmer_innen unbeeindruckt. 

krisEnhErd FischErEi

Was haben die medial viel zitierten Pirat_innen von Soma­
lia mit Fischerei zu tun? Werden durch die Hochseefische­
rei lokale Wirtschaftsstrukturen zerstört? Diese und andere 
Fragen werden noch weniger beachtet – sind aber global 
betrachtet durchaus relevant. Ein kurioses aber aktuelles 
Beispiel: In den Zeitungen ist immer öfter von Pirat_innen 
vor der somalischen Küste die Rede, die Tanker oder ande­
re Schiffe stürmen und die Besatzung als Geisel nehmen. 
Natürlich wäre es zu einfach, dem Fischfang die Schuld in 
die Schuhe zu schieben; das Österreichische Studienzen­
trum für Frieden und Konfliktlösung kommt allerdings 
zum Schluss, dass die internationale Hochseefischerei für 
das Elend der Bevölkerung mitverantwortlich ist, weil den 
lokalen Fischer_innen durch den illegalen Fischfang die 
Existenzgrundlage genommen wird – und aufgrund der 
fehlenden Schutzmaßnahmen seitens der Regierung. Die 
Pirat_innen sind in der Bevölkerung sehr beliebt, weil sie als 
Rebell_innen gegen die internationalen Konzerne gesehen 
werden. Ganz allgemein ist zu sagen, dass Fische heutzutage 
für Entwicklungsländer „cash crops“ sind, also Exportgüter, 
die auf Kosten der Eigenversorgung produziert werden, und 
somit wiederum lokale Strukturen schwächen. 

l i n k _ t i p p

> rEFErEnzEn + QuEllEn: www.vEGan.at/Fisch

> warum vEGan? www.vEGan.at/warum

> wiE vEGan? www.vEGan.at/buddy
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EmPFindEn FischE schmErz?

Fische haben keine Beine und können nicht schreien, wir 
sehen sie meist nur auf dem Teller oder im Supermarkt. Sie 
sind uns rein äußerlich so unähnlich, dass es schwer fällt, ih­
nen kognitive Fähigkeiten zuzugestehen. Seit den 90er Jah­
ren ist bekannt, dass Schmerz für Fische eine genauso inten­
sive Erfahrung ist wie für Vögel oder Säugetiere. Eine For­
schungsgruppe rund um Keven Laland (GB), die sich mit
den kognitiven Fähigkeiten und dem Sozialverhalten von 
Fischen beschäftigt hat, kommt zum Ergebnis, dass Fische 
nicht von Instinkten gesteuert werden, sondern Sozialver­
halten zeigen, lernfähig sind, über soziale Intelligenz verfü­
gen und „dauerhafte kulturelle Traditionen“ entwickeln. Das
Lernverhalten ist dem anderer Wirbeltiere sehr ähnlich. 

ist anGEln QuälErEi?

Das Angeln oder sogenannte Sportfischen, bei dem die Ent­
spannung und der Ehrgeiz, einen möglichst großen Fisch zu 
fangen, im Vordergrund stehen, wird oft von den Angler_
innen als tier­ und umweltfreundlich dargestellt. Die Fische 
würden ja oft wieder zurückgeworfen und von der Überfi­
schung der Meere könne keine Rede sein. Ein schottisches 
Forschungsteam rund um die Expertin Lynne Sneddon hat 
die Frage des Schmerzempfindens beim Angeln genauer un­
tersucht. Die Studienserie hat ergeben, dass Fische alleine 
am Kopf 58 Schmerzrezeptoren haben und dass von ihnen 
insbesondere Verletzungen, wie sie durch Angelhaken ent­
stehen, als besonders schmerzhaft wahrgenommen werden. 
Resümee: Angelhakenverletzungen im Unterkiefer müssen 
ähnlich schmerzhaft wie Augenverletzungen beim Menschen
sein. Eine etwas ältere Studie aus Holland kommt zum Er­
gebnis, dass Fische am Angelhaken Reaktionen von Angst 
zeigen. Das regungslose Absinkenlassen, nachdem sie wieder 
ins Wasser geworfen wurden, ähnelt einem traumatischen 
Ereignis. Auch die Beschädigung der Haut, etwa durch An­
greifen oder Kratzern, sowie das Eingesperrtsein auf engem 
Raum verursacht die Ausschüttung von Stresshormonen.

Fisch als GEsundEs lEbEnsmittEl? 
Häufig wird eine Erhöhung des Fischkonsums empfohlen. 
Hauptgründe sind das in Fisch enthaltene Eiweiß, Jod und 
Omega­3­Fettsäuren. Die Proteinzufuhr stellt in Zeiten der 
Eiweißüberversorgung jedoch kein Problem mehr dar, sie 
kann durch pflanzliche Lebensmittel wie Hülsenfrüchte ganz 
leicht gedeckt und sollte insgesamt sogar reduziert werden. 
Berechtigter erscheint die Empfehlung dagegen hinsichtlich 
Jod und Omega­3­Fettsäuren. Fische stellen aber weder Jod 
noch Omega­3­Fettsäuren selbst her, sondern nehmen sie 
großteils über Algen und andere Wasserorganismen auf. Da­
her kann der menschliche Bedarf auch problemlos direkt 
über Algen und jodiertes Speisesalz (Jod) sowie Algenöl­
kapseln und Leinöl, geschrotete Leinsamen, Rapsöl oder 
Walnüsse (Omega­3­Fettsäuren) gedeckt werden. Anderer­
seits beinhaltet Fisch Schwermetalle sowie Giftstoffe, was 
wiederum auf die zunehmende Verschmutzung der Meere 
zurückzuführen ist. Insbesondere Schwangeren wird daher 
zunehmend von Fischverzehr abgeraten. Laut einer jüngst
veröffentlichten Studie erhöht sich auch das Schlaganfall­
risiko bei regelmäßigem Konsum von gebratenem oder frit­
tiertem Fisch. Außerdem sterben alleine in Österreich ca. 
80 Menschen pro Jahr am Verschlucken von Fischgräten.

GEsamtFrischwassErFischE
41,7 millionEn tonnEn

Fischzucht 31,6 millionEn tonnEn

FischFanG 10,1 millionEn tonnEn

GEsamtsalzwassErFischE
102,0 millionEn tonnEn

Fischzucht 20,1 millionEn tonnEn

FischFanG 81,9 millionEn tonnEn

GEsamtProduktion    
143,6 millionEn tonnEn
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FischimPort
imPortwErt in milliardEn us-dollar (2007)

Eu 43,2  JaPan 13,6  usa 13,6  vr china 4,5

wElt 98,2

FischExPort
ProduktionsmEnGE in tonnEn (2007)

vr china 46.079.311  indiEn 7.308.230  PEru 7.210.544

indonEsiEn  6.329.533   usa  5.293.877   JaPan  4.977.047

wElt 25.680.525

FischlEid durch Plastikmüll!
laut ForschunGstEam dEs scriPPs EnvironmEn-

tal accumulation oF Plastic ExPEdition (sEa-

PlEx) nEhmEn FischE im nordPaziFik Pro Jahr 

12.000 bis 14.000 tonnEn Plastik auF. in übEr 9 %

dEr untErsuchtEn FischE wurdEn Plastikstü-

ckE GEFundEn, diE so klEin sind, dass ihrE hEr-

kunFt nicht mEhr bEstimmt wErdEn konntE.

 
l i n k _ t i p p

> w w w.carE2 .com/causEs/ovEr-12000-tons-

Plastic-inGEstEd-by-Fis .html

Plastikmüll statt FischEn!
FischEr_innEn sollEn künFtiG daFür bEzahlt

wErdEn, Plastikmüll statt FischE aus dEm mEEr 

zu ziEhEn. auF diEsE wEisE will diE Eu diE übEr-

FischunG EindämmEn sowiE Für saubErE mEErE 

sorGEn. das PilotProJEkt startEtE im Juni 2011.

 
l i n k _ t i p p

> w w w.orF. at/storiEs/2056666/2056674



chen Zufall war es zu verdanken, dass den Angeklagten ein
Hinweis auf den Einsatz einer verdeckten Ermittlerin zuge­
spielt wurde. Ihre Ermittlungstätigkeit versuchten die „SO­
KO Kleiderbauer“ und Staatsanwalt Wolfgang Handler mit 
dem Vermerk „irrelevant“ zu vertuschen. Ein von den Ange­
klagten beauftragter Privatdetektiv konnte ihre Existenz je­
doch ausforschen und die falsche Identität der als „Danielle 
Durand“ agierenden Ermittlerin aufdecken, wodurch ihre
Ladung vor Gericht möglich wurde. Frühere Anträge auf La­
dung sämtlicher im Akt erwähnten verdeckten Ermittler_
innen wurden vor „Danis“ Enttarnung wiederholt abgewie­
sen. Ähnlich verhielt es sich mit „VP481“, der polizeilichen 
Vertrauensperson Esther H. Auch sie agierte in polizeilichem
Auftrag inmitten der Angeklagten, fand jedoch keinerlei An­
haltspunkte, die den Verdacht auf das Bestehen einer krimi­
nellen Organisation oder auf Straftaten bekräftigt hätten.

was lanGE währt wird Endlich Gut

Nach über 14 Monaten Verhandlung und 98 Verhandlungs­
tagen wurden schließlich am 2. Mai 2011 alle Angeklagten
von sämtlichen Anklagepunkten freigesprochen. Trotz an­
fänglicher Skepsis bewies Richterin Sonja Arleth nach ge­
nauer Prüfung der Vorwürfe Rückgrat: Sie sprach nicht nur 
die Angeklagten frei, sondern fand auch klare, kritische 
Worte bezüglich der SOKO und der dürftigen Qualität des 
Strafantrags. Das Urteil ist allerdings nicht rechtskräftig, der
Staatsanwalt hat Berufung angemeldet. 

§ 278a: abschaFFEn odEr rEFormiErEn!

Durch den Prozess und insbesondere durch den Freispruch 
wurde deutlich, dass die äußerst schwammig definierten Or­
ganisationsdeliktsparagrafen dringend einer Präzisierung be­
dürfen. § 278a muss abgeschafft oder zumindest reformiert 
werden, damit die Kriminalisierung von NGO­Engagement,
wie sie die Tierrechtsbewegung schmerzlich erfahren muss­
te, in Zukunft nicht mehr passieren kann.

FrEisPrüchE im tiErschutzProzEss!
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dEs wahnsinns EndE

zwölFt-anGEklaGtE:

„dEr ProzEss war Für uns übEraus

kräFtEraubEnd. auFGrund dEr

ProzEssFührunG sah's auch lanG

nach vErurtEilunGEn aus. als im-

mEr mEhr lüGEn dEr soko öFFEnt-

lich wurdEn, wEndEtE sich das

blatt, und dEr FrEisPruch wurdE

GrEiFbar! dEr ProzEss hat nun 

Endlich Ein EndE GEFundEn. JEtzt

bEGinnEn wir diE GEschEhnissE 

dEr lEtztEn JahrE zu bEhandEln –

Juristisch diE vErantwortlichEn 

zur rEchEnschaFt zu ziEhEn, wiE 

auch mEntal allEs zu vErarbEitEn!

monika sPrinGEr (31) sEit 8 JahrEn vEGan, vGö- 

und vEGan.at-konzEPtionistin/dEsiGnErin, vGt-camPaiGnErin

Begonnen hatte der Prozess gegen 2 Vertreterinnen und 11
Vertreter der österreichischen Tierrechtsbewegung am Lan­
desgericht Wr. Neustadt am 2. März 2010. Unter den Ange­
klagten waren auch Mag. Felix Hnat, Obmann der Veganen
Gesellschaft Österreich, und Monika Muck Springer, De­
signerin des VEGAN.AT­Magazins. Zuvor waren am 21. 
Mai 2008 über 20 Hausdurchsuchungen durchgeführt und 
10 Personen in Untersuchungshaft genommen worden. Auf­
grund der schwachen Beweislage wurden sie nach 105 Ta­
gen U­Haft aus den Gefängnissen in Wien­Josefstadt, Eisen­
stadt und Wr. Neustadt entlassen. Insgesamt galten laut 
„SOKO Kleider Bauer“ 42 Personen als verdächtige Beschul­
digte. Letztlich wurde neben den 10 U­Häftlingen gegen 3
weitere Angestellte des Verein Gegen Tierfabriken Anklage
erhoben. Ihnen wurde der Strafantrag erst 3 Wochen vor
Beginn der Hauptverhandlung zugestellt, wodurch eine Vor­
bereitung auf den Prozess für sie praktisch nicht möglich
war. Allen 13 Angeklagten wurde vorgeworfen, sich durch
legale Tierschutzarbeit an einer „kriminellen Organisation“ 
gem. § 278a StGB beteiligt zu haben. Einigen Angeklagten 
wurden auch Einzeldelikte wie Tierbefreiungen und damit 
Tierquälerei (!) vorgeworfen.

scharFE kritik von allEn sEitEn 

Zahlreiche gewichtige Stimmen aus Politik, Medien und
Wissenschaft kritisierten massiv die Anwendung des so ge­
nannten „Mafiaparagrafen“ gegen politische Bewegungen. 
Die Hausdurchsuchungen und das Ausmaß der U­Haften
galten als unverhältnismäßig. Während des bizarren Prozesses
steigerte sich das Medieninteresse immens, und spätestens 
nach Enttarnung der verdeckten Ermittlerin richtete ganz  
Österreich die Augen auf den kuriosen Tierschutzprozess. 

vErdEcktE ErmittlunG wurdE vErtuscht

Nur durch eine aktive Verteidigung gelang es den 13 An­
geklagten, sich regelrecht „frei zu beweisen“. Einem glückli­

am EndE dEs länGstEn und wohl umstrittEnstEn straFProzEssEs dEr 2. rEPublik – dEm soGEnanntEn tiEr-

schutzProzEss – sPrach richtErin maG. sonJa arlEth am 2. mai 2011 allE anGEklaGtEn von dEn vorwürFEn FrEi.
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0 anklaGEPunktE wurdEn vErur-

tEilt.

1 dutzEnd uniFormiErtE und 

bEwaFFnEtE PolizEibEamt_innEn 

bEwachtEn diE anGEklaGtEn und 

diE ProzEssbEobachtEndE öF-

FEntlichkEit.

3  FinanzamtlichE PrüFunGEn 

dEs vErEins GEGEn tiErFabrikEn 

wurdEn im rahmEn dEr straFPro-

zEssualEn ErmittlunGEn durch-

GEFührt.

13 FrEisPrüchE – also Für allE 

anGEklaGtEn in allEn anklaGE-

PunktEn – wurdEn von dEr rich-

tErin schlussEndlich vErkündEt.

15 stundEn dauErtE dEr länGstE 

vErhandlunGstaG – von 09:00 uhr 

Früh bis 00:11 dEs nächstEn taGEs.

17 monatE lanG war EinE vEr-

dEcktE ErmittlErin untEr dEm 

FiktivEn namEn „daniEllE du-

rand“  in diE tiErrEchtsszEnE 

EinGEschlEust. Erst Ein im auF-

traG dEr anGEklaGtEn aGiErEn-

dEr PrivatdEtEktiv konntE diEs 

auFdEckEn. als zEuGin GEladEn, 

EntlastEtE „daniEllE“ diE anGE-

klaGtEn umFassEnd.

26 hausdurchsuchunGEn Fan-

dEn im lauFE dEr ErmittlunGEn 

statt. unzähliGE Pcs, datEn-

träGEr, klEidunGsstückE und 

andErE GEGEnständE wurdEn  

bEschlaGnahmt, zudEm wurdEn 

biomEtrischE sPurEn (FinGErab-

drückE, dna …) GEsammElt und 

ausGEwErtEt.

35 bEamt_innEn warEn zEitwEisE 

rund um diE uhr Für diE soko im 

Einsatz. z.b. hörtEn lEitEndE bE-

amt_innEn bEim GrossEn lausch-

anGriFF in EchtzEit allEs aus 

dEr übErwachtEn wohnunG mit. 

sElbst von dEr mordkommission 

wurdEn bEamtE abGEzoGEn, um 

GEGEn diE tiErrEchtsaktivist_in-

nEn zu ErmittEln.

42 „vErdächtiGE“ PErsonEn wur-

dEn unmittElbar oPFEr diEsEr 

bEisPiEllosEn rEPrEssionswEllE 

GEGEn EinE sozialE bEwEGunG: 

ihrE tElEFonE wurdEn abGEhört, 

kontaktE und bEwEGunGsProFilE 

ausGEwErtEt; EtlichE wurdEn 

PErsönlich odEr PEr vidEoFallE 

obsErviErt.

98 vErhandlunGstaGE FandEn 

zwischEn 2. märz 2010 und 2. mai 

2011 statt. 

100E von PolizEischülEr_innEn 

aus dEr sichErhEitsakadEmiE 

traiskirchEn bEsEtztEn im lauFE 

dEs vErFahrEns Fast täGlich 2/3 

dEr vErFüGbarEn sitzPlätzE um 

EinE kritischE öFFEntlichkEit 

von dEr ProzEssbEobachtunG 

abzuhaltEn. 

100+3+1 bEFanGEnhEitsGründE 

wurdEn in 3 EnthEbunGsanträ-

GEn GEGEn richtErin arlEth von 

2 anGEklaGtEn GEltEnd GEmacht. 

105 taGE untErsuchunGshaFt 

GinGEn dEm ProzEss voraus: 10 

dEr 42 bEschuldiGtEn bzw. dEr 

sPätEr 13 anGEklaGtEn sassEn 

in u-haFt.

126 zEuG_innEn wurdEn im Pro-

zEss GEhört – 120 davon warEn 

von dEr anklaGE bEantraGt.

267 PErsonEn wurdEn als „kol-

latEralschadEn“ mitübErwacht, 

da siE mit dEn anGEklaGtEn tElE-

FonkontaktE hattEn.

2.000 (ca.) tElEFonnummErn 

wurdEn GEsammElt, anschlussin-

habEr_innEn idEntiFiziErt.

2.435 PdF-datEiEn umFasst dEr 

hauPtvErhandlunGsakt, inklu-

sivE bEilaGEn und ProtokollEn. 

trotz 3-maliGEr vErurtEilunG 

dEr „soko klEidEr bauEr“ wEGEn 

vErwEiGErtEr aktEnEinsicht 

liEGt dEn anGEklaGtEn bis hEutE 

nicht dEr vollständiGE akt vor, 

so FEhlEn z.b. noch immEr obsEr-

vationsbErichtE sowiE diE oriGi-

närEn bild- und tonauFnahmEn 

sämtlichEr tEchnischEr übErwa-

chunGsmassnahmEn. das Ent-

sPricht Etwa 250.000 PaPiErsEi-

tEn – Ein PaPiErstaPEl von ca. 25 

m (!) höhE.

7.000.000 Euro hat das vErFah-

rEn nach schätzunGEn GEkostEt. 

trotz FrEisPruch wErdEn diE an-

waltskostEn nicht vom staat rE-

FundiErt. sElbst diE vErFahrEns-

bEholFEnEn anGEklaGtEn müssEn 

rEGrEssFordErunGEn FürchtEn.

3.500.000 000 bytE (3,5 GiGa-

bytE) an datEn umFasst dEr 

GErichtsakt. dEn anGEklaGtEn 

wurdE diE vErwEndunG EinEs 

laPtoPs in dEr hauPtvErhand-

lunG abEr untErsaGt. 
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FrEisPrüchE im tiErschutzProzEss!

FElix hnat (29) sEit 10 JahrEn vEGan

vGö-obmann, vEGan.at-chEFrEdaktEur, hält

schulvorträGE  und orGanisiErt diE vEGanmanias

zwEit-anGEklaGtEr:

„nach knaPPEn 3 JahrEn u-haFt, ProzEssvorbErEi-

tunG, GErichtsvErhandlunG und unsichErhEit 

stEhE ich vor dEm bankrott. Es war abEr un-

Glaublich bErührEnd, dass so viElE lEutE zu uns 

GEhaltEn habEn – daFür wErdE ich immEr dank-

bar sEin. ich blEibE sichEr aktiv! diE richtErin 

war zwar am anFanG skEPtisch GEGEnübEr Pro-

tEstkultur, hat abEr am EndE dEs monstErPro-

zEssEs bEwiEsEn, dass siE Ein GutEs hErz hat." t
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bEssEr bEwusst vErkEhrEn – mit dEm rad!
onE lEss car!

Nun, eigentlich ersticken unsere Städte – gerade große, ur­
bane Flächen wie zum Beispiel Wien – nicht im Verkehr, 
sondern im motorisierten Individualverkehr (MIV). Denn 
Verkehr ist mehr: alle mobilen Personen, die sich fortbewe­
gen, zu Fuß, mit öffentlichen (Schienen­)Verkehrsmitteln 
oder mit dem Fahrrad.
 
randGruPPEnvortEil

Die verkehrsplanerische und ­politische Realität nimmt dies 
allerdings nur zögerlich wahr und hält an Strukturen fest, 
die ebendiese Verkehrsgruppen an den Rand drängen – den 
Rand der Autostraßen: Gehsteige und Radwege, Grünzo­
nen und Erholungsräume. Diese Denkweise fordert nicht 
nur zu viel Platz des ohnehin eingeschränkten individuellen 
Lebensraums ein, sondern auch gesundheitliche und finan­
zielle Opfer. Unnötigerweise: Fast die Hälfte der zurück­
gelegten Autofahrten sind kürzer als 5 km. Mehr als die 
Hälfte der fahrenden Autos sind deutlich unterbesetzt. Die 
Durchschnittsgeschwindigkeit der in unseren Städten fah­
renden – besser: stauenden – Autos liegt deutlich unter dem 
eines anderen Verkehrsmittels: des Fahrrades. Doch nicht 
nur das spricht für das Fahrrad als schnelleres, klügeres, ge­
sünderes, leiseres und sympathischeres Verkehrsmittel. Die 
individuellen Vorteile liegen auf der Hand: Fahrradfahrer_
innen sind in der Stadt schneller am Ziel, sie sparen sich 
Staustress, Parkplatzsuche und Parkschein, sie sparen Ben­
zingeld, Fitnessstudio und erhöhte Herz­Kreislauf­Risiken
– und ersparen mit ihrer Wahl einer unmotorisierten Fort­
bewegung nicht nur sich selbst etwas, sondern auch der Ge­
sellschaft: Jedes Auto weniger auf unseren Straßen bedeutet 
mehr Platz sowie weniger Lärm und Schmutz. Jeder zusätz­
liche mit dem Rad zurückgelegte Kilometer senkt die Ge­
sundheitsausgaben des Staatshaushaltes um 15 bis 40 Cent. 
Die Wahl eines alternativen Verkehrsmittels bewirkt ebenso 

16 vegan a
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wie die bewusste individuelle Entscheidung für eine verant­
wortungsvolle Ernährung positive gesamtgesellschaftliche, ja
globale, Auswirkungen. 

around thE world

Auch Österreich erkennt langsam die Notwendigkeiten  zum 
Handeln. Eine Notwendigkeit, die in anderen, größeren
Weltstädten als Wien, drückender spürbar war und dadurch 
in strikteren Maßnahmen resultierte: Die Londoner City­
maut hat zu einer rasanten Verringerung der Autofahrten 
und zu einem sprunghaften Ansteigen der Radfahrten ge­
führt, ähnliches war von Stockholm bis Singapur zu be­
merken. Nun ist dieses Thema in Wien zwar vom „Volksbe­
fragungstisch“, aber die neue Koalition möchte anderes 
möglich machen: Fahrradstraßen und Radverkehrsanteile 
(RV) von 10 %. Auch andere Landeshauptstädte wie Salz­
burg oder Graz haben dieses Potential schon früher erkannt 
und bewegen sich bei 15 % RV. Vorarlberg legt überhaupt 
seit Jahren ein beachtliches Radverkehrsgesamtkonzept vor. 
Es geht also voran.

lobbys

In der Verkehrsgestaltung bildet sich nicht nur die architek­
tonische, technologische und planerische Entwicklung ab, 
sondern auch die gesellschaftspolitische, die schon immer 
von Interessen und Machtkonstellationen geprägt wurde und
wird. Hierzulande nimmt das Auto – bzw. die wirtschaftli­
chen Interessen, die hinter Autoindustrie, Straßenbau und 
Autolobbying stehen – diese Machtposition weiterhin unan­
gefochten ein. Das Resultat: Gesamtgesellschaftliche Mega­
kosten, nicht nur im Straßenbau, sondern auch in den ex­
ternen Kosten der Unfallfolgen; Gesundheitsprobleme und
Umweltschäden werden als Kollateralschäden unserer mo­
torisierten Mobilität akzeptiert. 

klimawandEl und kyoto-ziElE, FEinstaub und lärmbElastunG, PlatzmanGEl und stauwarnunG, abGas-

wErtE und asthmaErkrankunGEn: was läuFt vErkEhrt im vErkEhr? städtE ErstickEn darin.

 

	 	 	

V
e

g
a

n
e

s
 

 ------------- 

ganZTags

aB 10:00
------------- 
freier
einTriTT 

 e
s

s
e

n
 

 

  ANIMAL LIBERATION 
WORKSHOP 4.0

w w w. an imal - l ibe rat ion . at

 

NOW!

innsBrUCK 08. + 09. Oktober Café DeCentral, Hallerstraße 1 
Wien 15. + 16. Oktober WUK, Währingerstraße 59
KLagenfUrT 23. Oktober Location wird noch gesucht!
graZ 05. + 06. november spektral, Lendkai 45
LinZ 12. + 13. november Haus der frau, Volksgartenstraße 18
DOrnBirn 19. november aHa Dornbirn, Poststraße 1

information + aktivismus + Diskussionen + Videos + Kontakte … zu Tierrechten
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bEssEr bEwusst vErkEhrEn – mit dEm rad!
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ExtErnE kostEn (umwElt-/unFallFolGEn) dEs strassEnvErkEhrs im Jahr: 
(Bmvit, vErkEhr in zAhlEn 2007, s.217)      9,2 milliardEn Euro
volkswirtschaFtlichE GEsundhEitsEFFEktE durch radvErkEhr im Jahr: 
(lEBEnsministErium, 2010)     54,7 millionEn Euro            

 45 % miv-lEnkEr_innEn    10 % miv-bEiFahrEr_innEn 

 22 % FussvErkEhr    19 % öFFEntlichEr vErkEhr    4 % radvErkEhr

lösunGEn

Was bewirkt ein Umdenken vom ideologiegetränkten Auto­
holismus hin zum nachhaltigen Radfahren? Wie kann mög­
lichst schnell und überzeugend auf ein Umsteigen – besser: 
ein Aus­ und Aufsteigen – hingewirkt werden, im Eigen­ 
und im Allgemeininteresse? Einerseits durch kurzfristige le­
gistische Maßnahmen, wie zum Beispiel durch Änderungen 
der Straßenverkehrsordnung im Sinne Radfahrender zur 
Förderung von Flüssigkeit und Sicherheit des Radverkehrs 
(Radwegbenützungspflicht, Tempolimits, Vorrangregeln …).
Mittelfristig im Bereich Verkehrsplanung und Imagekam­
pagnen, durch die Schaffung von finanziellen und gesell­
schaftlichen Anreizen. Langfristig durch Verkehrserziehung, 
die Entmythifizierung der Pseudofreiheit Automobilität und
durch unsere eigene Vorbildwirkung. Fahren wir Rad!

    AlEc hAgEr, oBmAnn rAdloBBy ig fAhrrAd

ig fAhrrAd sEtzt sich sEit 2004 in wiEn und ÖstErrEich für BEssErE rAdvErkEhrsBEdingungEn Ein.

l i n k _ t i p p

lobby. iG-Fahrr ad.orG <

wEGE Pro taG in östErrEich, 2002

q
uEllE: Bm

vit 2010,

  rAdvErkEhr in
 zAhlEn 
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vEGanblumE-lizEnziErtE markEn
m A r k E  p r o d u k t  B E z u g s q u E l l E n  l i n k _ t i p p  

• alPro soJaProduktE droGEriEmärktE, suPErmärktE www.alPro-soJa.dE

• alvErdE hyGiEnEartikEl dm-EiGEnmarkE www.dm-droGEriEmarkt.dE

• alviana naturkosmEtik alnatura, budni, tEGut, Globus www.alviana.dE

• bErnds wElt backwarEn Formosa, hartnEr, laGErhaus, sPar www.bErndswElt.at

• GlydE kondomE FachhandEl, vEGanvErsändE www.vEGanEkondomE.dE

• Govinda naturkost, haushalt,

• natur Gmbh nahrunGsErGänzunG onlinE-shoP  www.Govindanatur.dE

• hiGhEr naturE nahrunGsErGänzunG aPothEkE zur kaisErkronE , wiEn www.hiGhErnaturE.co.uk

• lavEra hyGiEnEartikEl biohandEl, vEGanvErsändE www.lavEra.dE

• lush hyGiEnEartikEl lush shoPs www.lush.at

• my E  EnErGydrink biohandEl, muso-koroni www.myEbio.at

• mooncuP  monatshyGiEnE biohandEl, vEGanvErsändE www.mondtassE.at

• naE  schuhE onlinE-shoP, muso-koroni  www.naE-vEGan.com

• natur- hyGiEnEartikEl und

• kraFtwErkE lEbEnsmittEl schwEizEr biohandEl www.naturkraFtwErkE.com

• olEador ölE FachhandEl www.olEador.com

• sanmar hyGiEnEartikEl biohandEl www.sanmar.ch

• sodasan hyGiEnE/haushalt biohandEl, naturkostvErsändE www.sodasan.dE

• sonEtt  haushaltsProduktE biohandEl, vEGanvErsändE www.sonEtt-onlinE.dE

• taoasis hyGiEnE biohandEl, vEGanvErsändE www.taoasis.dE

• töPFEr babyhyGiEnE müllEr, dm, onlinE-shoP, aPothEkEn www.toEPFEr-Gmbh.dE

• ulrich hyGiEnE/haushalt biohandEl, vEGanvErsändE www.ulrich-natuErlich.dE

• vitaQuEll marGarinEn rEFormhäusEr  www.vitaQuEll.dE

• vEGantisch schokoladE onlinE-shoP  www.vEGantisch.dE

• whEaty FlEischaltErnativEn biohandEl, vEGanvErsändE www.whEaty.dE

• whitE mark ölE dirEktvErtriEb www.whitE-mark.dE

• yarrah tiErFuttEr biosuPErmärktE, zooPlus.dE www.yarrah.com

www.vEGan.at/vEGantm
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my E bio EnErGy drink 
MY E Bio Energy Drink mit Ginseng, der Veganmania­Besucher_innen
bereits von zahlreichen veganen Sommerfesten, bekannt ist, trägt neuerdings 
auch die Veganblume. Der Energydrink auf rein natürlicher und biologi­
scher Basis und kommt völlig ohne Chemie aus und ist mit 30 mg Koffein 
auf Kaffeebasis und 25 mg Ginseng auf 100 ml einzigartig auf dem europä­
ischen Markt. Er wird in Österreich hergestellt und besteht aus Bio­Limo­
nade, Koffein, Wiener Bio­Zucker und natürlichem Ginseng. Die leichte Ka­
ramellnote verleihen ihm gemeinsam mit dem zitronigen Aroma und der 
angenehm prickelnden Kohlensäure einen außergewöhnlichen Geschmack.

l i n k _ t i p p 

> w w w.myEbio. at  > w w w.muso-koroni .com

diE vEGanblumE
diE vEGanblumE, diE von dEr vEGan sociEty EnGland vErGEbEn wird, 

GarantiErt, dass diE GEkEnnzEichnEtEn ProduktE rEin vEGan und 

tiErvErsuchsFrEi sind. das bEtriFFt auch dEn ProduktionsProzEss. 

so ist Es nicht mEhr notwEndiG, ProduktanFraGEn zu stEllEn odEr 

unvollständiGE zutatEnlistEn zu studiErEn.
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Wussten   Sie, dass
a u c h d e r V e g e t a r i e r b u n d

Deutschland seit 2011 deutschlandweit 
einen Veggie-Buddy-Service anbietet?

 Nachdem die Vegane Gesellschaft Österreich 
dieses Konzept bereits 2010 erfolgreich eingeführt 

hat, zieht die Idee - mit Hilfe eines/er „Pate/in“ einen 
Einblick in den Veggie-Lifestyle zu gewinnen - immer 
weitere Kreise. ALLES-VEGETARISCH.DE unterstützt 

dieses Engagement und bietet ab sofort eine Auswahl 
der beliebtesten rein pflanzlichen Alternativ-

Produkte als VEGGIE-STARTER-SET an: Das 
perfekte Kennenlern-Set für Anfänger/innen 
oder „fortgeschrittene Sparfüchse“ zum 

Super-Sonderpreis.

Veggie-Vorteil Nr. 1999

wie‘s geht.

Veggies
wissen

»
          Und wir wissen was Veggies schmeckt! 

                          Unser exklusives VEGGIE-STARTER-SET 
  zum Super-Sonderpreis für nur 19,99 EUR

statt Gesamtwert bei Einzelkauf: 29,26 EUR

ALLES-VEGETARISCH.DE  •  An der alten Naab 9  •  92507 Nabburg  •  Telefon: 0 94 33 - 20 34 70  •  Fax: 0 94 33 - 20 35 39
                   info@alles-vegetarisch.de  •  www.alles-vegetarisch.de
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www.v-labEl.inFo

Die neue 100% pflanzliche Alternative zu Käse von Vegusto.

pflanzlich100%

Veganes Business mit Vegusto?
Wir suchen einen Vertriebspartner für Österreich.
Vegusto erhalten Sie über unseren EU-Webshop.
Vegi-Service AG, Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch • www.vegusto.com

vegan

100% pflanzlich, végétal, plant-based

Serviervorschlag: Macaroni and «Cheese», vegan.

Fast & easy und zum Dahinschmelzen ist die neue
Käsesauce von Vegusto!
Beim Überbacken bildet das neueste Mitglied der
No-Muh Käsealternativen eine lecker «käsige» Kruste.
Ideal auf Pizzas und phantastisch zum Überbacken:
Mit der No-Muh, Sauce gelingen bisher unerreichbar
geglaubte vegane Genüsse.
Veganes Schlemmen ist grenzenlos!
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Die neue 100% pflanzliche Alternative zu Käse von Vegusto.

pflanzlich100%

Veganes Business mit Vegusto?
Wir suchen einen Vertriebspartner für Österreich.
Vegusto erhalten Sie über unseren EU-Webshop.
Vegi-Service AG, Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch • www.vegusto.com

vegan

100% pflanzlich, végétal, plant-based

Serviervorschlag: Macaroni and «Cheese», vegan.

Fast & easy und zum Dahinschmelzen ist die neue
Käsesauce von Vegusto!
Beim Überbacken bildet das neueste Mitglied der
No-Muh Käsealternativen eine lecker «käsige» Kruste.
Ideal auf Pizzas und phantastisch zum Überbacken:
Mit der No-Muh, Sauce gelingen bisher unerreichbar
geglaubte vegane Genüsse.
Veganes Schlemmen ist grenzenlos!

Die neue 100% pflanzliche Alternative zu Käse von Vegusto.

pflanzlich100%

Veganes Business mit Vegusto?
Wir suchen einen Vertriebspartner für Österreich.
Vegusto erhalten Sie über unseren EU-Webshop.
Vegi-Service AG, Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch • www.vegusto.com

vegan

100% pflanzlich, végétal, plant-based

Serviervorschlag: Macaroni and «Cheese», vegan.

Fast & easy und zum Dahinschmelzen ist die neue
Käsesauce von Vegusto!
Beim Überbacken bildet das neueste Mitglied der
No-Muh Käsealternativen eine lecker «käsige» Kruste.
Ideal auf Pizzas und phantastisch zum Überbacken:
Mit der No-Muh, Sauce gelingen bisher unerreichbar
geglaubte vegane Genüsse.
Veganes Schlemmen ist grenzenlos!



Der Geschmack des No­Muh­Chäs Walnüsse ist käsig, rahmig 
und ein wenig säuerlich. Zusätzlich machen die verwendeten Wal­
nüsse diese 100 % vegane Käsealternative herrlich nussig. Der No­
Muh­Chäs Walnüsse lässt sich gut schneiden oder reiben. Beim 
Erhitzen wird er etwas weicher, schmilzt jedoch nicht. Der Käse 
ist fest im Biss und wird beim Kauen zart cremig. Er ist frei von 
Cholesterin, Milchbestandteilen, Laktose, Kasein und jeglichen 
Bestandteilen tierlicher Herkunft. Die pflanzlichen Käsealterna­
tiven von Vegusto enthalten keine künstlichen Farb­ und Zusatz­
stoffe, werden ohne Tierversuche hergestellt und können auch ein­
gefroren werden. Alle Vegusto Produkte sind mit dem of­fiziellen 
„V­Label“ der europäischen Vegetarierunion als vegan zertifiziert.

vEGustos klassikEr: dEr hErzhaFtE no muh chäs walnüssE

v-labEl nEws
ProduktE, diE mit dEm v-labEl dEr untErkatEGoriE „vEGan“ GEkEnnzEichnEt sind, 

EnthaltEn GarantiErt kEinE tiErlichEn inhaltsstoFFE. diE vErGabEstEllE „vEGa-

nE GEsEllschaFt östErrEich“ ist Für diE kontrollE zuständiG und bürGt Für 

dEn vEGan-status. tiErProduktE sind dahEr wEdEr im EndProdukt zu FindEn, 

noch wErdEn siE im ProduktionsProzEss vErwEndEt.

v-labEl-lizEnziErtE markEn
m A r k E  p r o d u k t  B E z u g s q u E l l E n  l i n k _ t i p p   

• bioGEna    nahrunGsErGänzunG   aPothEkEn, bEstEllunG@bioGEna.at www.bioGEna.at

• GrEEn hEart auFstrichE mErkur, biohandEl, vEGanvErsändE www.GrEEn-hEart.at

• hEmPro nahrunGsErGänzunG hEmPirE hanFwarEn vErtriE, 1080 wiEn  www.hEmPro.com

• la comPtEssE ölE  suPErmärktE www.dunEkackE.com

• Paramonow  nahrunGsErGänzunG   biohandEl www.v-labEl.inFo

• sEEbErGEr  snacks  biohandEl, suPErmärktE www.sEEbErGEr.dE

• tartEx  auFstrichE  biohandEl, suPErmärktE www.tartEx.dE

• vEGavita  FlEischaltErnativEn  allE mErkur-FilialEn östErrEichwEit www.mErkurmarkt.at

• vEGusto  käsE-/wurstaltErnativEn vEGanvErsändE, Formosa  www.vEGusto.com

www.v-labEl.inFo
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Feine Küche komplettiert seit letztem Winter das Green Heart Fein­
kostsalat­Sortiment. Mit knackigen Bio­Essiggurkerln und zarten Bio­
Babykartoffeln ist dieser Salat nicht nur herrlich und ausgewogen als 
Zwischenmahlzeit, sondern auch eine perfekte Beilage zu Gegrilltem 
und Co. Mit gutem Gewissen rein pflanzlich genießen.

GrEEn hEarts nEuEr: dEr crEmiG-PikantE kartoFFElsalat



Ein  FluGblatt zur EiErProduktion, diE orGanisation von 12 vEGanEn sommErFEstEn (3 davon in dEutschland) 
inklusivE wErbEmittEl vom FlyEr übEr insEratE bis zum PostEr 

sowiE 2 wEitErE GlücklichE vEGan.at-tattoo-GEwinnEr_innEn …

aktiv Für tiErrEchtE, nachhaltiGkEit, PFlanzlichE altErnativEn auF EvEnts und viElEs mEhr!

diE aktivitätEn dEr 
vEGanEn GEsEllschaFt
Frisch GEPrEsst!

24 vegan a
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st. PöltEn 14. mai 
rathausPlatz 10:00 – 20:30
linz 21. mai 
PFarrPlatz 12:00 – 20:00
wiEn 27. + 28. mai 
musEumsPlatz 10:00 – 22:00
Graz 11. Juni 
stadtPark 10:00 – 22:00
münchEn 2. Juli 
mariEnPlatz 11:00 – 20:00
isErlohn 23. Juli 
altEr rathausPlatz 11:00 – 16:00
schwEinFurt 23. Juli 
marktPlatz 10:00 – 20:00
salzburG 30. Juli 
Franz-JosEPh-kai 10:00 – 21:00
innsbruck 3. sEPt 
marktPlatz 10:00 – 20:00 
brEGEnz 10. sEPt 
sParkassEnPlatz 10:00 – 20:00
wr nEustadt 16. sEPt 
hauPtPlatz 10:00 – 22:00
klaGEnFurt 17. sEPt 
altEr Platz 10:00 – 21:00

livE acts!

livE acts!

livE acts!

livE acts!

livE acts!

livE acts!

www.vEGanmania.at

drinks, Food & Fun

FrEE Entry!

musik, standln

livE acts, dJs 

12 x sommErFEst

FacEbook.com/vEGanmania.at
mysPacE/vEGanmania

Was ist faul an
       EiERn?

WiE siE kükEn & HüHnERn
Das lEbEn REttEn könnEn!
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REcHt DEs HuHns
Zu guter Letzt stellt sich noch die Frage, ob wir Menschen überhaupt das Recht haben, 
Tiere für unsere Zwecke zu nutzen. Immer größere Teile der Wissenschaft kommen zu 
dem Schluss, dass Tiere nicht allein aufgrund ihrer Spezieszugehörigkeit anders behan-
delt werden sollten, wenn sie sonst ähnliche Merkmale aufweisen. Hühner können Angst 
haben, Schmerz und Liebe empfinden, Sozialkontakte pflegen und auch kommunizieren. 
Warum sollten dann nicht gewisse moralische Regeln im Umgang mit ihnen gelten?

VEganismus

Wenn Hühner wählen könnten, wie wir Menschen uns ernähren sollten, würden sie den
veganen Lebensstil bevorzugen. Nur eine vegane Ernährung garantiert, dass Tiere nicht 
ein kurzes Leben voller Qualen bis zu einem verfrühten Tod verbringen müssen und ge-
währleistet, dass kein kleiner Hahn sterben muss. Immer mehr Menschen entscheiden 
sich für eine rein pflanzliche Ernährung, weil sie die Eierindustrie nicht mehr unterstüt-
zen wollen und die landwirtschaftliche Praxis als nicht gerechtfertigt empfinden. 

gEsunDHEitsaspEktE Von EiERn

Organisationen wie die AMA (Agrarmarkt Austria) wollen bei Konsument_innen be-
sonders die gesundheitlichen Vorzüge von Eiern bewerben. Natürlich enthalten Eier vom 
Menschen benötigte Nährstoffe – allerdings nichts was nicht auch über eine vegane Er-
nährung erhältlich wäre. Ein Problem bei Eiern ist jedoch, dass sie statistisch signifikant 
häufig für Lebensmittelvergiftungen verantwortlich sind. Sie können Allergien hervor-
rufen, beinhalten mehr als die Menge des empfohlenen Tagesbedarfs an Cholesterin und 
viele als ungesund geltende gesättigte Fettsäuren. Die weltweit größte Ernährungsorgani-
sation ADA (American Dietetic Association) meint: „Eine gut geplante vegane oder andere
vegetarische Ernährung ist für jede Lebensphase geeignet, inklusive während der Schwan-
gerschaft, Stillzeit, Kindheit und Pubertät.“

altERnatiVEn in DER pRaxis

Inzwischen gibt es eine Reihe von Ei-Ersatzprodukten für alle Einsatzgebiete des indust-
riellen und privaten Zwecks. Die Initiative Future Food, die es sich zum Ziel gesetzt hat, 
Tierprodukte durch qualitative Ersatzprodukte aus der Wirtschaft zu verdrängen, listet 
eine Reihe von Top-Produkten auf, die statt Ei verwendet werden können. Es ist aber gar 
nicht immer notwendig, spezielle Präparate zu kaufen. Es gibt verschiedene Kniffe und 
Tricks, Eier in Rezepten zu ersetzen. Oft ist es ausreichend, sie einfach wegzulassen.

Ei-altERnatiVEn
• no-Egg Egg REplacER (bEi foRmosa fooD, baRnabitEng. 6, 1060 WiEn

   oDER untER WWW.VEganVERsanD-lEbEnsWEisE.at)

• EnER-g Egg REplacER (WWW.VEganEssEntials.com)

• 1 El mEHl + 1 HalbE pkg. backpulVER + 2 El WassER

• 1 El sojamEHl + 1 – 2 El WassER   • 1 HalbE bananE   • 50 gRamm tofu

VGÖ – VeGane Gesellschaft Österreich, Waidhausenstrasse 13/1, 1140 Wien,  tel: +43/1/929 14 988

spenden: p.s.K. 92.133.538  BlZ 60.000 info@VeGan.at WWW.VeGan.at

dEr vGö-EiErFlyEr 

Mit der Auflage von 15.000 Stück 
hilft der Folder auf 4 Seiten darü­
ber zu informieren, dass für jedes 
Ei – ob bio oder konventionell –
vom Schlüpfen der Legehühner in
Brütereien bis zum frühen gewalt­
samen Tod immer Tiere sterben
müssen. Viele Menschen sind sich
nicht über das Schicksal der männ­
lichen und daher für das Eierlegen
ungeeigneten Küken, den soge­
nannten „Eintagsküken“, bewusst
oder wissen nicht, dass selbst eine 
Freilandhenne nach 1 Jahr durch
eine jüngere Artgenossin ausge­
tauscht und geschlachtet wird. 

l i n k _ t i p p 

> w w w.vEGan. at/EiEr
die saubere Alternative

oekostrom

livE acts!

l i n k _ t i p p
www.vEGan.at/PublikationEn
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wEnn du auch Ein vEGan.at-          tattoo 
4 FrEE habEn willst, mEldE dich EinFach 
bEi inFo@vEGan.at!  

sEbastian (25) sEit 2 JahrEn 

vEGan, bEhindErtEnbEtrEuEr

babsi (24) sEit 2 JahrEn vEGan, 

nEtzwErktEchnikErin

vegan a
t

livE acts!



wEltvEGantaG am 1. novEmbEr 

Anlässlich des Weltvegantages fand am 1. November 2010 auf dem Wiener Stephansplatz eine 
Kundgebung für die vegane Lebensweise statt. Von 12 bis 22 Uhr informierten die Vegane 
Gesellschaft und der Verein Gegen Tierfabriken viele interessierte Passant_innen. Neben aller­
lei Informationen zu den Themen gesunde Ernährung, Umwelt­ und Tierschutz gab es auch 
viele leckere Kostproben von Kuchen bis hin zu Soja­Hackbällchen, und passend dazu die 
Rezepte zum Nachkochen und ­backen. Die Berührungsängste, die einige Menschen mit ve­
ganem Essen hatten, verflogen bereits nach dem ersten Bissen. Zusätzlich wurden mittels TV 
und Beamer verschiedene Filme gezeigt, die näher auf die Problematik der Nutztierhaltung 
sowie auf Fragen der Ernährung und des Umwelt­ und Ressourcenschutzes eingingen. 

l i n k _ t i p p 

> w w w.vEGan. at/wEltvEGantaG2010

wElttiErschutztaG im wiEnEr tiErschutzhaus

Am 23. Oktober 2010 fand der Welttierschutztag im Wiener Tierschutzhaus mit Unter­
stützung der Veganen Gesellschaft statt. Der Koch des Castelli­Stüberls, Mladen Vujica, 
zauberte vegane Köstlichkeiten wie Kebab, Gulasch und Schnitzel. Am VGÖ­Stand konnten 
die Besucher_innen Glühwein aus Veganmania­Häferln genießen, Kostproben der Marken 
Alpro Soja und Joya probieren und sich über die vegane Lebensweise informieren. Leider 
hielt das schlechte Wetter den Ansturm in Grenzen, aber diejenigen, die trotzdem erschienen, 
konnten wir für die vegane Lebensweise begeistern. 

l i n k _ t i p p 

> w w w.vEGan. at/wElttiErschutztaG2010 

vGö-obmann zu Gast bEim vEGGiE day in GloGGnitz

In der Stadt Gloggnitz in Niederösterreich gibt es Grund zum Feiern: Als erste Gemeinde 
in Österreich folgt der idyllische Fleck am Fuße des Semmerings dem internationalen Trend 
und führt den „Veggie Day“, also einen vegetarischen Tag in der Woche, ein. Alle Wirtshäu­
ser der Stadt haben sich freiwillig bereit erklärt, an jedem Donnerstag auch ein vegetarisches 
Menü anzubieten. Zur Anfangsfeier wurde unser Obmann Mag. Felix Hnat von den Grünen 
Gloggnitz als Ehrengast eingeladen. Im Gasthaus Wasserschlössl konnte er sich persönlich 
davon überzeugen, dass das vegane Menü 1A zubereitet war – Kompliment an die Küche!

l i n k _ t i p p 

> w w w.GloGGnitz .Gv. at/dE/GEmEindE/nEws/vEGGiE-day

ErstEr tullnEr ErnährunGstaG

Am Freitag den 26. November 2010 fand in Tulln an der Donau der „1. Tullner Ernährungs­
tag“ statt. Von 10 bis 19 Uhr waren im Minoritensaal des Tullner Rathauses zahlreiche Stän­
de aufgebaut, die unter anderem über Bio­Landbau, Ayurveda, Nahrungsmittelintoleranzen 
und Veganismus informierten und zu Verkostungen einluden. Neben Gratis­Kostproben von 
Joya, Sojarei und Sonnentor wurden auch Kochvorführungen und ofenfrisches Gebäck ange­
boten. Am Infotisch der Veganen Gesellschaft Österreich informierten sich die interessierten 
Besucher_innen über die vegane Lebensweise, schmökerten in Büchern zum Klimawandel 
und zur pflanzlichen Ernährung und deckten sich mit Magazinen und Broschüren über Ve­
ganismus ein.

l i n k _ t i p p 

> w w w.vEGan. at/tullnErErnaEhrunGstaG2010

l i n k _ t i p p
www.vEGan.at/aktiv

wir FrEuEn uns übEr kooPErationEn! 

                                       mail an: inFo@vEGan.at
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in allEr kürzE!
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Zusätzlich wurden Podiumsdiskussionen, Vorträge, Workshops, Lesungen und 
Kochshows geboten. Mit seinem interessanten Vortrag „Vorteile einer pflanz­
lichen Ernährung“ füllte der Obmann der Veganen Gesellschaft Österreich, 
Mag. Felix Hnat, den Saal. Die Schweizer Firma Vegusto bot der VGÖ freund­
licherweise die Möglichkeit, auf ihrer angemieteten Fläche einen Infostand zu 
gestalten. So konnten wir kostenlos an der erfolgreichen Messe teilnehmen. Der 
Andrang bei der Veggie­World war so groß, dass bereits am Sonntag alle Karten 
ausverkauft waren und gratis Einlass gewährt wurde.

26 vegan a
t

… und diE vGö 
war mit dabEi

11. – 13. FEbruar 2011: 1. vEGGiE-mEssE wEltwEit …

hEuEr Fand zum 1. mal diE 

„vEGGiEworld – diE mEssE Für 

nachhaltiGEs GEniEssEn“ in

w i E s b a d E n / d E u t s c h l a n d 

statt. auF dEm vEGan oriEn-

tiErtEn EvEnt botEn rund 40

ausstEllEr_innEn kulinarik,

tiErvErsuchsFrEiE kosmEtik 

und ökoloGischE Fair-tradE-

klEidunG an. 20.000 bEsuchEr

_innEn kamEn in dEn GEnuss 

diEsEr mEssE.

diE vEGan runnErs suchEn vErstärkunG!

Vegane Ernährung macht gesund und leistungsfähig – das will das Laufteam der „Vegan Run­
ners“, das erfolgreich bei verschiedensten Läufen in und um Wien antritt, beweisen. Fixpunkte 
sind der Vienna Nightrun und der dm­Frauenlauf, aber auch beim Vienna City Marathon und 
beim Wachau Marathon sind die Veganer_innen meist am Start. Leider ist die Gruppe derzeit 
noch recht klein und oft steht die Bildung eines Teams bei einzelnen Läufen auf der Kippe. 
Daher suchen die Vegan Runners dringend Verstärkung! Herzlich willkommen sind alle Ve­
ganer_innen, die gerne laufen – unabhängig vom Alter und der persönlichen Leistung. Der 
gemeinsame Spaß steht eindeutig im Vordergrund! Wenn du deine Laufbegeisterung gerne mit 
Gleichgesinnten teilen und das Team bei Wettkämpfen unterstützen möchtest, melde dich!

m A i l i n g l i s t _ A n m E l d u n g 

> mail an vEGan_lauFEn-subscribE@yahooGrouPs.dE

> mail an inFo@vEGan. at
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Im Rahmen einer von der EU­Kommission geförderten 
Lernpartnerschaft mit dem Titel „Cooperation on Healthy,
Sustainable and Well­balanced Food Consumption“ teilt 
die Vegane Gesellschaft Österreich ihre Erfahrungen im 
Bereich der Erwachsenenbildung mit europäischen Part­
ner_innen. Durch den Aufbau eines europäischen Netzwer­
kes werden die Qualität der Erwachsenenbildung gefördert, 
Synergien durch regelmäßige virtuelle und reale Treffen ge­
nutzt und Ressourcen im materiellen sowie personellen Be­
reich gebündelt. So können die einzelnen Organisationen 
ihre Reaktionszeit für Öffentlichkeitsarbeit im Hinblick
auf Entwicklungen und Studien von europäischer Relevanz 
verkürzen und bezüglich der Lehrmethoden up­to­date blei­
ben. Dadurch konnte die Vegane Gesellschaft Österreich In­
puts sammeln, die bei der Beteiligung an der neuen Veggie­

vGö tEil EinEs 
Eu-bildunGs-
ProGrammEs
diE vEGanE GEsEllschaFt östErrEich FrEut sich, an EinEr EuroPäischEn lErnPartnEr_innEnschaFt im bE-

rEich dEr ErwachsEnEnbildunG tEilnEhmEn zu dürFEn. 

hEalthy, sustainablE and wEll-balancEd Food consumPtion

day.at­Kampagne erste Auswirkungen gezeigt haben. Aus 
der Lernpartnerschaft haben sich Projektanträge für größere
Projekte im Bereich der Erwachsenenbildung und der Berufs­
ausbildung ergeben, die bereits eingereicht wurden. Dieses 
Projekt wurde mit Unterstützung der Europäischen Kom­
mission finanziert. Die Verantwortung für den Inhalt dieser 
Veröffentlichung (Mitteilung) trägt allein der Verfasser; die 
Kommission haftet nicht für die weitere Verwendung der 
darin enthaltenen Angaben. 

l i n k _ t i p p 

> w w w.vEGan. at/GrundtviG_mEEtinG_wiEn

> w w w.lEbEnslanGEs-lErnEn. at

> w w w.donnErstaG-vEGGiEtaG.dE

> w w w.vEbu.dE

TIERRECHTS
KONGRESS

2011
Anmeldung und weitere Infos: www.tierrechtskongress.at

8. – 11. DEZEMBER 2011
Don Bosco Haus, St. Veitg. 25, 1130 Wien

Vorträge, Arbeitskreise, Diskussionen, Ausstellungen, Filme uvm.

vEGanE wandErGruPPE FrEut sich übEr zuwachs!

Seit Herbst 2010 gibt es in Wien auch eine Wandergruppe für alle wanderfreudigen Veganer_
innen und Sympathisant_innen. Geplant ist, dass zumindest einmal pro Wochenende eine 
kleine oder größere Wanderung unternommen wird. Dafür postet eine Person auf der gemein­
samen Yahoo Group einen Vorschlag, wo es hingehen soll und wann und wo der Treffpunkt 
ist. Wenn sich ein_e oder mehrere Begleiter_innen finden, kann es schon losgehen. Bisher war 
die vegane Wandergruppe zwischen 1 und 5 Stunden unterwegs, großteils in Wien (Kahlen­
berg, Leopoldsberg, Bisamberg) und in der Badener Gegend (Helenental, Alland). Für den 
Sommer ist bereits eine 3­Tagestour angepeilt. Alle, egal ob vegan, vegetarisch oder omnivor, 
sind herzlich eingeladen mitzugehen und eigene Vorschläge für Wanderrouten einzubringen 
– nur die Jause sollte in jedem Fall vegan sein!

m A i l i n g l i s t _ A n m E l d u n g 

> mail an v w_-subscribE@yahooGrouPs.dE
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vEGan.at-award nr. 15 2/2010

katEGoriE
GEwinnEr
diE vEGan.at-lEsEr_innEn habEn 

aus dEr lEtztEn ausGabE diE 3 bEs-

tEn ProduktE Für Ein tollEs vEr-

wöhnProGramm ausGEwählt!

ami „diGEstivE Fos“

(vEGanvErsand-lEbEnswEisE.at,

„FuttErschüssEl“, 1220 wiEn

stadlauEr strassE 64)

ich PackE EinEn Picknickkorb …
und hinEin kommt:

rosEnFEllnEr mühlE & 

naturkost 

bio hirsEbällchEn 

„PaPrika chili“

(suPErmärktE)

alnatura 

strEichcrEmE „toskana“

(dm)

raPunzEl Erdnuss-krokant-riEGEl

                        (maran, biohandEl)

1 + 1 + 1

„body <3“

b
E

st
 o

F

„doGGy <3“

b
E

st
 o

F

„soul <3“

b
E

st
 o

F

zottEr „ballEros“

(schoko comPany, 1040 wiEn

naschmarkt stand 326 – 331,

www.zottEr.at)

styx 

„karmasutra“ massaGEöl

(Fauna) 

        natur*Pur 

         auFstrich 

„linsE karottE“

    (sPar, intErsPar)

PEsEndorFEr 

GEmüsE chiPs

(billa, mErkur, 

rosEnFEllnEr,

 mEinl am GrabEn)

7 days bakE rolls „Garlic“

 (suPErmärktE)

dEnnrEE 

aPFEl-birnE waFFEln

(dEnn’s bio-suPErmarkt, maran)
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vEGan.at-award nr. 15  2/2010

v o t i n G
w i n n E r

vEGan.at- awards 1/11
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1. auswählEn
wählE aus dEn 10 ProduktEn 3, diE du auch zu 

EinEm Picknick mitnEhmEn würdEst, aus. allE 

EinsEndEr_innEn dürFEn 1 x abstimmEn. 

2 . EinsEndEn
sEndE bis 31. JännEr 2012 EinE mail mit namEn,

adrEssE, wohnort, t-shirt- odEr tank-GrössEn

Für dich und dEinE_n FrEund_in sowiE dEinE 3

„Picknick“-FavoritEn an inFo@vEGan.at.

kEin intErnEt? kEin ProblEm! schickE uns EinE

PostkartE mit GlEichEm inhalt an diE vEGanE 

GEsEllschaFt östErrEich, waidhausEnstr. 13/1,

1140 wiEn! rEchtswEG ist ausGEschlossEn.

3. GEwinnEn
Für 3 GEzoGEnE tEilnEhmEr_innEn Gibt Es JE 2

„vEGan bEauty“-shirts odEr -tanks Für dich 

und EinE_n FrEund_in, damit bEim nächstEn 

Picknick-bEsuch nicht nur EurE vEGanEn mit-

brinGsEl zEiGEn, dass vEGansEin schön ist! 

ich PackE EinEn Picknickkorb …
wählE 3 von 10

vErival bio FruchtbärEn

(sPar, intErsPar) 

alnatura 

strEichcrEmE „toskana“

(dm)

raPunzEl Erdnuss-krokant-riEGEl

                        (maran, biohandEl)

                        vEGusto 

              no-muh snack

      (www.vEGusto.ch, 

vEGanvErsand-lEbEnswEisE.at)

1 + 1 + 1
bioart 

FruchtlutschEr „Frulu“

 (caFé kawanGo 

 in Graz, bioGast  

 in wiEn, dm)

marcos z., Pia w. und hElmut l. wähltEn in dEr lEtztEn ausGabE ihrE 

Produkt-FavoritEn und GEwannEn JE 1 avEnGinG-animals-PackaGE dEr

 „my haPPy hu-cow“-sEriE – bEstEhEnd aus JE 1 tassE, buttons, stickErs und 

EinEm milkEr-shirt Für dEn hErrEn odEr EinEm hEidi-shirt Für diE damE!

29vegan a
t
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t-shirts (unisEx odEr ladystylE) und tanks 

   in s, m, l, xl

t-shirt odEr tank!
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vGö-shoPPinG!

dEvour 
thE Earth

dokumEntation auF 

dvd mit Paul mccartnEy 

übEr vErschwEndunG, 

klimawandEl und abholzunG 

8,00 Euro

das klaGEn dEr kühE
Ein Film auF dvd von unitEd

 crEaturEs übEr diE milchwirtschaFt 

8,00 Euro 

dr. Gill lanGlEy

vEGanE ErnährunG 

obJEktivE ErläutErunGEn 

zur vEGanEn ErnährunG!

12,00 Euro

dr. stEPhEn walsh

Plant basEd 

nutrition & hEalth
taschEnbuch 

12,00 Euro

vEGan PassPort
zur intErnationalEn 

vErständiGunG    

5,00 Euro

vegAnmAniA
www.veganmania.at

tanks 
t-shirts

swEatshoP-FrEE!

3 motivE zur auswahl –

auch als lady-tanktoPs zu habEn!

shirts/tanks ladystylE: s, m, l, xl

shirts unisEx: s, m, l, xl

14,00 Euro

vEGanmania-FEstival-shirt!

nEu im shoP!

vEGansEin ist schön!

PostkartEn 
„vEGan“ 

odEr 
„rEPrEssion“

JE 1,00 Euro

klassikEr!

mit Paul mccartnEy!
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bEstEllmöGlichkEitEn info@vegan.at oder unter +43/1/929 14 988 
(bitte Bestellung, Name, Adresse, Telefonnummer auf das Band sprechen)
sowie per Post an die VGÖ, Waidhausenstraße 13/1, 1140 Wien.
10 % rabatt für  Mitglieder der Veganen Gesellschaft Österreich!
rEchnunG liegt der Bestellung bei. 
vErsandkostEn sind für Österreich günstiger (maximal 3,80 Euro) 
als für Resteuropa.
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martin schlatzEr

tiErProduktion 
und klimawandEl
Ein wissEnschaFtlichEr diskurs 

zum EinFluss dEr ErnährunG auF 

umwElt und klima

19,00 Euro 

wackErnaGEl und bEyErs

dEr EcoloGical FootPrint – 
diE wElt nEu vErmEssEn
warum ErnährunG GrossEn EinFluss 

auF dEn ökoloGischEn Fussabdruck hat.

15,00 Euro

JamEs PEdEn

vEGEtarischE 
hundE- & katzEn-ErnährunG 
must-havE Für allE, diE ihr tiEr 

FlEischlos ErnährEn wollEn!

15,00 statt 18,00 Euro (GültiG bis 2012)

inGE braun

schmatz – vEGanE 
hausmannskost
mit bEzuGsQuEllEn-rEGistEr 

zu FlEischaltErnativEn!

12,00 Euro

10 % rabatt Für mitGliEdEr

button
vEGanblumE

1,00 Euro

vEG 1
multivitamin-PräParat mit b12

90 tablEttEn Für 3 monatE 

10,00 Euro

10 Gastro kärtchEn
PraktischE inFokärtchEn zum 

hintErlassEn bEi wirt_innEn, 

diE z.b. FischGErichtE Für 

vEG haltEn!

1,00 Euro



www.vEGan.at/mitGliEdwErdEn

l i n k _ t i p p

  Durch meinen Unterstützungsbeitrag helfe ich der VGÖ 
weiterhin über die vegane Ernährung aufzuklären und  
vielfältig für die vegane Lebensweise tätig zu sein: 
Pressearbeit, Produktkontrollen, kompetente Gesund­
heitsinformation, Dialog mit Firmen, Veranstaltungen,
Vorträge, Sommerfeste, Website, Bibliothek, Archiv von 
Tierrechtstexten, Produktion einer Radiosendung, … 

    Gratisabo des VEGAN.AT­Magazins
  Volle 10 % Rabatt im VGÖ­Shop
  Gratis E­Mail­Newsletter
  Rabatte und Ermäßigungen in diversen 

    Shops und Restaurants durch die VEGAN.AT­Card
  Ich gebe der Veganen Gesellschaft als Vertretung von vegan  

    Lebenden eine gewichtigere Stimme im politischen Diskurs

untErstützunG GEsucht – mitGliEd wErdEn!
Nur mit Ihrer Unterstützung können wir unsere Arbeit weiterführen. Informieren Sie sich auf den Seiten 24 bis 33 über ei­
nige unserer letzten Aktivitäten, wie z.B. diverse Druckwerke, Buffets, Vorträge an Bildungsstätten und bei Konferenzen. 
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 w w w.vEGan. at/kontakt

Ja, ich will mitGliEd dEr vEGanEn GEsEllschaFt östErrEich wErdEn
 und mEinE vortEilE als vGö-mitGliEd nutzEn: 

1. mEinE datEn

Name Land 

Adresse PLZ                  Ort

E­Mail Beruf 

Telefon Fax                                               Datum  

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 (Schüler_innen, Studierende, Einkommensschwache).

  Ich will die ErmässiGtE mitGliEdschaFt b (in meinem Haushalt lebt ein VGÖ­Mitglied).

iii. mEin JährlichEr bEitraG

  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 

  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 odEr FaxEn. siE könnEn auch PEr mail odEr 

onlinE mitGliEd wErdEn. EinFach auF www.vEGan.at/mitGliEdwErdEn klickEn!

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
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Für 3 vGö-mitGliEdEr ist JEtzt schluss 
mit rumhänGEn! 

wir vErlosEn untEr allEn, diE bis zum 31.03.2012 

vollmitGliEd dEr vEGanEn GEsEllschaFt östErrEich wErdEn:

1 survivaltraininG-wochEnEndE Für 2 PErsonEn

2 survivaltraininG-wochEnEndEn Für 1 PErson 

lErnE mit übErlEbEnstrainEr martin mollay diE Grund-

kEnntnissE Für FEuEr, wassEr, nahrunG, oriEntiErunG,

untErkunFt, sElbstvErtEidiGunG und 1. hilFE!           

AbenteuerLust?

vGö-mitGliEd wErdEn …

… 1 von 3 vEGanEn SuRvIvALTRAININgS GEwinnEn!

SICHER,
DASS IHR

STROM NICHT
BÖSE IST?
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Atomstrom NEIN       DANKE!

 100% ATOMstromFREI  100  % SAUBER 100  % SICHER

l i n k _ t i p p

> w w w.survivaltr aininG. at
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Erzählt mal, wiE habt ihr Euch kEnnEnGElErnt? 

nici Durch eine gemeinsame Freundin. 
martin Mal was Neues: in der Arbeit.
vroni Im Thienfeld, einem Kunstprojekt in Graz. 
was war dEin 1. GEdankE als du GEhört hast, dass 

dEinE FrEundin vEGan lEbt/vEGan lEbEn möchtE?

martin Oh nein, was wird da auf mich zukommen? 
rainEr Solange ich meine Ruhe habe, kann’s mir egal sein.
volkEr Dass wir sicher einige Speisen nicht mehr gemein­
sam essen werden. Aber in Anbetracht dessen, wie viele un­
terschiedliche Sachen es gibt, dachte ich mir, es wird sicher 
nicht so schlimm. Allerdings hatte ich schon die Befürch­
tung, dass es auf Reisen kompliziert werden könnte.
was hat dich motiviErt, vEGan zu lEbEn?

shEila Bis Juni 2010 lebte ich als Vegetarierin mit gelegent­
lichem Verzehr von Fisch. Bis ich bei einem VGT­Infostand 
angehalten habe und ein paar Flyer mitnahm. Als ich Fotos 
von der Massentierhaltung sah, habe ich begonnen, über 
mein Konsumverhalten nachzudenken. Von heute auf mor­
gen habe ich angefangen, vegan zu leben. Und das war die 
beste Entscheidung meines Lebens. Es geht mir gut. Nicht 
nur körperlich, sondern vor allem auch geistig.
nici Über Rainer lernte ich seine Schwester, eine langjährige 
Veganerin, kennen. Durch sie wurde mir bewusst, dass auch 
die vegetarische Lebensweise für Tierleid verantwortlich ist. 
Somit war für mich klar, dass ich vegan leben wollte! 
vroni Als ich vom Leid erfuhr, das durch eine nicht­vegane 
Lebensweise verursacht wird. Ich dachte mir schon als Kind, 
dass es komisch ist, Fleisch zu essen – ich wusste, dass es tot 
ist. Das war irgendwie schon immer ein Thema, aber nie be­
wusst … Jedenfalls habe ich dann kein Fleisch mehr gegessen 
und mich intensiver mit dem Thema Tierausbeutung aus­
einandergesetzt. Es war ein schleichender Übergang. Liegt 
wahrscheinlich daran, dass ich nicht so zu Extremen neige.

kannst du diE motivation dEinEr PartnErin/dEinEs 

PartnErs, vEGan zu lEbEn, nachvollziEhEn?

rainEr Ja! 
martin Ja, ich kann es nachvollziehen, obwohl es sicher 
nicht einfach ist. Ich versuche daher immer mehr, vegeta­
risch zu leben. Es ist aber wichtig, davon selbst zu 100 % 
überzeugt zu sein. Leider bin ich noch nicht so weit.
volkEr Ich kann es aus ethischen Gründen gut nachvollzie­
hen und denke auch, umso länger ich mir darüber Gedan­
ken mache, dass wir in vielleicht 200 Jahren kein Fleisch 
mehr essen werden oder einfach keinen Bedarf oder kein 
Verlangen mehr danach haben. Vielleicht sogar früher?
hast du sElbEr schon mal daran GEdacht, diE vEGa-

nE lEbEnswEisE auszuProbiErEn? 

volkEr Es gibt natürlich nach den ganzen Fleischskanda­
len und negativen Nachrichten über das Thema schon einen 
Anstoß, das alles zu überdenken, und so etwas wächst in mir, 
je mehr ich weiß. Umso abschreckender ist die Tatsache,
dass wir Lebewesen für unseren Hunger ermorden. Ich glau­
be, dass das keine Entscheidung ist, die über Nacht kommt. 
So etwas muss in einem wachsen, und das tut es mit Sicher­
heit auch in mir. 
martin Vegetarismus kann ich mir vorstellen, aber ich 
könnte nicht so einfach auf Milchprodukte verzichten. 
rainEr Bis vor kurzem hatte ich gedacht, es würde noch 
eine ganze Weile dauern, bis ich meine Gewohnheiten able­
ge. Eine Begebenheit an meinem Arbeitsplatz beschleunigte 
das Ganze dann doch. Der „Umweg“ über eine vegetarische 
Ernährung kam für mich nie in Frage.
wiE sEhEn dEinE FamiliE  und dEinE FrEund_innEn diE 

vEGanE lEbEnswEisE dEinEr_s PartnEr_in? 

rainEr Meine Schwester hatte in der Familie schon gute 
„Vorarbeit“ geleistet, dadurch war es nie ein Thema. 
shEila Am Anfang wurde ich belächelt und für verrückt 

1:0 Für diE liEbE!

mixEd couPlEs
GEmischtEs doPPEl in liEbEsdinGEn – kann das FunktioniErEn? vEGan.at GinG diEsEr FraGE auF dEn Grund!

shEila (36) sEit 1 Jahr vEGan, 

ist sEit 15 JahrEn mit ihrEm mann 
martin (44) zusammEn – 

bEidE arbEitEn sElbstständiG im 

brillEnGlasGrosshandEl

nici (33) sEit 4 JahrEn vEGan,

hausFrau, und ihr sEit kurzEm vE-

GanEr lEbEnsGEFährtE rainEr
(37) – schlüssEldiEnsttEchnikEr –

diE EltErn liEbEn sich sEit 6 JahrEn 

vroni (28) sEit 1 Jahr vEGan,

tiErschutzlEhrErin, und dEr 

vidEokünstlEr volkEr (37) 

GEhEn GErn GEmEinsam auF rEisEn

und sind sEit 2003 Ein Paar
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gehalten. Mittlerweile akzeptieren sie es, können aber durch 
mangelnde Informationen nicht damit umgehen. Sie ver­
wechseln die vegane Lebensweise mit der vegetarischen. Bei 
Einladungen werden oft tierliche Produkte auch in extra ser­
vierten Speisen verwendet. Auch nach mehrmaligen Erklä­
rungen passiert es immer wieder.
volkEr Mein Vater bringt mir noch immer Eier und Butter 
für Vroni mit, obwohl er weiß, dass sie das nicht isst. Dann 
ist es ihm peinlich und er sagt, dass er es nur für mich mitge­
bracht hat. Oder er „findet“ am Heiligen Abend ein Fleisch 
das „weg muss“ im Tiefkühler, obwohl ausgemacht war, dass 
unser Essen an dem Abend in der Familie aus Respekt Vroni 
gegenüber vegan sein wird. Das ist dann schon ärgerlich, 
aber was sollen wir machen?
vroni Das ist lustig – aus Respekt mir gegenüber. Aus Re­
spekt den Tieren gegenüber würde mir besser gefallen. Ich 
sehe das alles eher positiv und ärgere mich dann nicht so sehr, 
denn wer bekommt schon von den Eltern des_der Freund_
in ein veganes Festmahl aufgetischt? Ich freue mich schon 
immer sehr darüber, dass es bei Feiern in deiner Familie so 
viele vegetarische Speisen gibt und für mich immer vegane.
wiE dEnkst du Ehrlich übEr dEn FlEischkonsum dEi-

nEs PartnErs/dEinEr PartnErin? 

vroni Ehrlich? Ich versuch’s. Für mich ist es natürlich 
schwierig, das einfach so hinzunehmen. Er ist zwar nicht der
Typ, der jeden Tag und bei jeder Gelegenheit Fleisch isst, 
aber hin und wieder tut er es halt. Was soll ich denn da 
ernsthaft machen? Ich will auf keinen Fall eine Beziehung 
führen, in der ich meinem Partner etwas vorschreibe oder 
verbiete. Also tue ich es auch nicht. 
shEila Natürlich finde ich als Veganerin nicht gut, dass 
mein Mann Fleisch konsumiert. Aber wer unbedingt Fleisch 
essen will, auch wenn es keinen Grund dafür gibt, sollte sich 
bewusst machen, was er_sie da tut. Er_sie sollte wissen, wie 
Fleisch gemacht wird. Wenn sich mein Mann eines Tages 
dazu entschließt, vegetarisch oder vegan leben zu wollen, 
werde ich ihn dabei unterstützen und bestärken. 
nici Zum Glück lebt Rainer seit 2 Monaten auch vegan! 
Am Anfang unserer Beziehung habe ich seinen Fleischkon­
sum akzeptiert, doch als ich Veganerin wurde und mich mit 
Tierrechten befasste, wurde es immer mehr zum Problem 
für mich, dass sich mein Freund mit seinem Fleischkonsum 
an dem beteiligte, was für mich so schrecklich ist. Zumal ich 
auch immer daran dachte, wie ich unserem gemeinsamen 
Sohn erklären soll, wieso sein Papa Tiere isst.

bist du stolz auF diE konsEQuEnz dEinEr vEGanEn 

PartnErin? und Gab Es mit ihr auFGrund diEsEr kon-

sEQuEnz schon mal dir unanGEnEhmE situationEn? 

volkEr Ich bin stolz, dass sie den konsequenten letzten 
Schritt, von vegetarisch auf vegan, auch tut. Aber ich bin 
nicht nur auf ihre Essensgewohnheiten stolz, sondern auch 
auf die Gedanken, die sie zu dieser Entscheidung geführt 
haben. Unangenehme Situation erleben wir keine.
martin Natürlich bin ich stolz auf ihren eisernen Willen. 
Unangenehm sind mir die ständigen Diskussionen bei mei­
nen Eltern, warum sie keine Nudeln mit Pilz­Rahmsoße es­
sen möchte. „Es ist ja eh ohne Fleisch“. Meine Mutter glaubt 
dann immer, sie kann nicht gut kochen, wenn meine Frau 
nur die Nudeln nimmt.
rainEr Ich glaube, dass es die richtige Lebensweise ist und 
hoffe, dies unseren Kindern vermitteln zu können. Zu un­
angenehmen Situationen gab es eigentlich nie Gelegenheit.
GEnuG untErschiEdE GEwälzt: was sind EurE GEmEin-

samkEitEn und was ist dEr kErn EurEr liEbE? 

volkEr Ich meine, dass eine Art von Sensibilität für gewisse 
gesellschaftliche Probleme uns beide interessiert.
shEila Gegensätze ziehen sich bekanntlich an. Auch den 
Konflikt zwischen veganer und omnivorer Lebensweise ge­
meinsam zu bewältigen, schweißt uns eigentlich eher zusam­
men. Gegenseitige Toleranz verschiedener Ansichten macht 
die Beziehung eigentlich sehr spannend. 
vroni Also ich denke, wir bereichern uns einfach gegensei­
tig sehr stark, auch weil wir uns für die Lebenswelt des_der 
anderen interessieren.
rainEr Wir gehören einfach zusammen.
habt ihr EinEn tiPP Für andErE „GEmischtE doPPEl“? 

vroni Den anderen in seiner_ihrer Lebenswelt wahrneh­
men und versuchen zu verstehen, wie schwierig etwas für 
jemanden sein kann.
rainEr Auf keinen Fall den_die Partner_in zu etwas drän­
gen – was Nici auch nie tat. 
volkEr Ein Tipp wäre, das Fleisch aus der gemeinsamen 
Wohnung zu verbannen und gemeinsam zu kochen – viel­
leicht etwas, das beide noch nicht kennen. 
nici Immer versuchen, den_die Partner_in zu verstehen.
shEila Immer hinter den eigenen Entscheidungen stehen, 
aber auch andere Meinungen und Entscheidungen akzep­
tieren oder versuchen, sie diplomatisch zu ändern. Nie mit 
dem Brecheisen versuchen. Jede Türe wird irgendwann ein­
mal geöffnet. Geduld ist unser Tipp an alle Partnerschaften.
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stichwort
liEblinGssPEisE

EssEnGEhEn

sonntaGs-

Frühstück 

kühlschrank

küchEnchEF_in

kEbaP-küssE

       vroni + volkEr
hirsEauFlauF || miso-suPPE

Ginko in Graz + kohiro in wiEn 

avocados, auFstrichE, olivEn,

marmEladE, tEE und kaFFEE

vEGEtarisch

abwEchsElnd

nEin …

nici + rainEr
schokoladE || sPaGhEtti

bEi uns zuhausE 

vEGanEr brunch 

mit dEn kids

JEtzt vEGan 

nici

EkliG!

shEila + martin
sPätzlE || sEmmElknödEl 

antuns bio-bar in wiEn 

 

vEGanE croissants 

odEr kuchEn

vEGan || wEniG FlEisch

GEmEinsam

warum nicht?

l i n k _ t i p p

diE unGEkürztE intErviEws: w w w.vEGan. at/mixEd_couPlEs  <



www.vEGan.at/rEstaurants
l i n k _ t i p p

36 vegan a
t

PEnsion 
lovinG hut
hotEl mit rEstaurant am kloPEinEr sEE in kärntEn

„Loving Hut“ heißt die 100 % vegane Restaurantkette der 
internationalen Organisation Supreme Master Ching Hai 
International. Dies ist die unternehmerische Struktur rund 
um die religiöse Gruppierung der „großen Meisterin Ching 
Hai“, die aus dem Buddhismus ihre Quan­Yin­Methode 
entwickelte. Nachdem sich die 2 Wiener „Loving Hut“­ 
Filialen keinesfalls über mangelnde Kundschaft beklagen 
konnten, öffnete die 3. Filiale Österreichs im Juli 2010 am 
Klopeiner See ihre Pforten. Die Auswahl und Qualität der 
Speisen ist exzellent: Von asiatischer Küche über österrei­
chische Hausmannskost bis hin zu Wiener Mehlspeisen 
sind alle Speisen vegan, gentechnikfrei und bevorzugt aus 
regionaler Bio­Landwirtschaft. Es gibt nur alkoholfreie Bier­ +

und Weinsorten, die Gaststätten sind rauchfrei. Das Beson­
dere am „Loving Hut Klopeiner See“ ist, dass es mit einem 
Hotel verknüpft ist: Was gibt es Schöneres, als sich mal eine 
Woche am wärmsten Badesee Europas rundum vegan ver­
wöhnen zu lassen? Die Pension bietet 15 Zimmer mit gratis 
WLAN, zum Teil mit Seeblick, zu fairen Preisen. Selbst­
verständlich ist auch die Hotelausstattung nach ethischen 
Kriterien ausgewählt: Daunen­ und lederfreies Mobiliar, so­
wie tierversuchsfreie Hygieneartikel. Einziger Wermutstrop­
fen ist die Omnipräsenz der „großen Meisterin Ching Hai“ 
durch Bilder und Fernsehbeiträge auf Flachbildschirmen. 
Die Winterpause ist von Mitte Oktober bis Mai.
ev

am sEE xii 7/7a, 9122 sankt kanzian, tEl.: +43/4239/40150

l i n k _ t i p p

> w w w.lovinGhutPEnsion. at
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hErbErGE an-
alaPanka-ma
haubEnküchE im sudburGEnland

Wie sieht es aus, und vor allem wie schmeckt es, wenn ein 
Haubenkoch im Ruhestand nur mehr das kocht, was ihm 
Spaß macht? Nun, seit 6 Monaten lässt sich diese Frage 
beantworten, und zwar durch einen Besuch in der kleinen 
Gemeinde Zahling, dem Heimatort der gastrosophischen 
Herberge AN­ALAPANKA­MA von Haubenkoch Fried­
rich Gutscher & Co. Mehr als 20 Jahre lang führte Gut­
scher sein Michelin­prämiertes Lokal in Stuttgart, doch 
nun kocht er nur mehr für Freund_innen und die, die es 
werden wollen. 24 Plätze hat sein „SpeiseAtelier“, und tat­
sächlich fühlt es sich wie eine amikale Zusammenkunft 
an, so harmonisch ist die Atmosphäre in den geschmack­
voll nach Feng­Shui gestalteten Räumen. Es versteht sich 
von selbst, dass in dieser Oase des Wohlfühlens nur ve­
getarische und vegane Kost kredenzt wird. Abends wird 
ein 5­gängiges Gourmetmenü geboten, im Paket mit einer 
wohlüberlegten Auswahl an verschiedensten Getränken –
Wein, Obst­ oder Gemüsesäfte. Wer sich auf dieses kulina­
rische Erlebnis einlässt, vergisst schon bei der Vorspeise den 
Pauschalpreises von 85 Euro. Zu köstlich sind die March­
felder Schwarzwurzeln auf Petersilienpüree, der Wirsing­
strudel auf Gemüse­Vermouthsauce mit Alba­Trüffeln oder 
die Polenta im Chinakohlblatt mit Meaux­Senf. Jedes Ge­
richt – bis hin zum Apfelkompott mit burgenländischem 
Anis – ist eine gelungene Komposition sowie ein Erlebnis. 
tw
 

bobisbErGGassE 20, 7562 zahlinG, tEl: +43/332522544

l i n k _ t i p p

> w w w. an-alaPank a-ma .Eu

naturhaus
lEhnwiEsEr 
stEiErmärkischEr bioGasthoF 

 

Auf 1.150 Meter Seehöhe – 7 Kilometer von Ramsau am
Dachstein entfernt – liegt der vegetarisch­vegane Biogast­
hof „Naturhaus Lehnwieser“. Die Ferienwohnungen und 
Zimmer sind baubiologisch eingerichtet. Tier­ und Um­
weltschutz, fairer Handel, Vegetarismus, Veganismus und 
soziale Verträglichkeit werden hier groß geschrieben. So­
wohl das Frühstück als auch die Halbpension sind vegan 
erhältlich. Das Frühstück ist am besten auf der Sonnenter­
rasse mit Blick auf die Berge zu genießen. Ein reichhaltiges 
Buffet steht dabei genauso zur Verfügung wie selbst ge­
backenes Brot und Gebäck, diverse Teesorten und Kaffee. 
Das Abendessen besteht aus einem reichhaltigen, kalten 
Vorspeisenbuffet, Suppe, einem Gemüse­Getreide­Haupt­
gang und einem Dessert. Einmal pro Woche gibt es Pizza 
aus dem Holzofen. Der hauseigene Bioladen bietet Köst­
lichkeiten, die bei der Bergtour, dem Badeausflug oder dem 
Skitag für das leibliche Wohl sorgen. Die einzigartige Um­
gebung und die vegane Verpflegung machen einen Urlaub 
im „Naturhaus Lehnwieser“ zu einem unvergesslichen Er­
lebnis. Leute die gerne mithelfen sind auch jederzeit will­
kommen, gilt es doch einige am Grundstück lebende, ge­
rettete Tiere zu versorgen. Die zentrale Lage im Herzen
Österreichs ist auch ideal dafür geeignet, ein verlängertes 
Wochenende dort zu verbringen. Kinder und Haustiere 
sind ebenfalls herzlich willkommen … ab in den Urlaub!

jsw
 

vorbErG 20, 8972 ramsau, tEl: +43/3687-81576

l i n k _ t i p p

w w w.naturhaus-lEhnwiEsEr . at <
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Steigerung des „Schwierigkeitsgrads“, den Duve sich selbst 
auferlegt. Die Leser_innen fiebern mit, ob sie die nächste 
Stufe ihres Experiments erfolgreich absolvieren kann und wie
es ihr dabei ergeht. Veganer_innen stolpern in den Erzählun­
gen schmunzelnd über viele bekannte Situationen: Es ist wie 
das Eintauchen in eine gewohnte Welt, allerdings aus der 
Perspektive einer Person, die diese Welt erst neu entdeckt. 
Ob die Rezeptefuchs Datenbank, das Naturkost­Magazin 
Schrot und Korn, so mancher nicht ganz delikater veganer 
Käse, Weleda­Creme, oder besorgte Eltern, die Kuhmilch 
einschenken wollen („Die darfst du, die hat nur 0,5 % Fett“):
Viele der erwähnten Produkte und Situationen, denen sich 
Duve stellt, haben großen Wiedererkennungswert. „Anstän­
dig essen“ ist eine sehr empfehlenswerte Lektüre, sowohl 
für Veganer_innen, die den Blick von außen auf die eigene 
Lebensweise spannend finden und gerne humorvoll über ei­
gene Gewohnheiten lachen, als auch für Menschen, die sich 
mit der Thematik bisher noch wenig auseinandergesetzt ha­
ben. Für sie ist Karen Duves Selbstexperiment ideal geeig­
net, um einen Blick in das praktische Leben tierleidfreier 
Ernährung zu werfen, ohne sich belehrt oder gar „missi­
oniert“ vorzukommen. Ein durch und durch anständiges 
Leseerlebnis! ks 

B E z u g s q u E l l E  

> w w w.thalia . at

Eine ethisch und bewusst konsumierende Mitbewohnerin, 
die beim Griff nach der geliebten Hähnchen­Grillpfanne im
Supermarkt protestierend dazwischen springt und zu einem 
Vortrag über quälerische Tierhaltung ansetzt – wohl Schre­
ckensvision aller Durchschnittskonsument_innen. Für Ka­
ren Duve sind die Sticheleien der neuen Mitbewohnerin hin­
gegen Anstoß zu einem spannenden Selbstversuch, in dem 
sie eigene Grenzen auslotet und etwas völlig Neues auspro­
biert: 2 Monate ernährt sie sich ausschließlich von biologi­
schen Produkten, 2 Monate lebt sie vegetarisch, ganze 4 Mo­
 nate versucht sie sich als Veganerin und isst schließlich so­
gar 2 Monate frutarisch. In „Anständig essen“ dokumen­
tiert die Autorin auf herrlich erfrischende und lockere Weise
Erkenntnisse, Rückschläge und Erfolge ihres 10­monatigen 
Selbstversuchs. Die kontroversen Diskussionen zwischen Du­
 ve und ihrer Mitbewohnerin „Jiminy“ bilden einen wichtigen 
Teil des Buches: Während sie sich gegenseitig moralisch be­
lehren und Fakten über die Tierhaltung darlegen, können die
Leser_innen, ohne sich in ihren Konsumgewohnheiten an­
gegriffen fühlen zu müssen, der Diskussion „lauschen“ und
sich eine eigene Meinung bilden. Neben Gesprächen mit Ji­
miny sind es vor allem alltägliche Situationen wie tierleidfrei 
einkaufen oder essen gehen, Treffen mit Vertreter_innen der 
jeweiligen Lebensweisen oder Berichte über die Tierhaltung, 
die ein abwechslungsreiches Gesamtpaket bilden. Besonders 
spannend und zum schnellen Weiterlesen animierend ist die 

„Ehrlich gesagt, habe ich mir das anders vorgestellt. Ich dachte, ich käme leichter davon. Zu Beginn meines Selbstversuchs hatte ich mir nämlich tatsächlich ein­gebildet, ich wüsste bereits, worauf das Ganze hinauslaufen würde, jedenfalls so ungefähr: insgesamt etwas achtsamer leben, deutlich weniger Fleisch essen, viel­leicht die Hälfte von dem, was ich vorher gegessen hatte, und wenn, dann nur noch Fleisch aus ökologischer Haltung. Aber leider ist es etwas völlig anderes, einen Weg zu gehen, als ihn bloß zu kennen. […] Manchmal wünschte ich, das Ganze wäre bloß ein Albtraum, und ich könnte daraus erwachen, und ein Hackbraten wäre wie­der ein Hackbraten, ein Grillfest ein großes Vergnügen, und ich könnte in eine Bratwurst beißen, ohne dass an finsteren Orten wochen­ und monatelang gelitten wird, damit es mir zehn Minuten schmeckt. Aber leider weiß ich jetzt, was Sache ist, und das bedeutet, dass ich nie wieder so werde leben und essen können, wie ich es vorher getan habe.“ (Seite 313/314)

„Während ich mit Steffen Mohr rede, passiert mir wieder, was mir ständig 

passiert, wenn ich mit einem oder mehreren Veganern zu tun habe. Ich 

fühle mich beschämt. Dabei hat mir noch kein einziges Mal jemand etwas 

vorgeworfen oder etwas von mir verlangt. Es genügt allein, dass sie existie­

ren. Sie sind der lebende Beweis dafür, dass eine anständige und gewaltfreie 

Lebensweise möglich und so schwer dann nun auch wieder nicht ist, und 

das macht mir meine eigene Charakterlosigkeit schmerzlich bewusst. Da­

ran, dass die vegane Lebensweise die einzige ethisch konsequente Haltung 

ist, daran habe ich inzwischen keinen Zweifel mehr.“ (Seite 182)

> lEsEProbEn

„Würde man Schweinemäster fragen, ob das denn nicht sehr schmerzhaft wäre, wenn man dem kleinen Ferkel den Ho­
densack ohne Betäubung aufschneidet und die Keimdrüse herausschält oder [herausreißt], so würden sie wahrscheinlich 
antworten: „Nur, wenn man sich in den Finger schneidet.“ Egoismus ist ein so schwer zu überwindendes Hemmnis, dass 
selbst Zuneigung kein Garant für Empathie und Mitgefühl ist, wenn die Bedürfnisse des geliebten Wesens mit unseren 
Interessen kollidieren.“ (Seite 95)

karEn duvE

anständiG EssEn. Ein sElbstvErsuch
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… und lEckEr kochEn!       
annEttE hEimroth + briGittE bornschEin

vEGan & vollwErtiG GEniEssEn
„Essen Sie nichts, wofür Werbung gemacht wird!“, so Dr. Otto Max Bruker, Gründer der Gesellschaft 
für Gesundheitsberatung. So lautet die Devise der veganen und vollwertigen Ernährung. Die leckeren 
Gerichte wie Zucchini­Linsen­Nocken, Lauchcremesuppe oder Mandel­Zimt­Creme kommen ganz 
ohne Tofu, Seitan, Sojaobers, Zucker & Co aus. Stattdessen werden Alternativen verwendet, die selbst 
hergestellt werden. Die meisten Rezepte sind dadurch zwar etwas aufwendiger, dafür schmeckt das 
Ergebnis aber umso besser. msp 
B E z u g s q u E l l E   > w w w.vEGanvErsand-lEbEnswEisE . at 

collEEn Patrick-GoudrEau

thE vEGan tablE
Gespickt mit ansehnlichen Fotos, persönlichen Anekdoten und spannenden Randinfos zeigt sich „The 
Vegan Table“ von Colleen Patrick­Goudreau, der Gründerin der Plattform „Compassionate Cooks“. 
Hinter der farbenfrohen Aufmachung dieses englischsprachigen Kochbuches findet die Leser_innen­
schaft eine Vielzahl wunderbarer, praktischer Rezepte, die sich von denen anderer vergleichbarer Erschei­
nungen oft abheben. Unterteilt in 6 Kategorien präsentiert die „Martha Stewart“ der veganen Küche ihre
auf die Jahreszeiten abgestimmten Menü­Kreationen, deren Spektrum von kreativer Nouvelle­Cuisine 
bis hin zu bodenständigen Rezeptideen reicht, die auch jede_n Allesesser_in überzeugen. ms
B E z u g s q u E l l E   > w w w.vEGantablE .com 

kim wondErland

vEGan wondErcakEs 
Vegan Wondercakes ist das perfekte Kochbuch für kreative, geduldige Bäcker_innen, die gerne ausge­
fallene Köstlichkeiten zaubern. Die genauen Beschreibungen, wo es die außergewöhnlichen Zutaten zu
kaufen gibt und welche Arbeitsutensilien benötigt werden, sowie Tipps und Tricks zu den Grundre­
zepten und zur Dekoration der Torten, ermöglichen es auch Unerfahrenen ein gutes Ergebnis zu er­
zielen. Wer also genügend Zeit hat und gerne bäckt, sollte sich dieses Buch auf jeden Fall zulegen, um 
Freund_innen und Bekannte mit veganen Tortenträumen zu überraschen. msp
B E z u g s q u E l l E  

> w w w.vEGan-wondErland.dE  > w w w.comPassionmEdia .orG

 

hEikE küGlEr-anGEr

cucina vEGana. vEGan GEniEssEn auF italiEnischE art. 
Wer Nudeln mit Tomatensoße für das höchste Gefühl veganer italienischer Küche hält, irrt. Dieses 
fotolose (dafür nett illustrierte) Kochbuch präsentiert 110 raf­finiert zubereitete, sojafreie Gerichte mit 
hohem Gemüseanteil aus allen Regionen Italiens. Dies sind kreative Antipasti, würzige Pestos, Salate 
wie der sizilianische Orangen­ oder der toskanische Brotsalat, einfallsreiche Beilagen (Gemüsebällchen, 
Wirsing mit Maronen), Aufläufe oder Strudel, vegane Omelettes, verschiedenste hausgemachte Teigwa­
ren (Vollkornravioli, Mangoldlasagne mit Haselnusssoße), außergewöhnliche Pizzen und italienisches 
Brot. Fruchtige Desserts runden das perfekte mediterrane Menü ab! ks
B E z u g s q u E l l E   > w w w.vEGanvErsand. at   > w w w.vEGanvErsand-lEbEnswEisE . at

> w w w.Pala-vErlaG.dE  

matthias lanGwassEr

vEGanE kochkunst
„Kreative Küche für Vitalität und Lebensfreude“ – der Untertitel ist Programm, denn vollwertige Ge­
richte müssen nicht mit langweiligem „Körnderlessen“ verbucht werden! Der Autor Matthias Lang­
wasser – Seminarkoch und Ernährungsberater – führt in dem 120­seitigen Hardcover nicht nur mit 
kreativen Rezepten wie Wildkräutersalat mit Paprikadressing, Bulgur­Brokkoli­Spinat­Auflauf, Scho­
kobirne mit Orangenflair oder feinem Schoko­Cashew­Kuchen durch die vollwertige Ernährung, son­
dern lässt auch attraktive Bebilderungen für einige seiner Kreationen sprechen. Neben der vielfältigen 
Rezeptauswahl, wie Brot & Brötchen, Suppen & Eintöpfe oder Kuchen & Gebäck, darf sich der_die 
geneigte Leser_in auch über eine Warenkunde und Getreide­Grundrezepte zur Einführung freuen. lai
B E z u g s q u E l l E  

> w w w.rEGEnboGEnkrEis .dE   > w w w.vEGanvErsand-lEbEnswEisE . at
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Gleichklang ist die alternative Dating-Plattform im Internet für eine e�ektive Partner- und Freund-
schaftssuche für VeganerInnen, VegetarierInnen, naturnahe, umweltbewegte, gesundheitsbewusste, 
tierliebe und sozial orientierte Menschen. Bei uns �nden sich auch ReisepartnerInnen.

Mitglieder von Gleichklang sind anders:
Mitglieder von Gleichklang legen Wert auf eine ökologische und sozial verträgliche Lebensführung und 
die Achtung der Rechte der Tiere. Sie beziehen ihre Waren aus Naturkosthandel & Fair Trade.  25% der 
Mitglieder von Gleichklang sind VegetarierInnen oder VeganerInnen. 

Mitglieder von Gleichklang sind echt:
Bei fast allen Dating-Plattformen tragen sich oft die gleichen Mitglieder mehrfach mit mehreren Pro�-
len ein. Viele Pro�le sind veraltet und längst ungültig. Nicht so bei Gleichklang: Denn wir erheben eine 
moderate, aber obligatorische Jahres-Mitgliedschaftsgebühr von 40 EUR. Deshalb gibt es bei Gleich-
klang  nur echte Menschen, die ernsthaft nach Partnerschaft  oder Freundschaft suchen.

Gehen Sie jetzt online und kommen Sie hinein in unsere besondere 
Dating-Community:
        www.Gleichklang.de

Jetzt mitmachen: Vegi-Partner und Freunde �nden!
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Gleichklang-Mail
Der kostenlose Email-Account

für sozial und ökologisch
orientierte Menschen

www.Gleichklang-Mail.de

www.Gleichklang.de

Gleichklang-Community
Partner, Freunde & Reisepartner 
nach Lebensstilen, Zielen und 

Bedürfnissen

www.Gleichklang.de


