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LIEBE LESER:INNEN,

ungewisse Zeiten, wie wir
sie die vergangenen zwei
Jahre erlebt haben, ma-
chen konkrete Planungen
schwer. Seit Mé&rz 2020
mussten wir einen Grof-
teil unserer beliebten
Préasenz-Veranstaltungen
absagen: fast alle Vegan-
mania-Sommerfeste, die
meisten unserer veganen
Messen und jeden Vegan
Ball. Auch wenn uns das sowohl finanziell als auch
emotional sehr schmerzt, lassen wir uns nicht
unterkriegen und arbeiten hart daran, eine vegane
Welt fir alle zu erméglichen.

Unsere vor zwei Jahren gestartete Webinarreihe,
mit der wir einmal pro Monat allen Interessierten
fundierte Informationen rund um die vegane Ernah-
rung gratis zur Verfligung stellen, wurde begeistert
angenommen. Auferdem konnten wir im ver-
gangenen Jahr mit vereinten Kraften das Pflanzen-
milch-Verbot der EU abwehren. Derzeit kdmpfen
wir mit 49 weiteren NGOs aus ganz Europa daftr,
dass die EU-Kommission ihre Werbung fur Fleisch
und Milchprodukte einstellt und stattdessen
pflanzliche Alternativen férdert (S. 35). Im Rahmen
unseres Vegucation-Projekts haben wir 2021 so viele
Lehrer:innen wie nie zuvor geschult. Mittlerweile
blicken wir stolz zurtick auf zehn erfolgreiche Jahre
Vegucation-Ausbildung (S. 34). Auch im Gastro-
Bereich konnten wir in den letzten Jahren viel
voranbringen (ab S. 27). Und allein im letzten Jahr
haben wir tiber 2.000 zusatzliche Produkte mit dem
V-Label zertifiziert.

Eine unserer zentralen Aufgaben bleibt aber selbst-
verstandlich die Bereitstellung von Informationen
rund um 6kologische, gesundheitliche und ethische
Aspekte der veganen Lebensweise. In diesem Sinne
haben wir wieder ein abwechslungsreiches Ma-
gazin fur Sie zusammengestellt: Mit der engagier-
ten Kinderarztin Carolin Wiedmann diskutieren
wir Uber vegane Kindererndhrung (S. 4). Wir be-
schaftigen uns mit dem Thema Flachenverbrauch
in der Erndhrung (S. 8) und nehmen die Planetary
Health Diet unter die Lupe (S. 10). AufRerdem prasen-
tieren wir unseren neuen veganen Erndhrungsteller
(S. 14), den Sie auch als Poster in der Heftmitte vor-
finden (S. 20). In unserer Ethik-Rubrik befassen wir
uns in dieser Ausgabe mit dem Leben von Kalbern
(S. 12). Werfen Sie aulBerdem einen Blick auf unsere
Buchempfehlungen (S. 30) und die kostlichen Rezep-
te aus dem Buch ,Vegan fir Einsteiger (S. 22)!

Viel Spaf beim Lesen!

Hoaf

Herzlich

Felix Hnat
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INTERVIEW

WER UNTERSTUTZUNG IN SACHEN VEGANER ERNAHRUNG VON KINDERN,
SCHWANGEREN UND STILLENDEN SUCHT, IST BEI CAROLIN WIEDMANN
GENAU RICHTIG. DIE KINDERARZTIN BIETET BERATUNG ZU PFLANZLICH-
BASIERTER ERNAHRUNG IN SPEZIELLEN LEBENSPHASEN AN. AUSSERDEM
IST SIE FUR DIE ORGANISATION PHYSICIANS ASSOCIATION FOR NUTRITION
(PAN) USA ALS MEDICAL DIRECTOR FUR PADIATRIE FUR DAS ,NUTRITION
FOR FAMILIES PROGRAM"“ TATIG.

AM
16.08.2022
SPRICHT CAROLIN WIEDMANN
IM RAHMEN UNSERER
WEBINARREIHE zuM
THEMA KINDERERNAHRUNG!

ANMELDUNG UNTER
WWW.VEGAN.AT/WEBINARE

IEDMANN
CINDERARZTIN UND
4+ ERNAHRUNGSMEDIZINERIN
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HALLO CAROLIN, WAS HAT DICH ALS
KINDERARZTIN DAZU VERANLASST,
DICH AUF VEGANE ERNAHRUNG ZzZU
SPEZIALISIEREN?

Ich habe vor ca. zwei Jahren begonnen,
auf meinem Instagram-Profil Beitrage
fur vegan lebende Schwangere, Stillen-
de und Kinder bereitzustellen, da ich
sowohl in Gesprachen mit Patient:in-
nenfamilien als auch im Austausch
mit arztlichen Kolleg:innen festgestellt
habe, dass viel Unsicherheit in diesem
Bereich besteht. Dieses Informationsan-
gebot wurde und wird sehr dankbar an-
genommen. Die Beitrage auf Instagram
konnen jedoch keine individuelle Be-
ratung ersetzen. Eine solche wiinschen
sich aber viele vegan lebende Familien
und sie wird auch von offizieller Seite
empfohlen. Leider erhalten vegan le-
bende Familien selten Unterstiitzung
von ihren (Kinder-)Arzt:innen, da viele
Vorurteile bestehen. Im besten Fall
wird die Ern&hrungsweise akzeptiert,
die Eltern werden aber ansonsten
oft allein gelassen. Nicht selten er-
fahren Eltern offene Ablehnung vom
Kinderarzt oder werden sogar mit
dem Vorwurf der Kindeswohlgefdhr-
dung konfrontiert. Diese Umstande
haben mich den Entschluss fassen las-
sen, Familien, die sich pflanzenbasiert
erndhren oder erndhren mochten, zu
begleiten und zu beraten, um eine be-
darfsdeckende Ernahrung von Anfang
an sicherzustellen.

WIE DU SAGST, WIRD EINE ERNAH-
RUNGSBERATUNG AUCH VON ER-
NAHRUNGSFACHGESELLSCHAFTEN
EMPFOHLEN. WARUM IST ES WICHTIG,
DASS ELTERN PROFESSIONELLE UN-
TERSTUTZUNG ERHALTEN?

In diesen Lebensphasen ist der relati-
ve Bedarf an essentiellen Nahrstoffen
teilweise deutlich erhoht. Beispiels-
weise bendtigt ein Saugling ab dem
zweiten Lebenshalbjahr, bezogen auf
das Korpergewicht, die siebenfache
Eisenmenge eines erwachsenen Man-
nes mit 70 Kilogramm. Die Erndhrung
eines kleinen Kindes muss also deutlich
nahrstoffdichter sein als die eines Er-
wachsenen. Wahrend pro Kilogramm
Koérpergewicht viel mehr Nahrstoffe
aufgenommen werden mussen, ist zu-
satzlich die Magenkapazitdt bei Sdug-
lingen und Kleinkindern sehr begrenzt.
Hinzu kommt die Extra-Herausforde-
rung bei einer pflanzenbasierten Er-

) Es GIBT EINIGES zU
BEACHTEN BEI EINER
VEGANEN ERNAH-
RUNG, INSBESONDERE
IN PHASEN MIT ER-
HOHTEM NAHRSTOFF-
BEDARF. DAHER IST
EINE PROFESSIONELLE
BERATUNG SINNVOLL
UND EMPFEHLENS-
WERT.

nahrung: Zum einen liefern vollwertige
pflanzliche Lebensmittel viele Ballast-
stoffe, die unter Umstdnden zu vor-
zeitiger Sattigung fihren kdénnen, was
im S3uglingsalter nicht erwiinscht ist.
Zum anderen werden viele Nahrstoffe
wie Eisen und Zink aus pflanzlichen
Lebensmitteln schlechter vom Koérper
aufgenommen als aus tierischen Nah-
rungsmitteln. Dann gibt es noch ein
paar Nahrstoffe, die in pflanzlichen
Lebensmitteln nicht vorkommen (Vi-
tamin B,,) oder deren Bedarfsdeckung
bewusster geplant werden muss als bei
einer Mischkost (z.B. Jod). Das bedeutet
unter anderem, dass die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln bei einer
veganen Erndhrung notwendig ist. Es
gibt also einiges zu beachten bei einer
veganen Erndhrung, insbesondere in
Phasen mit erhéhtem Nahrstoffbedarf.
Daher ist eine professionelle Beratung
sinnvoll und empfehlenswert.

MIT WELCHEN SORGEN KOMMEN EL-
TERN HAUFIG IN DEINE ERNAHRUNGS-

VEGAN

von Anfang an

INTERVIEW

BERATUNGEN?

Viele Eltern sind bereits gut vorinfor-
miert und kennen sich im Allgemeinen
aus, wie sie eine gesunde vegane Er-
ndhrung zusammenstellen kénnen. In
Hinblick auf die sensiblen Lebenspha-
sen bestehen aber oft Unsicherheiten.
Es gibt unter anderem viele Fragen zu
Nahrungserganzungsmitteln, veganer
Sauglingsformula und Beikost, aber
auch zu Allergiepravention und wéah-
lerischem Essverhalten. Am haufigsten
wird die Sorge vor N&hrstoffdefiziten
wie einem Eisenmangel genannt. Die-
se Sorge ist auch nicht ganz unberech-
tigt, da ein Nahrstoffmangel gerade im
Wachstum langfristige Folgen fir die
Gesundheit haben kann. Aber: Eine gut
geplante vegane Erndhrung ist auch in
diesen Lebensphasen keine Raketen-
wissenschaft! Ja, man muss sich gut
informieren - das sollte man meines
Erachtens aber bei jeder Erndhrungs-
form. Wenn man die wichtigsten Prin-
zipien verinnerlicht hat, ist eine vegane
Erndhrung auch von Kindern nicht nur
gut machbar, sondern kann viel Spaf}
machen und den Grundstein fir eine
gesunde Erndhrungsweise fir das gan-
ze Leben legen.

DIE ACADEMY OF NUTRITION AND
DIETETICS AUS DEN USA, WELTWEIT
GROSSTE FACHGESELLSCHAFT FUR
ERNAHRUNG, SAGT SCHON SEIT VIE-
LEN JAHREN, DASS EINE GUT GEPLAN-
TE VEGANE KINDERERNAHRUNG GE-
SUND UND NAHRSTOFFDECKEND IST.
DEM SCHLIESSEN SICH FACHGESELL-
SCHAFTEN IN VIELEN WEITEREN LAN-
DERN AN. DEUTSCHSPRACHIGE GE-
SELLSCHAFTEN SIND HINGEGEN SEHR
VORSICHTIG IN IHREN FORMULIERUN-
GEN. WOHER KOMMT DIESE SKEPSIS

WEITERFUHRENDE
INFORMATIONEN:

WEBSITE VON CAROLIN WIEDMANN:
WWW.VEGPED.COM

INSTAGRAM: (@PLANTPOWERPEDIATRICIAN

RITTENAU/PYANOVA/WIEDMANN ,VEGAN VON
ANFANG AN: OPTIMAL VERSORGT: SCHWANGERSCHAFT, STILLZEIT, BEIKOST,
KINDESALTER®, BECKER JOEST VERLAG, ISBN 978-3-95453-237-7, € 25,95

(ERSCHEINUNGSDATUM HERBST 2022)

AUF VEGANE ERNAHRUNG SPEZIALISIERTE ERNAHRUNGSBERATER:INNEN IN
OSTERREICH: WWW.VEGAN.AT/ERNAEHRUNGSBERATUNG
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INTERVIEW

IM DEUTSCHSPRACHIGEN RAUM?

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndh-
rung empfiehlt eine vegane Erndhrung
in der Schwangerschaft, Stillzeit und im
Kindesalter nicht. In sensiblen Lebens-
phasen sei der Nahrstoffbedarf erhéht
und der Bedarf an einigen Nahrstoffen
kénne bei einer veganen Erndhrung
nicht oder nur schwer ohne angerei-
cherte Lebensmittel bzw. Nahrungs-
erganzungsmittel gedeckt werden.
Gleichzeitig sei das Risiko fur schwer-
wiegende Gesundheitsschaden durch
Né&hrstoffdefizite in diesen Phasen be-
sonders hoch. Wer sich dennoch vegan
erndhren mdchte, solle auf die gezielte
Verwendung nahrstoffreicher Lebens-
mittel und Nahrungsergdnzungsmit-
tel achten, die Nahrstoffversorgung
gegebenenfalls &rztlich Uberprifen

lassen und eine Beratung bei einer ) DIE AUFFALLEND
KRITISCHE POSITION
DER DEUTSCHEN

qualifizierten Erndhrungsfachkraft in
Anspruch nehmen. Auch die Erndh-

Studienlage sowie das hohe Risiko von
Nahrstoffdefiziten hin. Wahrend ich
prinzipiell die Vorbehalte ein Stiick weit
nachvollziehen kann, halte ich gerade
die auffallend kritische, meiner Ansicht
nach als tendenzids zu bezeichnende
Position der deutschen pé&diatrischen
Fachgesellschaft fir problematisch:
Diese dient Kinderarzt:innen nicht nur
als Richtschnur fir die Patient:innen-
betreuung, sondern beeinflusst auch
die Haltung von Kinderarzt:innen
gegenlber veganen Familien. Ich sehe
hier unter anderem die Gefahr, dass
Eltern, die vom Kinderarzt nicht die
erhoffte professionelle Unterstiitzung
erhalten, auf der Suche nach Informa-
tionen zu veganer Erndhrung eventuell
auf unseriése Quellen, z.B. in Internet-
foren, stofRen und gesundheitsgefahr-
dende ,Tipps“ befolgen. Ich winsche
mir von den Fachgesellschaften, dass
in zukunftigen Stellungnahmen neben
einer kritischen Auseinandersetzung

rungskommission der Deutschen Ge- =
sellschaft fir Kinder- und Jugendmedi- PADIATRISCHEN
FACHGESELLSCHAFT

zin duRerst sich skeptisch hinsichtlich
einer veganen Erndhrung in sensiblen
Lebensphasen und weist auf die dinne

HALTE ICH FUR NG
PROBLEMATISCH.

VEGANE ERNAHRUNG WAHREND SCHWANGERSCHAFT, STILLZEIT
UND KINDHEIT: WORAUF SOLLTE MAN BESONDERS ACHTEN?

TAGLICH EINE BUNTE MISCHUNG AN VOLLWERTIGEN

LEBENSMITTELN AUS ALLEN FUNF PFLANZLICHEN LEBENS-

MITTELGRUPPEN: Gemise, Obst, Hulsenfriichte,
Vollkorngetreide, Nisse/Samen

HULSENFRUCHTE SPIELEN EINE WICHTIGE ROLLE: Sie
liefern viele der sogenannten kritischen Nahrstoffe:
hochwertiges Eiweil3, inklusive der essentiellen

Aminosdure Lysin, die gerade im Wachstum wichtig ist,

Eisen, Zink, B-Vitamine (auf3er Vitamin B;,) und - je
nach Sorte - Kalzium. Auch in der veganen Beikost
sollten schon Hiilsenfrichte eingebaut werden. Dazu
zdhlen auch Sojaprodukte wie Tofu.

KALZIUMBEDARF DECKEN: Gute Lieferanten sind
kalziumreiche Lebensmittel wie Griinkohl, Rukola
und mit Kalzium hergestellter Tofu, kalziumreiches
Mineralwasser (>~ 400 mg/l) und kalziumangereicherte
Pflanzendrinks. Ergdnzend kénnen Mandeln, Sesam
und Chiasamen einen Beitrag zur Versorgung leisten.
Eine unzureichende Kalziumzufuhr kann langfristige
Folgen fur die Knochengesundheit haben.

JODZUFUHR BEACHTEN: Empfehlenswert ist die konse-

quente Verwendung von jodiertem Salz. Jodhaltige Algen
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kénnen auch verwendet

werden, allerdings sollte

bedacht werden, dass sie

stark schwankende Jod-

konzentrationen aufweisen

und mit Schwermetallen

belastet sein kénnen. Vom Bundesinstitut fur Risiko-
bewertung (BfR) werden sie daher nicht fur die
Deckung des Jodbedarfs von schwangeren Frauen emp-
fohlen. Die sicherste und zuverlassigste Jodquelle fir
Veganer:innen ist ein Jodsupplement. Jodmangel in der
Schwangerschaft und frihen Kindheit kann die
Gehirnentwicklung beeintrachtigen.

VITAMIN B12 ERGANZEN: Die Einnahme eines Vitamin-
B,-Supplements ist ein Muss fur alle vegan lebenden
Menschen, ganz besonders fur schwangere und
stillende Frauen. Diese sollten auch regelméafig ihre
Vitamin-B,,-Versorgung mittels Holo-Transcobalamin
im Blut Uberprifen lassen, da bei einer Unterversor-
gung der Mutter fur den Saugling eine hohe Gefahr fir
irreversible Schaden des Nervensystems besteht.
Spétestens ab Beikoststart ist auch fur das vegane Baby
ein eigenes Vitamin-B,,-Supplement notwendig.




mit den potentiellen Fallstricken einer
veganen Erndhrung auch deren Poten-
tiale hinsichtlich der Etablierung ei-
nes gesundheitsférdernden, vollwertig
pflanzlichen Erndhrungsmusters und
auch hinsichtlich Nachhaltigkeitsas-
pekten in die Beurteilung mit einflie-
Ren und dass vor allem Kenntnisse zur
Planung einer bedarfsdeckenden vega-
nen Erndhrung vermittelt werden.

WELCHES POTENTIAL HAT EINE PFLAN-
ZENBASIERTE ERNAHRUNG IN GE-
SUNDHEITLICHER HINSICHT?

In einigen Landern wie den USA steigt
die Zahl an Ubergewichtigen und adi-
posen Kindern und Jugendlichen seit
Jahren stetig. Damit verbunden sind
dort auch immer mehr junge Menschen
von Erkrankungen betroffen, die man
friher eigentlich typischerweise erst
im hoheren Erwachsenenalter gesehen
hat, z. B. Bluthochdruck und Typ-II-Dia-
betes, aber auch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Eine Erndhrung, die reich ist an
gesattigten Fettsduren, hoch- und ultra-
prozessierten Lebensmitteln wie Fast-
food, Snacks und SuRigkeiten, ist eine
der Hauptursachen fir die Entstehung
dieser Erkrankungen. Erndhrungsfach-
gesellschaften weltweit empfehlen eine
Erndhrung, die zu einem grofen Teil
aus vollwertigen, pflanzlichen Lebens-
mitteln besteht. GrofRe epidemiologische
Studien konnten zeigen, dass Menschen,
die sich so erndhren, ein verringertes
Risiko fur Krankheiten wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Typ-II-Diabetes und
manche Krebserkrankungen haben. Aus
gesundheitlicher Sicht ist es dabei nicht
notwendig, vollstdndig auf tierische
Nahrungsmittel zu verzichten. Wer das
aber aus ethischen Grinden tun moch-
te und seine Erndhrung gut plant, sich
uberwiegend vollwertig erndhrt und den
Speiseplan mit angereicherten Produk-
ten bzw. Supplementen ergdnzt, um den
Bedarf an allen essentiellen Nahrstoffen
zu decken, kann damit von den gesund-
heitlichen Vorteilen einer pflanzenba-
sierten Ernahrung profitieren.

DERZEIT ARBEITEST DU GEMEINSAM
MIT ERNAHRUNGSBERATERIN ANAS-
TASIA PYANOVA UND ERNAHRUNGS-
WISSENSCHAFTLER NIKO RITTENAU
AN DEM BUCH ,VEGAN VON ANFANG
AN“, DAS IM HERBST 2022 ERSCHEI-
NEN SOLL. WELCHE INHALTE KONNEN
WIR ERWARTEN?

Wie der Titel schon sagt, geht es in un-
serem Buch um eine vegane Erndhrung
~von Anfang an‘, das heifst von der Zeit
vor der Schwangerschaft tiber die Still-
zeit und das Sauglingsalter bis zum Kin-
des- und Jugendalter. Schwerpunkte des
Buches sind die ersten Lebensjahre, da
in diesen der Nahrstoffbedarf aufgrund
des rasanten Wachstums und der Ge-
hirnentwicklung hoch ist und eine gut
geplante Erndhrung besonders wich-
tig ist. Wir besprechen ausfihrlich den
Stand der Wissenschaft, stellen Studien
vor und ordnen deren Ergebnisse ein.
Auflerdem gibt es ausfuhrliche Tipps
und Hinweise fir die praktische Um-
setzung einer gut geplanten veganen
Erndhrung, vor allem fir die vegane
Beikost. Themen wie Essverhalten und
Essstérungen werden ebenfalls thema-
tisiert. Zudem stellen wir die nationalen
und internationalen Positionen ver-
schiedener Erndhrungsfachgesellschaf-
ten zum Thema vegane Erndhrung vor
und kommentieren diese ausfihrlich.

DU BIST ALS MEDICAL DIRECTOR FUR
PADIATRIE FUR DAS NUTRITION FOR
FAMILIES PROGRAM VON PAN USA
TATIG. KANNST DU KURZ UMREISSEN,
WAS DIE ZIELE VON PAN SIND UND
WIE IHR DIESE ERREICHEN MOCHTET?
PAN ist eine international agierende
Organisation, die es sich zum Ziel ge-
setzt hat, Erndhrung zu einem zentra-
len Bestandteil der Gesundheitsversor-
gung zu machen und gemeinsam mit
Arzt:innen und anderen im Gesund-
heitswesen Téatigen die Erndhrungs-
wende voranzutreiben. Eine vollwertige
pflanzenbasierte Erndhrung ist eine
wichtige Stellschraube bei der Einddm-
mung der drei grofSten globalen Ge-
sundheitskrisen - chronische Erkran-
kungen, Klimawandel und steigendes
Pandemierisiko. Hierfiir sensibilisiert
PAN Gesundheitsfachkrafte und poli-
tische Entscheidungstréger:innen und
bezieht sie in die Bemihungen um eine
gesunde und nachhaltige Erndhrungs-
umgebung mit ein. Eine der Hauptté-
tigkeitsschwerpunkte von PAN ist die
Fortbildung von Medizinstudierenden
im Bereich Ernahrung.

PAN hat mehrere internationale Zweig-
stellen, eine davon ist PAN USA. Deren
Nutrition for Families Program hat
zwei Zielgruppen: zum einen Kinder-
arzt:innen, Frauenarzt:innen und wei-

INTERVIEW

tere Gesundheitsfachkrafte, die mit
Kindern, Schwangeren und Familien
arbeiten, und zum anderen die Fami-
lien selber. Unter der Leitung von Dr.
Allan Kornberg bin ich als ,Medical
Director, Pediatrics’, zusammen mit
Dr. Tami Turner, ,Nutrition Director®,
schwerpunktmaRig fir die Erstellung
der Inhalte verantwortlich, also z.B.
Handbticher fiir Arzt:innen und Fami-
lien, Webinare und Onlinekurse. Wenn
sich Kinder- oder Frauenéarzt:innen né-
her iber das NFF-Programm informie-
ren mochten, freue ich mich tber eine
Kontaktaufnahme per E-Mail:
c.wiedmann@pan-int.org

LIEBE CAROLIN, VIELEN DANK FUR DAS
INTERVIEW UND ALLES GUTE FUR DEI-
NE WEITEREN PROJEKTE!

Das volistdndige Interview ist unter
www.vegan.at/carolin-wiedmann
abrufbar.

1SV9 nz

PAN AUSTRIA

PAN Austria
wurde im April
2021 gegrun-
det und ist
eine offizielle
Zweigstelle von PAN International. PAN
Austria arbeitet derzeit am Aufbau
einer Gemeinschaft innerhalb von Os-
terreich, sowie an der Einrichtung von
Universitatsgruppen an ésterreichi-
schen medizinischen Fakultdten. Ziel
ist, ein tieferes Bewusstsein fiir den
medizinischen Nutzen einer pflanzlich
basierten Erndhrung zu schaffen. In-
dem PAN Austria sowohl Fachleute
aus der Praxis als auch Universitaten
und Studierende anspricht, soll mehr
Aufmerksamkeit fur die Erndhrung
als zentraler Bestandteil der Gesund-
heitsflrsorge erreicht werden. Eine
Mitgliedschaft bei PAN Austria wird
zukunftig moéglich sein.

PAN

Osterreich

KONTAKT:
E-MAIL: INFO@PAN-AT.ORG
WEB: WWW.PAN-AT.ORG

PAN INTERNATIONAL:
WWW.PAN-INT.ORG

PAN USA:
WWW.PAN-INT.ORG
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VEGETARISCH

FLEISCH
FRISST

LAND

UBER DEN

HENVERBRAUCH
UNSERER ERNAHRUNG

WELTWEIT WIRD DIE HALFTE DES MENSCHLICH BEWOHNBAREN LANDES FUR DIE
LANDWIRTSCHAFT GENUTZT - ZUM GROSSTEIL FUR TIERLICHE LEBENSMITTEL.
SIE TRAGEN IM VERGLEICH ZU PFLANZLICHEN LEBENSMITTELN JEDOCH NUR WENIG

ZUR GLOBALEN ERNAHRUNG BEI.

SO STELLT SICH DIE FRAGE, WIE EINE WACHSENDE

WELTBEVOLKERUNG ERNAHRT WERDEN KANN UND WIE SICH DIE ERNAHRUNG
HIERZULANDE AUF DEN FLACHENVERBRAUCH AUSWIRKT.

GLOBALE FLACHEN
UND UNSERE ERNAHRUNG

Eine Flache von 40 Millionen Quadrat-
kilometern der Erde - in etwa 10 Mal
die Flache der Europdischen Union -
wird heute fir Fleisch, Milch, Eier und
Co. verwendet. Das entspricht 77 Pro-
zent der landwirtschaftlichen Flache,
aber nur 18 Prozent der global konsu-
mierten Kalorien. Tierliche Lebensmit-

tel belegen somit viel Flache und tra-
gen vergleichsweise wenig zur globalen
Erndhrung bei.

Die nachhaltige Nutzung der Flachen
des Planeten erfordert jedoch einen
fundamentalen Erndhrungswandel hin
zu einer (vorwiegenden) Pflanzenkost.
Sie hat grof3es Potential: Eine Studie der
University of Oxford zeigt auf, dass eine
pflanzenbasierte Erndhrung die Welt-
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Quelle: Schlatzer, Martin und Thomas Lindenthal. 2020. Einfluss von unterschiedlichen Ernahrungsweisen auf Klimawandel und
Flacheninanspruchnahme in Osterreich und Ubersee (DIETCCLU). Endbericht von StartClim2019: Weitere Beitrage zur Umsetzung
der osterreichischen Anpassungsstrategie. Auftraggeber: BMLFUW, BMWF, OBf, Land Oberdsterreich.
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bevolkerung - nicht nur die heutigen 7,9
Milliarden, sondern auch die morgigen
10 Milliarden im Jahr 2050 - nachhaltig
erndhren konnte.

FLEISCH ALS FLACHEN-
HUNGRIGSTES LEBENSMITTEL

Die globalen Produktions- und Kon-
sumptionsweisen von Fleisch tra-
gen entscheidend zum Klimawandel,
Biodiversitatsverlust sowie zur Ver-
schmutzung von Luft, Wasser und
Boden bei. Es ist gerade auch die Frage
nach dem Boden, die soziale und 6ko-
logische Probleme in Verbindung mit
Fleisch aufzeigt. Denn kein anderes
Lebensmittel bendtigt so viel Flache in
der Produktion.

Der Flachenbedarf fir Fleisch setzt
sich dabei vor allem aus der Tierhal-
tung und zu einem wesentlich héheren
Teil aus dem Futtermittelanbau zu-
sammen. Tiere leben mittlerweile vor
allem in industriellen Betrieben und
auf engstem Raum. So hat in Osterreich



ein 110 Kilogramm schweres Schwein
beispielsweise eine Flache von 0,7 Qua-
dratmetern zur Verfigung. Zu seiner
Erndhrung sind Futtermittel notig. Sie
werden im grofRen Stil aus anderen, vor
allem sUdamerikanischen, Landern
eingefiihrt. So importiert Osterreich
jahrlich 500.000 Tonnen Soja fur die Er-
nahrung von sogenannten Nutztieren.

SOJA ALS BELIEBTES FUTTERMITTEL

Im Fall von Soja wird auch deutlich, wie
Waldrodungen und Erndhrung zusam-
menhé&ngen: Weltweit entfallen etwa 80
Prozent der Waldrodungen auf die Land-
wirtschaft und damit in weiterer Folge
auf unsere Erndhrung. In Stdamerika
werden wertvolle und artenreiche Ama-
zonas-Regenwalder und Cerrado-Savan-
nen gerodet, um Platz fir Tierhaltung
und Futtermittelanbau zu machen.

Global betrachtet wird Soja zu etwa
80 Prozent fur Tierfutter verwendet.
Der Rest teilt sich auf Lebensmittel und
Treibstoffe auf. Der Boom von Fleisch
steht hier in enger Verbindung mit dem
Boom von Soja und der dazugehorigen
Entwaldung. Soja fir pflanzliche Le-
bensmittel hingegen macht nur einen
kleinen Teil aus und wird hierzulande
vor allem Uber biologischen, regionalen
Anbau bezogen.

FLACHENFUSSABDRUCK VON
TIERLICHEN UND PFLANZLICHEN
LEBENSMITTELN

Wie grof ist nun der konkrete Unter-
schied zwischen tierlichen und pflanz-
lichen Lebensmitteln? Die bis dato
umfangreichste Studie Uiber die 6kolo-
gischen Erndhrungsauswirkungen gibt
Antwort: Fleisch von Wiederkduern -
also von Rindern und Schafen - weist
den hdéchsten Flachenbedarf auf. Aber
auch Milch und Milchprodukte sowie
Schweinefleisch belegen grofRe Flachen.
Obst, Gemuse und Hulsenfriichte kén-
nen hingegen auf vergleichsweise wenig
Flache angebaut werden.

Joseph Poore und Thomas Neme-
cek, die Wissenschaftler der erwahn-
ten Studie, beziehen den Flachenbedarf
auf den Proteingehalt im Lebensmittel.
Demnach wird fiir 100 Gramm Protein
aus Fleisch von Mastrindern im globa-
len Durchschnitt eine Flache von 164
Quadratmetern benétigt. Bei Schweine-
fleisch sind es 10 Quadratmeter und
bei Hihnerfleisch 7 Quadratmeter. Mit
pflanzlichen Lebensmitteln kann der

Proteinbedarf hingegen nachhaltiger
gedeckt werden: Tofu bendtigt nur 2,2
Quadratmeter, bei Getreide sind es 4,6
Quadratmeter. In anderen Worten: Legt
man Tofu statt Rindfleisch aufs Teller,
reduziert sich der Flachenbedarf um 99
Prozent.

FLACHENBEDARF

FUR LEBENSMITTEL
(m2 PRO 100 G PROTEIN)

FLEISCH VON MASTRINDERN — 163,6
TOFU — 2,2

Quelle: Poore, Joseph, und Thomas Nemecek. 2018.
Reducing food’s environmental impacts through
producers and consumers. Science 360(6392): 987-992.

OSTERREICHISCHE ERNAHRUNG
MIT GROSSEM FLACHENFUSS-
ABDRUCK

Unsere Erndhrung belegt landwirt-
schaftliche Flachen im Inland und
Ausland. Die omnivore Erndhrung der
Osterreicher:innen - eine Kost reich
an tierlichen Produkten wie Fleisch,
Milch und Eiern - nimmt besonders viel
Flache in Anspruch (1.832 m? pro Per-
son und Jahr). Je niedriger der Konsum
an Tierprodukten, desto niedriger der
Flachenbedarf: Eine rein pflanzliche
Erndhrung hat daher den niedrigsten
FlachenfufRabdruck (629 m? pro Person
und Jahr) und senkt den Flachenbedarf
damit im Vergleich zu einer omnivoren
Erndhrung um 66 Prozent.

Die Reduktion des Fleischkonsums
hierzulande wirde nicht nur Tier-

UMWELT

leid mindern, sondern héatte auch das
Potential, zu einer nachhaltigeren und
sozial gerechteren Flachennutzung auf
der Welt beizutragen. Derzeit belegt Os-
terreich fir seine Erndhrung weite F1a-
chen im Ausland. Ein grofer Teil ent-
fallt hier auf Futtersoja (193.050 Hektar)
aus Sudamerika. Wenn der Fleischkon-
sum um etwa ein Finftel sinken wiir-
de, wirden keine Sojaimporte mehr
bendtigt werden. Eine entsprechend
grofRe Flache konnte in den Anbauldn-
dern frei werden und fur andere Zwecke
verwendet werden. Auch Palmél, das vor
allem aus Stidostasien stammt, kdnnte
durch heimische Alternativen wie Raps-
und Sonnenblumendl ersetzt werden.
Die noétige Flache (121.316 Hektar) wiirde
durch eine Reduktion des Fleischkon-
sums um 13 Prozent frei werden.

LAND FUR HEUTIGE UND
ZUKUNFTIGE GENERATIONEN

Zur Herstellung von Fleisch und an-
deren Tierprodukten werden enorme
Flachen belegt. Wertvolle Ackerflachen
sollten nicht immer starker der Tier-
futterproduktion dienen, sondern we-
sentlich effizienter verwendet werden:
zur direkten Erndhrung von Menschen
mit pflanzlichen Lebensmitteln. Ein
Wandel hin zu einer pflanzenbasierten
Erndhrung hétte daher viele Vorteile:
Es wiirden weniger landwirtschaftliche
Flachen beansprucht und die Oster-
reichische Erndhrungsautarkie wirde
gestarkt werden. Auch die globale Er-
nahrungssituation kénnte verbessert
und mehr Menschen kénnten ernahrt
werden. Eine pflanzenbasierte Erndh-
rung ist zudem gelebter Umwelt- und
Tierschutz und auch fur die eigene Ge-
sundheit positiv. Sie schont damit wert-
volle Ressourcen wie Land - fir heutige
und zukUnftige Generationen.

ERNAHRUNG UND FLACHENBEDARF

GLOBALE LANDWIRT-
SCHAFTSFLACHE

PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

GLOBAL KONSUMIERTE
KALORIEN

18%

GLOBAL KONSUMIERTE
PROTEINE

H TIERLICHE LEBENSMITTEL

Quelle: Poore, Joseph, und Thomas Nemecek. 2018. Reducing food’s environmental impacts through producers and
consumers. Science 360(6392): 987-992.
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PLANETARY HEALTH DIET
ENTWURF EINER NACHHALTIGEN ERNAHRUNG

ESSEN IST EINE GESUNDHEITLICHE NOTWENDIGKEIT UND DOCH VIEL MEHR ALS
NUR DAS. ESSEN IST ENG MIT KULTURELLEN, SOZIALEN, OKONOMISCHEN UND
OKOLOGISCHEN ASPEKTEN VERWOBEN. ZU DEFINIEREN, WIE EINE GESUNDE ODER
NACHHALTIGE ERNAHRUNG AUSSIEHT, IST DAHER EIN KOMPLEXES UND SENSIBLES
UNTERFANGEN. DIE EAT-LANCET-KOMMISSION - EIN ZUSAMMENSCHLUSS AUS
GLOBAL RENOMMIERTEN WISSENSCHAFTLER:INNEN - HAT SICH AN DAS THEMA
HERANGEWAGT UND DAS KONZEPT DER PLANETARY HEALTH DIET ENTWICKELT.

THE GREAT FOOD TRANSFORMATION

,Eine radikale Transformation des globalen Erndhrungs-
systems ist dringend notwendig®, schreibt die erwahnte Ex-
pert:innenkommission im Report ,Healthy Diets from Sus-
tainable Food Systems®. Die Notwendigkeit resultiert dabei
aus den sozialen und 6kologischen Problemen, die mit der
globalen Erndhrung verbunden sind.

Okologisches Ziel einer nachhaltigen Erndhrung ist es, die
Tragfahigkeitsgrenzen des Planeten nicht zu tberschreiten.
Berechnet werden sie mit sechs Indikatoren: Treibhausgas-
emissionen, Flachennutzung, Wassernutzung, Stickstoff-
und Phosphorausbringung sowie Biodiversitdtsverlust. Doch
schon heute uberschreiten wir mit unserer Erndhrung drei
von sechs Grenzen. Neben dem Klimawandel lduten beim Ar-
tensterben und der Uberdiingung die Alarmglocken.

Soziales Ziel ist es, eine gesunde Erndhrung fir alle Men-
schen des Planeten sicherzustellen. Doch Unter- oder Fehl-
erndhrungen sind in allen Weltregionen ein Problem. Hinzu
kommt die Herausforderung, dass bis zur Mitte des Jahr-

GEGENWARTIGE
ERNAHRUNG IN
EUROPA UND

ZENTRALASIEN
VoLL-

HULSEN- KORN

FRUCHTE \

odion.
— e 100% FRU

G

GESUNDHEITLICHE
GRENZE

10 VEGOIM.OT APRIL 2022

NUSSE

hunderts bis zu 10 Milliarden Menschen auf der Erde leben
werden und ein Recht auf eine gesunde Erndhrung sowie auf
eine intakte Umwelt haben. Ein essentielles Element, um
dies zu erreichen, ist ein globaler Erndhrungswandel hin zu
einer pflanzenbasierten Ernahrung.

MIT PFLANZENBASIERTER ERNAHRUNG
DEN DIET GAP SCHLIESSEN

Die Wege in eine nachhaltige Erndhrung und damit in eine
nachhaltige Zukunft missen laut den Wissenschaftler:innen
der EAT-Lancet-Kommission auf drei Sdulen aufbauen: In
Kombination mit effizienterer Lebensmittelproduktion und
Vermeidung von Lebensmittelverschwendung ist eine pflan-
zenbasierte Erndhrung - im Sinne des Konzepts der Planeta-
ry Health Diet - notwendig, um die Auswirkungen auf Boden,

STARKEHALTIGE
PFLANZEN

RIND- UND
SCHWEINEFLEISCH

HUHNER-
FLEISCH



Luft und Wasser weitgehend in einem nachhaltigen Rahmen
zu halten und eine wachsende Weltbevdlkerung gesund er-
nahren zu konnen.

Derzeit weicht die Ernéhrung in allen Weltregionen aus unter-
schiedlichen Griinden jedoch stark von der Planetary Health
Diet ab. In Europa werden zu viele Tierprodukte, wie Fleisch,
Eier und Milch, und auch starkehaltige Lebensmittel wie Kar-
toffeln gegessen. Der Konsum an Obst, Gemuse, Hiilsenfriich-
ten, Vollkorngetreide und Nussen hingegen ist weit zu niedrig.
Der Diet Gap - also der Abstand zwischen der gegenwartigen
Erndhrung und einer Planetary Health Diet - kann in euro-
paischen Staaten nur durch einen starken Wandel hin zu ei-
ner pflanzenbasierten Erndhrung erreicht werden.

)) DIE PLANETARY HEALTH DIET STELLT
EINE ERNAHRUNGSFORM DAR, DIE
SOZIAL UND OKOLOGISCH VERTRAG-
LICH IST.

Die Planetary Health Diet stellt dabei eine Erndhrungsform
dar, die sozial und 6kologisch vertraglich ist - mit anderen
Worten: Sie ist gesund fir Mensch und Umwelt. Das Beson-
dere an ihr ist, dass erstmals wissenschaftlich fundiert ein
Erndhrungskonzept entwickelt wurde, das in allen Weltre-
gionen anwendbar sein soll. Die Wissenschaftler:innen rund
um Harvard-Mediziner Walter Willet betonen die Wichtig-
keit der Erndhrung fur eine nachhaltige Entwicklung: ,Die
Erndhrung wird ein entscheidendes Thema des 21. Jahrhun-
derts sein. Die Ausschdpfung ihres Potentials wird die Errei-
chung der Sustainable Development Goals und des Pariser
Abkommens vorantreiben.”

EIN TELLER IM EINKLANG MIT
GESUNDHEIT UND UMWELT

Wie eine Erndhrung nach der Planetary Health Diet konkret
aussehen soll, wird mit einem Teller veranschaulicht: Die
eine Tellerhalfte (bezogen auf Volumen) sollte jedenfalls mit

TELLER DER
PLANETARY
HEALTH DIET

VOLLKORNGETREIDE

OBST UND GEMUSE

ZUCKER

UMWELT

Obst und Gemuse belegt werden, wahrend sich die andere
Tellerhalfte (bezogen auf Kalorien) aus Vollkorngetreide, Hiil-
senfriichten und Nussen (pflanzliche Proteine) oder Fleisch,
Eiern und Fisch (tierliche Proteine), Milch und Milchalterna-
tiven, pflanzlichen Olen und Zucker zusammensetzen kann.
Hier gibt es Spielraum: Tierliche Lebensmittel und Zucker
sind optional und aus gesundheitlichen sowie dkologischen
Aspekten nicht mehr als abgebildet zu konsumieren.

Die Planetary Health Diet schreibt somit keine spezielle Er-
nahrungsweise vor. Sie ist mit flexitarischer, vegetarischer
und veganer Erndahrung vereinbar. Der Grundsatz lautet: Die
Erndhrung soll aus einer Vielfalt an pflanzlichen Lebens-
mitteln bestehen und kann optional mit kleinen Mengen
an tierlichen Lebensmitteln kombiniert werden. Eine vegane
Erndhrung kann durch den Konsum von mehr proteinrei-
chen Hulsenfrichten und Nissen einfach umgesetzt werden.
Sie stellt somit eine gesunde Variante der ,Planetary Health
Diet* dar und weist zudem die geringsten Umweltauswir-
kungen aller Ernahrungsformen auf.

EIN VEGANER MONAT FUR
UMWELT, GESUNDHEIT UND TIERE

Neben den klaren Vorteilen fir die Umwelt und Gesundheit
der Menschen ist die Gesundheit der Tiere nicht zu verges-
sen: Jahrlich werden tber 80 Milliarden Tiere an Land - also
etwa Rinder, Schweine und Hihner - allein zur Fleischgewin-
nung getdtet. Ein Wandel zu einer pflanzenbasierten Ernah-
rung ist ein essentieller Schritt, um die Massentétung von
empfindungsfahigen Lebewesen zu senken und bestenfalls in
Zukunft zu einem Relikt der Vergangenheit zu erklaren. Eine
vegane Erndhrung ist nicht nur gut fir Umwelt, Tiere und Ge-
sundheit - sie schmeckt zudem auch. Alle, die neugierig ge-
worden sind, laden wir herzlich ein, gemeinsam mit uns einen
veganen Monat auszuprobieren. Wir liefern kostliche Rezepte
und nitzliche Tipps und Tricks zum Ausprobieren der veganen
Lebensweise. Mehr Infos und kostenlose Anmeldung unter
wwwvegan.at/veganermonat. So setzen wir gemeinsam den
Entwurf der Planetary Health Diet praktisch um.

STARKEHALTIGE
PFLANZEN

MILCH UND
MILCHPRODUKTE

TIERLICHES
PROTEIN

PFLANZLICHES
PROTEIN

UNGESATTIGTE
PFLANZLICHE OLE
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Miitter versorgen mit Milch ihre
inder in der ersten Lebensphase.
Sie liefern ihnen mit ihr alle wichti-
gen Nahrstoffe und schiitzen sie vor
Krankheiten. Milch konnte daher
durchaus ,weifles Gold“ genannt wer-
den. Die Bezeichnung stammt jedoch
aus der Milch-

industrie und
spielt auf das
lukrative Ge-

schift mit der
Muttermilch einer anderen Spezies
an. Kuhmilch wird als natiirliches
Lebensmittel dargestellt, deren Be-
stimmung der menschliche Konsum
sei. Sie ist jedoch - wie jede andere
Muttermilch - fiir den eigenen Nach-
wuchs bestimmt. So kann man sich
fragen: Wie leben Kilber in der Land-
wirtschaft, wenn ihre Muttermilch
nicht ihrer eigenen Erndhrung, son-
dern jener von Menschen dient?



KREISLAUF VON SCHWANGER-
SCHAFTEN UND GEBURTEN

ALLEIN AUF EINEM
QUADRATMETER

Nachdem das Kalb
von seiner Mutter
getrennt  wurde,
kommt es meist in

Ein weibliches Rind wird mit etwa 1,5
Jahren zum ersten Mal befruchtet.
Nach einer Schwangerschaft von 9 Mo-
naten bringt sie ihr Kalb auf die Welt.
Ab diesem Zeitpunkt gibt sie Milch. Da-  sogenannte Kalber-
mit die Milchmenge auf einem kiinstli-  iglus oder -hitten.
chen Hoch gehalten wird, muss die Kuh  Auf etwa einem
im Jahresrhythmus ein Kalb gebdren. Quadratmeter einge-
Zudem wurden sogenannte Milchki-  sperrt, verbringen die
he auf Hochstmengen Milch gezlichtet. Kéalber ihre ersten Le-
Beispielsweise werden einer Kuh in Os-  benswochen allein - nur
terreich heute 7.300 Kilogramm Milch  ein Sicht- und Bertihrungs-

s
@
()
z

' “MUTTER ROSA
MIT SOHN SKOTTY
AM LEBENSHOF

" KUH UND DU

pro Jahr genommen, wahrend sie Mit-
te des 20. Jahrhunderts nur ein Viertel
hergestellt hat. Gesundheitlich leiden
die Kihe unter ihren Dauerschwanger-
schaften sowie unter zucht- und hal-
tungsbedingten Krankheiten.

KALBER ALS ABFALLPRODUKTE

Das Geschaft mit der Milch erfordert es
also, dass einerseits laufend Kéalber ge-
boren werden und andererseits sie nie
ihre Muttermilch trinken. So entsteht
schnell ein Uberschuss an Jungtieren,
der unterschiedlich adressiert wird:
Mannliche Kélber werden entweder so-
fort getotet und entsorgt, der Mast im
Inland oder einem Export ins Ausland
zugefiihrt. Weibliche Kélber kénnen zu-
dem wie ihre Mitter als Milchmaschi-
nen verwendet werden. Das Alter der
Tiere zu ihrem Todeszeitpunkt betragt
jedenfalls einen Bruchteil ihrer natir-
lichen Lebenserwartung. Tierkinder,
die als Kalbfleisch am Teller landen,
werden etwa 22 Wochen anstelle von 20
Jahren alt.

SCHMERZHAFTE TRENNUNG
VON MUTTER UND KIND

Wenige Momente, Stunden oder Tage
nach der Geburt werden Kuh und Kalb
voneinander getrennt. Der Kuh wird
angetan, was im Falle von Menschen
und anderen Sdugetieren als grausam
erkannt wird: Nach einer physisch und
psychisch herausfordernden Phase von
Monaten der Schwangerschaft und
Stunden der Geburt wird ihr das Na-
turlichste der Welt verwehrt: die Sorge
um das eigene Kind. Die emotionale
Tortur der Trennung von Mutter und
Kind fahrt dazu, dass beide tagelang
nacheinander rufen. Die Rufe voller
Klage und Schmerz sind am Land in
der Nahe von Milchbetrieben kein un-
bekanntes Gerdusch.

kontakt zu Artgenossen muss
vorhanden sein. Man kann sich vor-
stellen, welche Qual die Trennung von
der Mutter sowie die Abtrennung zu
anderen Kalbern fir die jungen Tiere
ist. Zudem stecken Kéalber voller Neu-
gierde und Bewegungsfreude, die sie in
den kleinen Einzelbuchten nicht ein-
mal annahernd ausleben kénnen.

EINMAL UM DIE HALBE WELT

Jahrlich werden etwa 50.000 K&lber aus
Osterreich in andere Staaten trans-
portiert. Der eiskalte Grund: Die Mast
ist in anderen Staaten guinstiger als in
Osterreich. Laut EU-Verordnung diirfen
Kalber 18 Stunden transportiert wer-
den - mit einer einstindigen Pause
und artgerechter Versorgung. Jedoch
haben Recherchen des Vereins Gegen
Tierfabriken mehrmals gezeigt, dass
nicht nur die Pausen oft ignoriert und
die Transportdauer systematisch tber-
schritten werden, sondern auch, dass
die Kalber nicht addquat mit Milch
oder Milchaustauschern versorgt wer-
den. Die Transporte sind aus diesen
Grunden somit illegal. Sie rollen trotz-
dem weiter quer durch die EU - Spani-
en und Italien zdhlen zu den haufigsten
Destinationen. Fur einige Tiere geht es
nach einigen Monaten Mast in Sud-
europa weiter nach Nordafrika oder in
den Nahen Osten. Die horrende Schiffs-
fahrt Uiber das Mittelmeer dauert meh-
rere Tage bis zwei Wochen. So reisen die
Kalber einmal um die halbe Welt, da-
mit Menschen ihre Milch trinken und
ihr Fleisch essen kénnen - zu einem
minimalen Preis, auch wenn dies ma-
ximales Tierleid bedeutet.

WO KUH UND KALB MUTTER
UND KIND SEIN DURFEN

Wie eine Mensch-Tier-Beziehung ohne
Ausbeutung und mit Respekt aussehen

kann, zeigen Lebenshofe. Tiere finden
dort ein Zuhause bis zu ihrem natur-
lichen Lebensende und koénnen ihre
Bedirfnisse bestmoglich ausleben.
Am steirischen Lebenshof ,Kuh und
Du® dreht sich alles um Rinder und
dort wird deutlich, wie stark die Mut-
ter-Kind-Beziehung unter Rindern ist.
Die Lebenshofgrinderin Katharina
Steindl erzahlt tber die Vorgeschichte
der Kuh Rosa: ,Als ihr erstes Kalb ver-
kauft wurde, hatte sie drei Tage lang
getrauert, geweint und verzweifelt ge-
rufen. Die Trauer war zu viel, sie nahm
stark ab und wollte mit Menschen
noch weniger zu tun haben als zuvor.”
Rosa hat abermals ein Kalb erwartet,
als sie ihren Lebensplatz bei ,Kuh und
Du” erhalten hat: ,Als sie im Mai dann
ihr zweites Kalb komplett selbststan-
dig bekam, war sie voller Glick. Rosa
ist eine sehr neugierige Kuh und eine
fabelhafte Mutter.”

Eine Ubersicht iiber diesen und weite-
re Lebenshéfe in Osterreich findet sich
unter www.vegan.at/lebenshof.

MILCH FUR MENSCHEN

Kuhmilch ist ein exzellentes Beispiel,
dass nicht nur Fleisch, sondern alle
tierlichen Lebensmittel einer eiskal-
ten Produktionslogik unterliegen und
ebenso eiskalt die Bedlrfnisse von
Uberaus empfindsamen Lebewesen ig-
noriert werden. Wir alle, denen Tierleid
zu Herzen geht, kénnen uns beim Ein-
kauf die einfache Frage stellen: Bin ich
ein Kalb? Nein? Dann greife ich zur gro-
Ren Vielfalt an Pflanzenmilch! Denn
Kuhmilch ist fiir Kalber bestimmt.
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ERNAHRUNG

DER VEGANE ERNAHRUNGSTELLER

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG AUF EINEN BLICK

Wie einfach eine ausgewogene
pflanzliche Erndhrung gelingen
kann, veranschaulicht der vega-
ne Erndhrungsteller. Er basiert
auf dem von der Harvard Univer-
sity entwickelten ,Healthy Eating
Plate* (,Der Gesunde Teller) und
wurde an die Bedirfnisse vegan
lebender Menschen angepasst.
Ziel ist es, in moglichst einfacher
und praxisorientierter Form die
Empfehlungen fir eine gesunde
Ernahrung bildlich darzustellen.

VON DER ERNAHRUNGS-
PYRAMIDE ZUM TELLER

Wéahrend Ernahrungsgesell-
schaften iber lange Zeit hinweg
die Pyramide zur Verdeutlichung
ihrer Empfehlungen nutzten,
wird heutzutage zunehmend der
Erndhrungsteller bevorzugt. Der
Grund ist leicht nachvollzieh-
bar: Die Darstellung in Form des
Tellers ist wesentlich praxisna-
her. Er zeigt, wie viel von welcher
Lebensmittelgruppe anteilig pro
Mahlzeit verzehrt werden sollte.
Die Vorgaben des theoretischen
Tellermodells lassen sich somit
leicht auf einen realen Teller
uUbertragen. Im Gegensatz zur
Erndhrungspyramide wird auf
konkrete Mengenvorgaben ver-
zichtet. Die Portionsgrofie einzel-
ner Lebensmittelgruppen richtet
sich stattdessen nach der jewei-
ligen Tellergrofle und kann in-
dividuell an die eigenen Bedurf-
nisse angepasst werden. Es zahlt
nur das Verhaltnis. Wichtig zu
wissen ist auch, dass der vegane
Erndhrungsteller nur als grobe
Orientierung fir die Gesamter-
nahrung dient. Natuirlich muss
nicht jede einzelne Mahlzeit so
gestaltet sein, dass sie dem Er-
nahrungsteller entspricht.
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i SO SIEHT EIN

— GESUNDER VEGANER
ERNAHRUNGSTELLER AUS

GEMUSE UND OBST ALS BASIS- % DES TELLERS

Achten Sie auf Vielfalt und bunte Farben. Bevorzugen Sie regionale und
saisonale Sorten. Essen Sie regelmafRig dunkelgriine, oxalatarme Gemusesorten
wie Grinkohl und Brokkoli. Gemiise und Obst liefern Vitamine, Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.

VOLLKORNPRODUKTE — KNAPP %% DES TELLERS

Fast ein Viertel des Tellers sollte aus kohlenhydrathaltigen Produkten wie Getreide,
Kartoffeln und Pseudogetreide bestehen. Bevorzugen Sie Vollkorngetreide, denn diese
haben eine héhere Nahrstoffdichte, mehr Ballaststoffe und wirken weniger stark auf
den Blutzuckerspiegel. Vollkorngetreide sind gute Quellen fur Eisen, Zink, Magne-
sium und einige B-Vitamine. Als alternative nahrstoffreiche Quellen bieten sich
neben Brot, Nudeln, Reis und Haferflocken auch beispielsweise Hirse, Gerste, Quinoa,
Couscous, Bulgur, Amarant, Buchweizen und Dinkelreis an.



HULSENFRUCHTE - KNAPP % DES TELLERS

Ebenfalls knapp ein Viertel des Tellers ist fir Hilsenfrichte re-
serviert. Zu ihnen zahlen Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen
und Lupinen. Auch Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh, Sojamilch
und -joghurt sowie Sojaschnetzel, -granulat und -medaillons
gehoren zu dieser Gruppe. Auflerdem konnen fertige Fleisch-
ersatzprodukte auf der Basis von Soja, Erbsen und Lupinen zu
dieser Gruppe gezahlt werden. Hilsenfriichte sind sehr prote-
inreich und liefern viele Mineral- und Ballaststoffe. Durch die
Kombination von Hilsenfriichten und Getreide optimieren Sie
die Zufuhr an essentiellen Aminosauren.

NUSSE UND SAMEN -
EINE PORTION GEBALLTE NAHRSTOFFLIEFERANTEN

Den verbleibenden Teil des Tellers nehmen Nisse und Samen
ein. Neben Protein und hochwertigen ungesattigten Fettsau-
ren versorgen sie vor allem mit verschiedenen Mineralstoffen
wie Eisen, Kalzium und Zink sowie Vitamin E und sekundaren
Pflanzenstoffen. Achten Sie auf Abwechslung. Alle verfiigbaren
Sorten sind empfehlenswert und punkten mit einem besonders
hohen Gehalt an einzelnen Nahrstoffen. Wahrend Walnusse,
Lein-, Hanf- und Chiasamen viel Alpha-Linolensdure liefern,
sind Mandeln sowie Tahin aus Sesam gute Kalziumquellen.
Parantsse versorgen mit Selen. Kirbiskerne, Sesam und Mohn
enthalten viel Zink und Eisen.

OLE IN MABEN

Verwenden Sie zum Kochen Ole mit einem hohen Anteil an
einfach ungesattigten Fettsauren wie Oliven-, Raps- oder
,High Oleic*-Sonnenblumendl. Nutzen Sie Lein-, Hanf- und
Walnussél fir Salate und Rohkost, denn die enthaltene
wertvolle Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensdure kann
durch Hitze zerstért werden. Beschranken Sie Ihre Zufuhr

an Omega-6-Fettsaure-haltigen Olen wie herkémmlichem
Sonnenblumendl, Maiskeim- und Kirbiskernél, da der Kérper
so leichter Alpha-Linolens&ure in die langerkettigen Omega-
3-Fettsauren Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure
umwandeln kann. Die Verwendung von Mikroalgendlen kann
sinnvoll sein, um die Versorgung mit Omega-3-Fettsduren zu
optimieren.

AUSREICHEND TRINKEN — MINDESTENS 1,5 LITER PRO TAG

Bevorzugen Sie Wasser und ungesiifsten Krauter- oder
Fruchtetee. Bei korperlicher Betatigung oder hohen
Temperaturen kann sich die bendtigte Wassermenge deutlich
erhohen.

ERNAHRUNG

WEITERE WICHTIGE NAHRSTOFFE

Manche Nihrstoffe erfordern besondere Auf-
merksamkeit und sollten gegebenenfalls in
Form von Supplementen oder einer Lebens-
mittelanreicherung erganzt werden.

VITAMIN B,

Stellen Sie eine ausreichende Versorgung mit

Vitamin B,, durch Nahrungsergdnzungsmittel

in Form von Tabletten, Kapseln oder einer an-

gereicherten Vitamin-B,,-Zahncreme sicher.

¢ Detadaillierte Informationen:
www.vegan.at/vitaminb12

VITAMIN D

In den Sommermonaten kénnen wir Vitamin D
in unserer Haut selbst bilden, wenn wir ausrei-
chend Sonne ausgesetzt sind. Verbringen Sie da-
her zwischen April und Oktober ca. 20 Minuten
taglich in der Sonne. In den Wintermonaten ist
der Sonnenstand in unseren Breitengraden zu
niedrig, um eigenstandig Vitamin D zu bilden.
Daher wird eine Supplementierung angeraten.
Wer auch im Sommer nicht ausreichend in die
Sonne kommt, sollte eine ganzjahrige Ergan-
zung mit Vitamin D erwégen.
¢ Detadaillierte Informationen:
www.vegan.at/vitamind

KALZIUM

Achten Sie gezielt auf Thre Kalziumzufuhr: Inte-
grieren Sie taglich mehrere Portionen kalzium-
reicher Lebensmittel. Dazu zdhlen oxalatarme
grune Gemusesorten wie Grinkohl, Brokkoli
und Pak Choi, Tofu, weilde Bohnen, Mandeln und
Tahin, getrocknete Feigen und kalziumreiche
Mineralwasser sowie mit Kalzium versetzte
Pflanzenmilch und Sojajoghurt.
¢ Detaillierte Informationen:
www.vegan.at/kalzium

JOD

Da 6sterreichische Béden sehr jodarm sind, wird

Speisesalz jodiert. Nutzen Sie jodiertes Speise-

salz, Algen mit einem moderaten Jodgehalt und/

oder Supplemente.

* Detadaillierte Informationen:
www.vegan.at/jod

SELEN

Durchschnittlich kénnen zwei Parantisse pro

Tag die Selenversorgung sicherstellen.

* Detaillierte Informationen:
www.vegan.at/selen

APRIL2022 Syecan.at 15



V-LABEL

JEGET,
o oy

¢UROp
%

“Cager€

VEGAN

FOOD

. 4
Nojnn ™

B D

ZERTIFIZIERTE UNTERNEHMEN

DIE ANGEFUHRTEN MARKEN FUHREN VEGANE PRODUKTE, DIE MIT DEM V-LABEL ZERTIFIZIERT SIND.
DAS EUROPAISCHE GUTESIEGEL WIRD IN OSTERREICH VON DER VEGANEN GESELLSCHAFT VERLIEHEN.
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20 JAHRE V-LABEL IN OSTERREICH

Nachdem in der Schweiz bereits 1997 durch das Engage-
ment unserer Schwesterorganisation SwissVeg (vormals
Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus) die ersten
mit dem V-Label zertifizierten Fleischalternativproduk-
te auf den Markt gekommen waren, war es nur wenige
Jahre spiter auch in Osterreich so weit: Die Vegane Ge-
sellschaft Osterreich fiihrte das V-Label ein, um vegane
Produkte zu promoten und sie als solche leicht erkennbar
zu machen. Die ersten gekennzeichneten Produkte ka-
men hierzulande 2002 auf den Markt. Zertifiziert wurden

WEEON.OD APRIL2022

damals Fleischalternativprodukte der Marke VegaVita.
Von Jahr zu Jahr erfreute sich das Label einer gréferen
Bekanntheit und immer mehr Supermarktketten nutzen
es, um werbewirksam ihre veganen Lebensmittel und
Kosmetikprodukte zu kennzeichnen. Heute zahlt das V-
Label allein in Osterreich 7.500 zertifizierte Produkte und
ist vom heimischen Markt nicht mehr wegzudenken.

Weitere Infos: www.vegon.at/v—lqbel



V-LABEL

DRUCKPRODUKTE KONNEN AB SOFORT MIT DEM
V-LABEL GEKENNZEICHNET WERDEN

Bisher noch wenig bekannt ist die Tatsache, dass Druck-
produkte haufig nicht vegan sind: Papiere kdnnen Gelatine
enthalten, bei der Belichtung werden zum Teil unvegane
Hilfsstoffe eingesetzt und in Farben und Leimen verstecken
sich Substanzen tierischen Ursprungs. Sicherheit bietet nun
die Druckerei Print Alliance in Bad Voslau, bei der wir seit
vielen Jahren das VEGAN.AT-Magazin drucken lassen. Ab so-
fort kénnen in dem niederdsterreichischen Unternehmen
Druckprodukte komplett vegan gedruckt und auch als solche
gekennzeichnet werden. Unterhalb des V-Labels enthalten
sie den Zusatz ,vegane Druckprodukte®. Die Zertifizierung war
sehr aufwendig, da in der Branche bislang kaum Bewusstsein
fur die strengen V-Label-Kriterien und das Thema Veganis-
mus vorhanden waren. Wir gratulieren Print Alliance fiir die
groflartige Pionierarbeit!

Weitere Infos: www.printalliance.at

RITTER SPORT: TRADITIONSMARKE MIT V-LABEL

MANDEL QUINOA

|
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.
1935 RITTER SPORT
MARZIPAN

2016 RITTER SPORT
MANDEL QUINOA &
VOLL-NUSS AMARANTH

2018 RITTER SPORT
SESAM

2022 RITTER SPORT
PUR OHNE MUH

Quadratisch. Praktisch. Vegan. Ritter
Sport gilt als Pionier unter den klas-
sischen Schokoladenherstellern: Als
erste grof3e Markte brachte das Unter-
nehmen 2016 mit den Sorten ,Mandel
Quinoa® und ,Voll-Nuss Amaranth®
Schokoladen in die heimischen Super-
markte, die mit dem V-Label zertifiziert
sind. Und auch viele Jahre zuvor konnte
Ritter Sport bei Veganer:innen bereits
mit der Sorte Marzipan punkten.

WAS HAT RITTER SPORT DAZU BEWOGEN,
VEGANE SORTEN ZU PRODUZIEREN?

Ritter Sport: Wir haben in den letzten
zehn Jahren den deutlich steigenden
Bedarf an pflanzenbasierten Angeboten
bemerkt. Friher waren im klassischen
Lebensmitteleinzelhandel lediglich die

meisten Zartbitterschokoladen fir Ve-
ganer:innen geeignet. Eine Ausnahme
war die in der veganen Community
beliebte Sorte Ritter Sport Marzipan.
2016 starteten wir mit der Produktion
unserer veganen Sorten, die mit dem
V-Label zertifiziert sind. Diese werden
auf gesonderten Anlagen am Standort
Breitenbrunn in Osterreich produziert
und ermoglichen es, Spuren von Milch
weitestgehend auszuschlieRRen.

MITTLERWEILE WURDE DAS SORTIMENT
ERWEITERT. WAS ZEICHNET DIE NEUESTE
SORTE ,VEGAN PUR OHNE MUH"“ AUS?

Ritter Sport: Die Vegan Pur ohne muh
enthalt nur vier Zutaten: Kakaomasse,
teilentéltes, qualitativ hochwertiges
Mandelmehl, Kakaobutter und Zucker.

Anstatt mit Milchpulver wird mit dem
Mehl blanchierter kalifornischer Man-
deln conchiert. Dadurch schmeckt die
Sorte besonders mild und cremig, ver-
gleichbar mit einer klassischen Voll-
milchschokolade.

SIND NOCH WEITERE VEGANE SORTEN IN
PLANUNG?

Ritter Sport: Die Dynamik im Vegan-
Segment nimmt erst jetzt so richtig
Fahrt auf. Wir von Ritter Sport sind da-
von uberzeugt, dass sich die vegane oder
flexitarische =~ Konsument:innenschaft
in den néachsten Jahren noch auf viele
neue vegane Produkte im heimischen
Handel wird freuen durfen - und so
auch naturlich von Ritter Sport, dem
Pionier bei der veganen Tafelschokolade.
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REZEPTE

VEGANE ERNAHRUNG FUR EINSTEIGER

Aller Anfang muss nicht schwer sein - das beweisen Niko
Rittenau und Sebastian Copien in ihrem neuen Werk
»Vegane Erndhrung fiir Einsteiger“. Zu Beginn zeigen der
Erndhrungsexperte und der Koch, wie der Einstieg in die
pflanzliche Erndhrung gelingt und warum der Veganis-
mus eine soziale Gerechtigkeitsbewegung und kein Food-

Trend ist. Danach werden iiber 70 alltagstaugliche Rezepte
vorgestellt, die von Basics iiber einfache und schnelle
Gerichte bis hin zu Desserts und SiiRem reichen. Wir
durften einen Blick ins Kochbuch werfen und sind von
den Rezepten begeistert. Viel Freude beim Nachkochen
einiger unserer Favoriten!

SUSSKARTOFFEL-KICHERERBSEN-SUPPE
MIT BREZERLCHIPS UND SCHMORZWIEBELN

ZUTATEN

Suppe

1 groRe SufRkartoffel, geschalt (400 g)
240 g Kichererbsen (aus der Dose oder dem Glas)
600 ml Gemusebrihe

1 EL Apfelessig

100 g Soja-Cuisine (oder 2 EL weifses Mandelmus)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Brezerlchips

1 Brezerl

1 kleine Knoblauchzehe, geschalt
1 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerauchertes Paprikapulver

Schmorzwiebeln

1 grofRe rote Zwiebel, geschéilt (100 g)
1 EL Olivenél

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die SuRkartoffel grob raspeln. StifZkartoffel, Kichererbsen und
Brithe in einen Topf geben und zugedeckt etwa 10 Minuten
kochen, bis sie weich sind. Nach 5 Minuten den Essig dazugeben.

Wahrenddessen das Brezerl in Scheiben schneiden, den
Knoblauch fein reiben oder durchpressen. Das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und beides darin knusprig
braten, mit je 1 Prise Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen,
noch kurz braten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Die Zwiebel halbieren und langs in feine Streifen schneiden.
Die Pfanne mit 1 EL Ol bei mittlerer Hitze erwirmen und die
Zwiebel darin glasig anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Soja-Cuisine in den Topf geben, alles fein pirieren und mit
Salz, Pfeffer und etwas Essig abschmecken. Die Suppe in zwei
Schalen ftillen, mit Schmorzwiebeln und Brezerlchips anrichten
und geniefRen.
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RAHMPILZE MIT SEMMELKNODELN

ZUTATEN

Knoddel
4 frische Semmeln

1 Zwiebel, geschalt (etwa 80 g)
% Bund Petersilie

1 EL Olivendl

etwa 200 ml Sojadrink

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Muskatnuss

1 EL Speisestdrke

% TL Backpulver

Rahmpilze

500 g feste Champignons, geputzt
1 Zwiebel, geschalt

2 EL Olivenél

5 g getrocknete Steinpilze

1 TL getrockneter Thymian
1 TL Kimmelsamen

100 ml trockener Weillwein
1 gestrichener EL Mehl

250 ml Gemusebrihe

250 g Soja-Cuisine

% Bund Petersilie

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Essig

PO e

y oI

el

ZUBEREITUNG

Fir die Knodel die Semmeln in feine Scheiben schneiden und in eine Schissel
geben. Die Zwiebel fein wiirfeln, die Petersilie fein hacken. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Den Sojadrink angief3en, mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch geriebener Muskatnuss leicht wirzig abschmecken
und einmal aufkochen. Die Semmeln damit iibergieRen, die Petersilie dazugeben,
locker durchmischen und abgedeckt etwa 25 Minuten ziehen lassen.

Fur die Rahmpilze die Pilze vierteln, die Zwiebel fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf
erhitzen und die Champignons darin in 3 Minuten scharf und braun anbraten. Sie
sollen Farbe, aber noch guten Biss haben. Die Pilze in eine Schiissel geben.

Die getrockneten Pilze in den Topf bréseln, Zwiebel, Thymian und Kimmel zugeben
und leicht braun anbraten. Mit Wein abldschen, diesen komplett verkochen lassen.
Das Mehl daruberstreuen und anrdsten, Klumpchen zerteilen. Die Brihe angief3en,
alles gut verrithren und aufkochen lassen. Die Soja-Cuisine zugeben und aufkochen.
Die Hitze reduzieren und alles zugedeckt 20 Minuten kdcheln lassen. Die Petersilie
fein hacken, etwas davon zum Garnieren beiseitestellen.

In einem Topf 4 1 Wasser aufkochen, Backpulver dazugeben und salzen, die Hitze

so reduzieren, dass es nur siedet. Den Knodelteig nochmal durchmischen, die Starke
dartiberstreuen und untermengen. Der Teig sollte nur leicht feucht sein und sich
gut formen lassen. Mit angefeuchteten Handen vier Knddel daraus rollen. Einen
Testknoddel ins Wasser geben. Wenn er zusammenhalt, alle Knddel hineingeben

und 20 Minuten ziehen lassen. Sollte er zerfallen, mehr Starke in den Knddelteig
einarbeiten.

Die Pilzsahne mit dem Stabmixer schaumig mixen. Champignons und Petersilie
dazugeben und offen kdcheln lassen, bis die Sauce dicklich und schaumig ist.

Mit Salz, Pfeffer und etwas Essig abschmecken.

Rahmpilze mit Semmelknddeln auf zwei Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren
und servieren.
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REZEPTE

SCHOKOMOUSSE MIT KARAMELLISIERTEN SALZNUSSEN

ZUTATEN
MIND. 2 STUNDEN
RS | J Schokomousse
2 PORTIONEN ¢ ' 1l 100 g Zartbitterschokolade (70 % Kakao)

100 ml Pflanzenmilch

50 g weildes Cashewmus (oder weifRes Mandelmus)

2 EL Pflanzendl (geschmacksneutral oder vegane Butter)

80 ml Kichererbsen-Abtropfwasser (aus der Dose oder dem Glas)
1 TL Sahnesteif

40 g Rohrohrpuderzucker

Schokolade, fein geraspelt (nach Belieben)

6 EL Himbeeren (TK) zum Servieren

Karamellniisse
6 EL gesalzene, gerdstete Erdnusse
3 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Die Schokolade hacken, in eine grofRe Tasse geben und im
Wasserbad schmelzen. Die Pflanzenmilch lauwarm erwdrmen,
mit Schokolade, Cashewmus und Ol in einen Mixbecher geben
und mit dem Stabmixer zu einer glatten, cremig glanzenden
Masse verarbeiten.

Das Kichererbsen-Abtropfwasser mit dem Handrihrgerat oder
in der Kiichenmaschine 2 Minuten auf héchster Stufe schlagen.
Das Sahnesteif dazugeben und das Wasser in 5-8 Minuten steif
schlagen. Beim Umdrehen der Schissel darf die Masse nicht
herauskommen. Den Zucker zufligen und 1 Minute unter den
Kicherschnee schlagen.

Die leicht warme Schokomasse mit dem Schneebesen sanft
unter den Kicherschnee heben. Nach Belieben fein geraspelte
Schokolade unterziehen. Die Mousse in Schalen oder Glaser
fallen, gut abdecken und mindestens 2 Stunden, besser iber
Nacht, kalt stellen.

Nusse und Ahornsirup in einer kleinen Pfanne bei mittlerer bis
starker Hitze unter stdndigem Rihren karamellisieren, bis die
Flussigkeit nahezu verdampft ist. Nun die Nisse bei schwacher
Hitze trocknen, bis sie zusammenkleben. Die Niisse zum Abkihlen
auf Backpapier geben, dann mit einem Messer zerkleinern.

nnm

Die Mousse mit Niissen und tiefgekiihlten Beeren garnieren.

SEBASTIAN COPIEN, NIKO RITTENAU

VEGANE ERNAHRUNG FUR EINSTEIGER.

DAS WICHTIGSTE BASISWISSEN UND SCHNELLE REZEPTE
DK VERLAG, NOVEMBER 2021, 272 SEITEN, € 20,95

ISBN 978-3-8310-4325-5

© DORLING KINDERSLEY VERLAG,

REZEPTE/TEXTE: SEBASTIAN COPIEN/NIKO RITTENAU,
FOODFOTOS: MEIKE BERGMANN
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PREMIUM QUALITY
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GRUNE WEGE
BESTREITEN.

ENTDECKE DAS KOMPLETTE
PROFISORTIMENT!

Dos Gastrosortiment ist exklusiv dber den Grosshandel erhdltlich. Sortiment/Verfigbarkeit kann pro Markt variieren.

Follow us: 0 @

www.thegreenmountain.at



RESTAURANTS

DIE VEGAN.AT-RESTAURANT-DATENBANK

.

\egan
Osterreich

Das vegane Angebot in Osterreich wird immer gréRer. Zahl-
reiche Restaurants bieten mittlerweile pflanzliche Alternati-
ven an, andere spezialisieren sich komplett auf eine vegane
Kost. Unter vegan.at/restaurants werden vegane, vegeta-
rische und vegan-freundliche Lokale auf unserer Website
gesammelt und in eine laufend aktualisierte Datenbank
eingespeist. Derzeit befinden sich 728 Restaurants in dieser
Datenbank (Stand Marz 2022). Mit einer leicht zu bedienen-
den Suchfunktion kann im Speziellen nach Restaurants in
der Nahe gesucht werden.
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e und vegetarische Restaurants in L
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UNSERE \"
RESTAURANT- fr—

DATENBANK
Www.vegan.at/
restaurants

-”>

WIE DIE SUCHE FUNKTIONIERT

Insgesamt helfen 18 kleine Késtchen dabei, die Suche nach
einem passenden Restaurant einzugrenzen. Neben allgemei-
nen Angaben wie Restaurant, Snack-Bar, Eisladen usw. kann
im Detail beispielsweise nach Rabatt mit der V-Card gesucht
werden. Auch die Auswahl mehrerer Kastchen ist moglich.
Daruber hinaus kann die Suche mit einem weiteren Schlag-
wort wie Fruhstuck, Mittagessen usw. hilfreich sein. Danach
muss nur noch Ort oder Bundesland eingegeben werden und
schon werden alle relevanten Restaurants aufgelistet.

NAHERES ZU DEN RESTAURANTS

Zu allen Restaurants in der Datenbank gibt es mehrere Zu-
satzinformationen. Neben Adresse, Offnungszeiten und
Standort (mittels Karte) findet sich auch immer eine Kurz-
beschreibung des jeweiligen Lokals. Sollte das Restaurant die
V-Card akzeptieren, wird dies hier ebenfalls erwahnt.

DIE VORTEILE DER DATENBANK

Neben der praktischen und einfachen Bedienung mittels
der Suchfunktion bringt die Datenbank einige Vorteile mit
sich. Alle aufgenommen Restaurants werden in der Daten-
bank archiviert und sind jederzeit aufrufbar. Das ermog-
licht einen raschen Uberblick tiber das vegane Angebot in
Osterreich und vor allem Antwort auf die Frage, ob es auch
Restaurants in der unmittelbaren Umgebung gibt. An dieser
Stelle ist Ihre Hilfe gefragt. Haben Sie Restaurantvorschlage,
die in der Datenbank fehlen? Schreiben Sie uns gerne unter
restaurants@vegan.at!



© Burger King

© Dunkin’ Donuts

GASTRO-KURZNEWS

KURZNEWS AUS DER GASTRONOMIE

BURGER KING: ERSTE FAST-
FOOD-KETTE MIT V-LABEL

Bereits letztes Jahr hat Burger King sein vegan-vegetarisches
Angebot stark ausgebaut. Der Hinweis ,Try it plant-based”,
also es pflanzlich zu probieren, ziert mittlerweile das Ment
an mehreren Stellen. So sollen die Kund:innen motiviert
werden, ihren Burger anstelle eines Fleisch-Pattys mit dem
neuen pflanzlichen Patty fiillen zu lassen. Anfang des Jah-
res folgte eine weitere Neuigkeit: Wir konnten den Plant-ba-
sed Long Chicken mit dem V-Label-Gutesiegel auszeichnen.
Dadurch ist nicht nur gewahrleistet, dass das Produkt aus
rein pflanzlichen Zutaten besteht, sondern auch, dass die Zu-
bereitung in den Filialen ohne Kontakt zu tierlichen Stoffen
erfolgt. Es bleibt spannend, welch vegane Wege die Fast-Food-
Industrie in Zukunft noch einschlagen wird.

DUNKIN’ DONUTS: UBER EIN
DUTZEND VEGANE DONUTS

-l
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>
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Der Donut - die nordamerikanische Variante vom Krapfen -
hat langst auch Osterreich erreicht. Erfreulich ist, dass Dun-
kin® Donuts sein veganes Angebot massiv ausgebaut hat und
seit kurzem 15 rein pflanzliche Donuts anbietet: Dazu zahlen
klassische Glazed Donuts (ungefullt mit Zuckerglasur), krea-
tive Monster Donuts (ungeftllt, mit blauer Zuckerglasur und
Kokosflocken) und der wie ein Krapfen anmutende Powde-
red Bavarian Donut (gefullt mit Vanillecreme, iberzogen mit
Staubzucker). Zu geniefRen gibt es die runden Mehlspeisen &s-
terreichweit in zehn Filialen (Wien, NO, 00, Salzburg, Karn-
ten, Steiermark).

PFLANZEREI: VEGANER LEBERKASE
WIE DAS ORIGINAL

Pflanzliche Fleischalternativen sind beliebter denn je. Kein
Wunder, dass sie auch immer ausgefallener werden. In Wien
wurde beispielsweise vor kurzem die Pflanzerei gegriindet,
die voll und ganz auf veganen Leberkase setzt. Er besteht
zum Grofiteil aus einer Gemusemischung aus Zwiebeln, Kar-
fiol, Kartoffeln und Roten Riiben sowie Erbeneiweifd und einer
Gewlrzmischung. Was erstmals sehr weit vom Original ent-
fernt klingt, kommt aber Uberraschend authentisch an die-
ses heran - und das ohne Tierleid zu verursachen. Derzeit
kann der Gustl, so der Name des kreativen Produkts, online
bestellt und vor Ort abgeholt werden oder auch in ausgewéhl-
ten Billa-Filialen in Wien und Reformliden in ganz Oster-
reich gekauft werden.

STROCK: VEGAN TO GO
WIRD IMMER EINFACHER

Die Wiener Backereikette Strock uberzeugt immer mit ih-
rem veganen Angebot: Uber 80 Produkte, darunter eine grofle
Vielfalt an Broten und Geback, sind als vegan gekennzeich-
net. Neu unter den pikanten Snacks ist der Vegan Burger: Ein
Sojaschnitzel mit Tomate, Gurkerl und Salat in knusprigem
Weckerl. Auch an Stf3speisen wurde getiiftelt: Die Schoko-
Haselnuss-Kuppel mit Himbeerfille ist eines der uberzeu-
genden Ergebnisse. Ubrigens finden sich auch bei Stréck-
Feierabend, einem zur Backerei gehérenden Restaurant im 3.
Bezirk, zahlreiche vegane Speisen auf der Karte.
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RESTAURANTS

SWING KITCHEN - INNSBRUCK

UsUoIN BUIMS/UQYDS [9DUIN © 150104

Seit Ende September gibt es jetzt auch in Innsbruck einen
Standort der beliebten Fastfood-Kette Swing Kitchen. Etwa
eine Minute zu Fu vom ,Goldenen Dachl” entfernt, kénnte das
Restaurant nicht zentraler liegen. Der Imbiss kann also ideal
mit einem Spaziergang durch die Altstadt kombiniert werden.
Genau wie in allen anderen Filialen gibt es verschiedene
Burger, kreative Wraps, bunte Salate, Getrdnke und Nach-
speisen im Ambiente der 1920er Jahre. Alles ist zu hundert
Prozent vegan.

SWING KITCHEN
HERZOG-FRIEDRICH-STRASSE 28
6020 INNSBRUCK

MO-SO 11:00-22:00 UHR

SATTVA VEGAN

Im Sattva Vegan werden an
Wochentagen frische vollwertige
Gerichte nach ayurvedischen
Prinzipien kreiert. Die verwende-
ten Zutaten sind zu 100 % vegan,
grofteils bio und regional. Die
Kuche ist vorwiegend européa-
isch und indisch geprégt und es
wird auf ausgewogene, bekdmm-
liche Gerichte geachtet, die naturlich auch toll schmecken.
Jede Kalenderwoche gibt es einen neuen MenuUplan, den
man auch per E-Mail zugeschickt bekommen kann. Taglich
gibt es eine Vorspeise wie Gemuse-Kraft-Suppe (2,90 €), eine
Hauptspeise, z.B. Spanisches Erdapfel-Lauch-Omelette mit
Kichererbsen-Leinsamen-,Ei*, dazu Grillpaprika-Mandel-
Romesco-SoRRe und gemischter Salat mit Oliven und Balsa-
mico-Kapern-Krauterdressing (8,90 €) und eine Nachspeise,
etwa Schoko-Bomben-Brownies mit Erdnussbutter-Topping
(2,20 €). Auch Kochkurse und Catering werden angeboten.

SATTVA VEGAN

APOSTELGASSE 29-31

1030 WIEN

MO-FR 11:30-16:00 UHR

* 10 % RABATT MIT DER V-CARD!

unBaA PANDS © :S0304
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PIZZ1*S & CREAM

; In der Burggasse 25 fin-
[T e (=0} det sich die erste kom-
— A plett vegane Pizzeria
ﬁn"—"'-!f\' ' Wiens. Zur Auswahl
stehen derzeit acht ver-
schiedene Pizzen. Die
.~ Toppings sind vielfaltig
und umfassen neben
Pizzaklassikern auch
\ A ausgefallenere Kreatio-
\ nen. Als Késeersatz wird
sogenannter ,Cashew-
5 J Mozza“ verwendet. Der
- zweite Fokus des Res-
f e W taurants liegt auf ve-
ganer Eiscreme. Auch
hier finden sich neben den traditionellen Eissorten aufer-
gewohnliche Varianten wie ,Apple Pie”. Bei Pizzi*s und Cream
kann entweder bestellt, abgeholt oder direkt vor Ort gegessen
werden. Im Restaurant werden auch verschiedene Kaffees ,to
go“ angeboten. Pizza und Eis, was kann da schiefgehen?

PIZZI*S & CREAM

BURGGASSE 25

1070 WIEN

MO-S0 12:00-21:00 UHR

* 5% RABATT MIT DER V-CARD!

COUCH POTATO

Vegane Cocktails trinken zu gehen ist nicht einfach.
Bei Couch Potato ist dies anders. Hier gibt es alle Klas-
siker sowohl mit als auch ohne Alkohol und das vol-
lig vegan. Auch die restliche Getrankekarte fallt sehr
vielfaltig aus. Wer dariiber hinaus eine gute Unterlage
braucht oder einfach zwischendurch hungrig wird,
bestellt sich am besten Burger, Riesenlaugenbrezen
oder Ofenkartoffeln. Die Ofenkartoffeln kdnnen mit
verschiedenen Toppings versehen werden, zur Aus-

wahl stehen Kéase, Krautersauce und Speck. Naturlich
alles pflanzlich.

COUCH POTATO

MILLENNIUM CITY

HANDELSKAI 94-96

1200 WIEN

SO-DO 17:00-01:00 UHR

FR-SA 17:00-03:00 UHR

* 15 PROZENT RABATT MIT DER V-CARD
AUF ALLE COCKTAILS AUSSERHALB
DER HAPPY HOUR!!

RESTAURANTS

Das komplett vegane Restaurant Tau zaubert be-
liebte Klassiker der asiatischen Kiiche. Auf der
umfangreichen Karte finden sich Vorspeisen wie
Teigtaschen, Misosuppe, Friihlings- und Sommer-
rollen (3,50 - 4,50 €). Die Hautspeisen reichen von
Sushi- bzw. Maki-Sets Uiber Acht Schétze und Huhn
suR-sauer bis Knusprige Ente (7,90 - 14,90 €). Fruchte,
Sesamkugeln und Lycheekompott (€ 3,90). Vleisch-
fans kommen im Tau auf jeden Fall auf ihre Kosten:
Huhn, Garnele, Ente, Schwein und Rind - fur alles
bietet man hier eine tolle vegane Alternative. Auch
reine Gemusegerichte finden sich auf der Karte. Im
Friuhling kann man sich im idyllischen Gastgarten
vom freundlichen Personal verwéhnen lassen.

TAU
ERZHERZOG-KARL-STRASSE 38
1220 WIEN

DI-SO 11:00-14:30 UHR
17:30-22:00 UHR
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DER WEG ZUR VEGANEN WELT:
EIN PRAGMATISCHER LEITFADEN

Ist eine vegane Welt moglich? Ja, aber ...! Der Belgier Tobias
Leenaert zeigt in seinem Buch ,Der Weg zur veganen Welt:
Ein pragmatischer Leitfaden’, was in unserer Gesellschaft
der systematischen Tierhaltung nicht funktioniert und
warum es so wichtig ist, diese zu verandern.

) DAS BUCH VERTRITT KLAR EINEN
ETHISCH-VEGANEN STANDPUNKT,
IST ABER BEREIT, GEWISSE KOM-
PROMISSE EINZUGEHEN, UM EINE
VEGANE WELT ZU ERMOGLICHEN.

Die Grundannahme ist dabei, dass es durchaus mdglich ist,
die Welt in eine vollig vegane Richtung zu steuern - aller-
dings mit gewissen Kompromissen. Obwohl die Ambitionen
und Ziele duRerst hochgesteckt sind, liefert der sich selbst
als effektiven Altruisten bezeichnende Leenaert wissen-
schaftlich fundierte Beispiele, Strategien und Methoden,
an welchen sich Aktivist:innen orientieren kénnen. Von
Theorien und Praxis zur Tierbefreiung hin zu Nachhaltig-
keit und ethischen Fragen wird ein stimmiges Gesamtbild
erstellt. Auch der fehlende Konsens innerhalb des veganen
Spektrums wird thematisiert und mogliche Lésungsan-
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satze prasentiert. Das Schlagwort ist Pragmatismus, denn
ohne eine pragmatische Ubereinkunft innerhalb der Ge-
sellschaft sei eine Einigung nur schwer durchfithrbar.

Das Buch vertritt klar einen ethisch-veganen Standpunkt,
ist aber bereit, gewisse Kompromisse einzugehen, um eine
vegane Welt zu ermoglichen. Leenaerts Argumentationsli-
nie ist kritisch, reflektiert und bedacht. Er leitet Umstande
und Strategien verstdndnisvoll her, seine Argumente wer-
den stets durch Literatur und wissenschaftliche Daten un-
termauert. Dennoch ist auch immer eine Spur Optimismus
und Idealismus zu spiren. So entsteht ein motivierender
und vor allem realistischer Leitfaden fir eine vegane Welt.

Todicrr Lomacart

DER WEG ZUR

TOBIAS LEENAERT

DER WEG ZUR VEGANEN WELT:
EIN PRAGMATISCHER LEITFADEN
TRANSCRIPT VERLAG

JANNER 2022

232 SEITEN, € 20,00

ISBN 978-3-8376-5161-4

EGANEN WELT

Ui pragmatinchay L



FOOD REVOLTE

,Erndhrung ist und war schon immer politisch* - damit ist
gemeint, dass die Art und Weise, wie oder von wem wir uns
erndhren, von strukturellen Macht- und Herrschaftsmecha-
nismen durchzogen ist. Da diese im Fundament der Gesell-
schaft verwurzelt sind, erscheinen sie oftmals als normal,
naturlich oder notwendig - und bleiben damit unsichtbar.
Anna-Lena Klapp hat es sich daher in ihrem vegan-feminis-
tischen Manifest zur Aufgabe gemacht, sichtbar zu machen,
was meist unsichtbar ist. So zeigt sie etwa, wie Sexismen und
Rassismen in unserem Erndhrungssystem eingewoben sind.

)) TROTZ EINES FRAUENANTEILS VON
70 BIS 80PROZENT SIND ES VOR AL-
LEM MANNER, DIE ALS LEITFIGUREN
UND EXPERTEN DES VEGANISMUS IN
DER OFFENTLICHKEIT AUFTRETEN.

Dabei wird das symboltrachtigste aller Lebensmittel -
Fleisch - genau unter die Lupe genommen: Als Symbol von
Natur- und Tierbeherrschung ist es wiederum stark mit do-
minanten Vorstellungen von Maskulinitat verbunden. An-
hand von zahlreichen Beispielen wird argumentiert, dass die
Ausbeutung von Natur, Tieren und Frauen eng verwoben ist
und auf ein- und derselben patriarchalen Logik aufbaut. Die
Konsequenz: Eine gerechte Gesellschaft - in welcher weder

REZENSIONEN

tierliche noch menschliche Lebewesen ausgebeutet werden -
benoétigt gelebten Veganismus und Feminismus.

Im Manifest wird aber auch der veganen Bewegung ein kriti-
scher Spiegel vorgehalten: Denn trotz eines Frauenanteils von
70 bis 80 Prozent sind es vor allem Méanner, die als Leitfiguren
und Experten des Veganismus in der Offentlichkeit auftreten.
Anna-Lena Klapp fordert daher eine kritische Selbstreflexion
und ein radikales Umdenken, wenn es um Fragen der Inklu-
sion und Représentation der veganen Bewegung geht. Nicht
zuletzt aus diesem Grund holt sie eine Vielfalt an Frauen vor
den Vorhang und lasst sie in Interviews zu Wort kommen: Die
veganen Unternehmerinnen, Gastronominnen, Tierschuitze-
rinnen, Aktivistinnen und viele mehr haben reichlich zu er-
zdhlen. Man(n) muss ihnen nur zuhoren.

k P

F00D REVOLTE

ANNA-LENA KLAPP

FOOD REVOLTE.

EIN VEGAN-FEMINISTISCHES MA-
NIFEST

GRUNERSINN VERLAG

NOVEMBER 2020

352 SEITEN, € 15,90

ISBN 978-3-946625-52-0

L

THE SEXUAL POLITICS OF MEAT

Veganismus und Feminismus werden auch von Carol J.
Adams gemeinsam gedacht. Seit Jahrzehnten beschéaftigt
sich die renommierte Vertreterin des Okofeminismus mit
der Frage, wie Speziesismus und Sexismus zusammenhan-
gen. In ,The Sexual Politics of Meat” argumentiert sie, dass
die gesellschaftliche Inferiorisierung von nicht-menschli-
chen Tieren und menschlichen Frauen auf derselben Logik
aufbaut.

Gewalt gegen Tiere und Gewalt gegen Frauen sollen hier-
bei weder relativiert noch uniformiert werden. Sie sollen
jedoch beide in patriarchalen Gesellschaftsstrukturen ver-
ortet werden, in denen eine Hierarchisierung - und infolge-
dessen eine Legitimierung der Ausbeutung - von Lebewesen
vollzogen wird, sei es entlang der (vermeintlichen) Mann-
Frau-Grenze oder entlang der (vermeintlichen) Mensch-
Tier-Grenze.

Mithilfe der Mechanismen von Objektifizierung, Fragmentie-
rung und Konsumierung werden laut Adams tierliche und
menschlich-weibliche Kérper einer patriarchalen Logik un-
terworfen. Am eindricklichsten zeigt sich dies am Beispiel
der Fleischproduktion: Der Idee der Natur- und Tierbeherr-

schung folgend, werden Tiere materiell wie auch symbolisch
zu Objekten gemacht, deren reine Existenzberechtigung im
Nutzen fur den Menschen zu liegen scheint.

Auch Uber 30 Jahre nach dem erstmaligen Erscheinen von
.The Sexual Politics of Meat" ist Fleisch eng mit hegemonia-
len Maskulinitatsvorstellungen verbunden. Nicht zuletzt da-
her ist das Werk aktueller denn je und eine erkenntnisreiche
Antwort auf die Frage, warum Tiere (aus-)genutzt werden wie
sie (aus-)genutzt werden.

Qﬂ

CAROL J. ADAMS

THE SEXUAL POLITICS OF MEAT.
A FEMINIST-VEGETARIAN
CRITICAL THEORY

BLOOMSBURY ACADEMIC
DEZEMBER 2015

336 SEITEN, € 26,99

ISBN 978-1-5013-1283-0

CAROL J.

J
ADAMS
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UNSERE WEBINARE

EIN AUSBLICK AUF DIE NACHSTEN ONLINE-VERANSTALTUNGEN

Seit mittlerweile zwei Jahren bieten wir
etwa einmal pro Monat ein Webinar
an, an dem alle Interessierten kosten-
los teilnehmen koénnen. Die Themen
sind vielfaltig und reichen von veganer
Kindererndhrung uber den Einfluss
pflanzlicher Kost auf das Klima bis hin
zu Tiertransporten. Mit durchschnitt-
lich 500 Teilnehmer:innen werden die
Online-Vortrage sehr gut angenom-
men. Auch das begeisterte Feedback
bestatigt uns darin, unsere erfolgreiche
Webinarreihe fortzufihren.

FUR DIE KOMMENDEN WEBINARE
KONNEN SIE SICH GRATIS UNTER

13.06.2022 DORIS SCHNEEBERGER:
,lierethik und Psychoanalyse -
Wie und warum sich Menschen
unbewusst und effektiv vor
moralischem Fortschritt schiitzen®

04.07.2022 KATHARINA PETTER:
.Nahrungsergdnzungsmittel bei
veganer Ernahrung: Welche sind
empfehlenswert?”

25.07.2022 TOBIAS LEENAERT:
,How to Create a Vegan World:
A Pragmatic Approach®

16.08.2022 CAROLIN WIEDMANN:
Von der Stillzeit bis zur Beikost -

WWW.VEGAN.AT/WEBINARE

VORANMELDEN.

25.05.2022 NIKO RITTENAU:
,Vegan von Anfang an: Schwanger-
schaft, Stillzeit, Kindesalter”

vegan in den ersten 2 Lebensjahren®

18.09.2022 MARKUS KOLM:

Vorteile einer pflanzlichen Vollwert-
kost im Hinblick auf westliche
Zivilisationskrankheiten*

VEGAN.AT-TEAM EIN MITARBEITER STELLT SICH VOR

NAME: Hannes Gilli
ALTER: 36

AUSBILDUNG: Internationale
Betriebswirtschaft

VEGAN SEIT: 2010

WAS MICH ZUR VEGANEN ER-
NAHRUNG GEFUHRT HAT:
Ganz klassisch bin ich (iber meine Freundin) mit den
Bedingungen und Hintergrinden der Erzeugung tieri-
scher Lebensmittel in Bertthrung gekommen. Schob ich
fruher die Verantwortung fur Missstdnde und Tierqual
von mir und ignorierte diese lieber, traf mich eine erste
Recherche Uber die sogenannte Nutztierhaltung und das
Ausmalf des damit verkniipften systematischen Tierleids
schwer. Von einem Tag auf den anderen beschloss ich, gar
keine tierischen Produkte mehr zu konsumieren.

MEINE AUFGABEN BEI DER VEGANEN GESELLSCHAFT: Eine
sehr spannende Tétigkeit der Veganen Gesellschaft

WENGOIM.LCIT APRIL2022

Osterreich und zugleich meine Haupttatigkeit ist die Ver-
gabe des V-Labels fur Produkte und Restaurants. In einem
mittlerweile vierkdpfigen Team innerhalb der Veganen Ge-
sellschaft priifen und zertifizieren wir Jahr fir Jahr mehr
als 1.000 Rezepturen, von Lebensmitteln tiber Kosmetika
bis hin zu Textilien und sonstigen Nonfood-Produkten.

Wir erleben in unserer Arbeit regelméafRig, wie kleine Din-
ge, wie die komplette Umstellung eines Rohstoffes eines
Betriebes von tierisch auf pflanzlich, oft GrofRes bewirken
- fur Tiere, aber auch fir die Umwelt. Aktuell bin ich in
Elternkarenz und habe meine Arbeitszeit auf 8 Stunden
pro Woche reduziert.

MEINE FREIZEIT VERBRINGE ICH AM LIEBSTEN: Derzeit mit
meinem kleinen Sohn, der vergangenen Oktober auf die
Welt gekommen ist, und meiner Freundin. Ansonsten
bin ich gerne in den Bergen unterwegs (Wandern, Ski-
fahren, Mountainbiken).

LIEBLINGSESSEN: Lasagne

ZIELE FUR DIE ZUKUNFT: Der beste Vater der Welt zu sein.



Entgeltliche Anzeige
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REDUCE

GESUNDHEITSRESORT
BAD TATIMANNSDORF

DAS SO
WERTVOLL IST

VEGAN COOKING
WEEKENDS

* 2 UM inkl. HP ,Plus™ Vegan
L] Veganes Kochseminar mit
der REDUCE Kichencrew

ab EUR 340- p. P

18 Now. - 20. Howv. 2022
REDUCE Hotel Vital****S
Bad Tatzmannsdorf

YOGA RETREAT

«  Z0ONinkl HP PLUS"

+  Tagliche Yoga-
Workshops mit
Michaela Bandura

ab EUR 38400 p. P

26, Mai - 29. Mai 2022
08. Sept. - 11. Sept. 2022
REDUCE Hotel Vital ****S
Bad Tatzmannsdorf

VEGAN ZUR KUR

. J-wichige Kur oder
GVA lber lhre
Sozialversicherung

+  einzigartiges Behandlungs-
spektrurm fir Ricken &
Wirbelsaule

. Lebensstil-Optimierung

REDUCE Kurhaotels Infos
wiww. reduce.at/kurantrag

Aktiv-Passiv-Aktiv-Passiv? REDUCE ist das richtige Mali beim Aufbauen und Entspannen. Kompetent
begleitet. Den Finger am Puls der Zeit in Sachen veganer Genuss und Gesundheit. Kraft schépfen bei
einer genussvollen Auszeit oder einer nachhaltigen Kur mit drei einzigartigen Naturheilschatzen und

sinnlicher Entspannung in der hoteleigenen Thermen-, Sauna- und Sinneswelt,

YEGAME & GESUMNDE AUSZIEIT ENTDECKEN

REDUCE Hotel Vital ****5 VEGAM & TASTY
REDUCE Hotel Thermal ****5 - Adults only y@ REDUCE Genusskonzept

REDUCE Kurhotels

TEL.: +43 3353 8200-60
WWW.REDUCE.AT

YEGAN BEAUTY

Vegane Kasmetiklinie von

ﬁ Dr. Grandel & Phyris

@ burgenland
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VEGUCATION

10 JAHRE VEGUCATION
DIE HIGHLIGHTS

Vegane Speisen erfreuen sich grofter Beliebtheit. Die Nach-
frage nach rein pflanzlichen Gerichten ist so grof3, dass mitt-

lerweile viele Restaurants auf ihren Speisekarten zumindest
ein bis zwei vegane Speisen explizit als solche kennzeichnen.
Dennoch kommt die Zubereitung rein pflanzlicher Speisen ﬂ ﬂ

in der klassischen Kochausbildung bis heute kaum vor. Mit

Vegucation schlieRen wir diese eklatante Liicke. Vor 10 Jah- 167 5 1000
ren haben wir uns mit unseren Partner-NGOs in Deutsch- Lehrpersonen padagogische schilerinnen
land, den Niederlanden und Belgien zusammengeschlossen Hochschulen

und in Kooperation mit verschiedenen Schulen das inter-

nationale Projekt gegriindet. Die Umsetzung erfolgte in Os- DIE HIGHLIGHTS

terreich mit allergrofRtem Erfolg: In den vergangenen Jahren
konnten wir bereits 167 Lehrer:innen an 65 Schulen in die
Basics der pflanzlichen Kiche einfuhren. Finf padagogische
Hochschulen bieten Osterreichweit die nétigen Weiterbil-
dungen an und Uber 1.000 Schiler:innen haben bis jetzt die
Zertifikatsprifung erfolgreich absolviert. Das Interesse ist
enorm grof und unser Kursangebot wachst stetig.

Jede Schule und siamtliche Kéch:innen, die be-
schlief3en, sich mit pflanzlicher Erndhrung
auseinanderzusetzen, sind an sich schon riesige
Erfolge. Wenn dariiber hinaus das persénliche In-
teresse von Schiiler:innen geweckt wird und diese
auch noch Spafl am Kochen mit rein pflanzlichen
Lebensmitteln haben, ist dies wohl die grofite
Anerkennung an das Projekt. Dennoch wollen wir
einige zentrale Meilensteine vorstellen.

2012 kénnen wir den berithmten Haubenkoch
Siegfried Kropfl fiir Vegucation gewinnen,

: 4 der von Anfang an das hohe Niveau der Aus-

| bildung garantierte.

Von 2012 bis 2014 leistet die EU Starthilfe und
férdert das Projekt mit insgesamt 350.000 Euro,
die auf 8 Partner:innen in 4 Landern aufgeteilt
werden.

2014 wird das von Vegucation verliehene Zertifikat
fur humanberufliche Schulen vom Bundes-
ministerium fir Bildung, Wissenschaft und
Forschung offiziell anerkannt.

RUDI ANSCHOBER VERLEIHT DER ,VEGUCATION-SCHULE"
DON BOSCO IM JUNI 2019 DEN NACHHALTIGKEITSPREIS DES

LANDES OBEROSTERREICH 2016 wird unser Schulbuch ,Die Veggie-Profis” im

Trauner Verlag verdéffentlicht.

AN WEN SICH DAS PROJEKT RICHTET - Ebenfalls 2016 ernennt die Europdische Kommission
das Projekt zur ,Success Story“. Diese sogenannten
Erfolgsgeschichten zeichnen sich durch Innovation
und Kreativitat aus, welche eine Inspirationsquelle
fir andere darstellen.

Vegucation richtet sich an unterschiedliche Zielgruppen. Das
Spektrum reicht von Schiiler:innen bis zu bereits ausgebilde-
ten Kéch:innen.

Lehrer:innen erhalten eine Ausbildungswoche an einer - Ab 2018 werden PH-Seminare fir Expert:innen
Padagogischen Hochschule (PH) angeboten, also Fortsetzungsseminare fur bereits
Schiiler:innen wird das Zertifikat ,Vegan-vegetarische geschulte Kochlehrer:innen.

Fachkraft® ausgestellt, anerkannt durch das Bundes-

2019 erhalt die ,Vegucation-Schule* Don Bosco in

ministerium
Vocklabruck den Nachhaltigkeitspreis vom Land

Kochlehrlinge kénnen eigene Lehrlingsseminare

besuchen, welche durch die WKO geférdert werden Oberdsterreich.

Fir bereits ausgebildete Kdch:innen wird ein Lehrgang -+ 2021 erreichen wir einen Schulungsrekord:

in Zusammenarbeit mit Erwachsenenbildungsinstituten 59 Lehrer:innen nehmen allein in diesem Jahr
angeboten an unseren Seminaren teil.
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NGO-BRIEF

UNSER AUFRUF AN DIE EU-KOMMISSION

STOPP VON WERBUNG FUR FLEISCH
UND MILCHPRODUKTE!

Gemeinsam mit 49 weiteren NGOs aus ganz Europa setzen
wir uns daflr ein, dass die EU-Kommission ihre Férderung
von Fleisch und Milchprodukten beendet und stattdessen
verstarkt pflanzliche Alternativen bewirbt. Teil unserer
Kampagne ist ein Brief, den wir gemeinsam mit unseren
europdischen Partner:innen unterzeichnet haben. Wir kriti-
sieren darin, dass die EU-Kommission zwar eine nachhaltige
Produktions- und Verbrauchspolitik anstrebt, aber trotzdem
den Fokus klar auf die Milch- und Fleischindustrie legt. Ein
GrofRteil der zur Verfigung stehenden Werbemittel flieft in
Kampagnen, die den Milch- und Fleischkonsum férdern. Die-
se Ziele stehen jedoch im Widerspruch zu zahlreichen For-
schungsergebnissen aus dem Umwelt- und Public-Health-Be-
reich, die belegen, wie wichtig eine deutliche Reduktion des
Konsums tierischer Produkte in europaischen Landern wére.

Die Férderung von Fleisch und Milchprodukten anstelle von
pflanzlichen Lebensmitteln stellt ein riesiges Problem dar.
Durch die systematische Schlachtung von jahrlich iber neun
Milliarden ,Nutztieren® werden 17 Prozent der Treibhausgas-
emissionen innerhalb der EU verursacht. Der Fischfang wur-
de hier noch gar nicht mit eingerechnet. Zudem zeigen sich
negative Auswirkungen auf die Biodiversitat.

Aus diesen Grinden fordern wir die EU-Kommission dazu
auf, den wissenschaftlichen Konsens hinsichtlich der éko-
logischen und gesundheitlichen Auswirkungen von Fleisch-

und Milchprodukten anzuerkennen, die Werbung fir diese
Produkte zu beenden und stattdessen die Werbemittel fir
die Férderung pflanzlicher Alternativen einzusetzen.
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50 NGOS AUS GANZ EUROPA SETZEN SICH DAFUR EIN,
DASS DIE EU-KOMMISSION IHRE FORDERUNG VON
FLEISCH UND MILCHPRODUKTEN BEENDET
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ERBSCHAFTSBROSCHURE

SINNVOLL VERERBEN

IHR TESTAMENT FUR EINE NACHHALTIGE ZUKUNFT!

Sinnvoll*
_ vererben

die bleiben

Das Regeln des letzten Willens schieben wir oft vor uns her
- es erscheint uns zu aufwendig, zu traurig und ist mit Angs-
ten behaftet. Den eigenen Nachlass vorausschauend zu pla-
nen kann jedoch dazu beitragen, mit Sicherheit und Gelas-
senheit in die Zukunft zu blicken.

Wir mdéchten Sie dazu animieren, die Zukunft in Threm Sinne
zu gestalten und Anliegen, die Thnen am Herzen liegen, iiber
Ihren Tod hinaus zu unterstiitzen. Sie wollen, dass zuklnftige
Generationen die Rechte von Tieren anerkennen und unsere
Umwelt bewahren? Dann bedenken Sie doch die Vegane Ge-

APRIL 2022

sellschaft in Threm letzten Willen. Mit einem Testament hel-
fen Sie uns dabei, die Weichen fir die Zukunft zu stellen!

Ein Testament ist viel einfacher erstellt, als sich viele das
vorstellen - allerdings gibt es dabei ein paar Dinge zu beach-
ten. Unsere neue Broschiire ,Sinnvoll vererben* informiert
nicht nur tber Moglichkeiten, die Vegane Gesellschaft mit
Threr Erbschaft zu bedenken, sondern auch tber alle rele-
vanten gesetzlichen Bestimmungen rund um das Aufsetzen
eines Testaments.

GERNE KONNEN SIE DIESE KOSTENLOS UND
UNVERBINDLICH BESTELLEN:
www.vegan.at/testament

info@vegan.at

Tel.: +431909 2 101

Haben Sie Fragen zum Thema Vererben, Testament oder
dazu, wie Sie mit Threm Erbe etwas bewegen kdnnten, freuen
wir uns Uber Ihre Kontaktaufnahme:

Uber die Arbeit der Veganen
Gesellschaft erteilt unser Obmann
sehr gerne Auskunft:

Mag. Felix Hnat

Obmann

Vegane Gesellschaft Osterreich
Meidlinger Hauptstr. 63/6

1120 Wien

felix. hnat@vegan.at

Ihre rechtlichen Fragen zum Thema
Vererben beantwortet:

Mag. Stefan Traxler

Rechtsanwalt

Anwaltskanzlei Traxler
Spitalmuhlgasse 16/3

2340 Modling

ra.mag.traxler@aon.at




TEAM VEGAN.AT

SURREAL, ABER WAHR:

TEAM VEGAN.AT GOES HAWAII

Die Ironman-WM auf
Hawaii: Lebenstraum fir
viele Triathlet:innen, Rea-
litat fur Julian Sponner. Er
holte sich beim Ironman
Austria in Klagenfurt mit
seiner Finisherzeit von 10
Stunden und 19 Minuten
nicht nur den Osterrei-
chischen Meistertitel in
der Kategorie ,Unter-23
sondern auch den Sieg in seiner Altersklasse (M18-
24). Damit sicherte er sich einen der heiRbegehrten
Slots fiir die IRONMAN-Weltmeisterschaften - und
reist als erster Athlet in der Geschichte des Teams
Vegan.at nach Kona, Hawaii.

DREI FRAGEN AN JULIAN

WIE WURDEST DU DAS QUALI-RENNEN IN
DREI WORTEN BESCHREIBEN?
Uberwaltigend, surreal und anstrengend.

bereits zwei Wochen vorher anreisen, um mich zu
akklimatisieren - schlieflich habe ich grofen Res-
pekt vor den Bedingungen auf der Insel.

WAS UBERWIEGT: DIE VORFREUDE ODER

DIE NERVOSITAT?

Auf jeden Fall die Vorfreude. Die Nervositat wird
wohl erst kommen, wenn der Bewerb naher ruckt.
2017 habe ich mir das Ziel in den Kopf gesetzt, einen
Ironman zu finishen, als ich wegen einer Autoim-
munerkrankung zwei Wochen im Krankenhaus lag.
Dass ich mir viereinhalb Jahre spater den Traum
von der Hawaii-Qualifikation verwirklicht habe, ist
fir mich einfach unglaublich.

[TEAM T
EGANG®

WWW.TEAMVEGAN.AT.

MEHR INFOS ZUR SPORTSEKTION DER
VEGANEN GESELLSCHAFT GIBT ES UNTER

ANVO3IA
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NEUE MITGLIEDER SPAREN BEI ABSCHLUSS

EINER 2022-JAHRESMITGLIEDSCHAFT
WIE DARF MAN SICH DEINE VORBEREITUNG

AUF DEN GROSSEN TAG VORSTELLEN?
In erster Linie natirlich mit viel Swim-Bike-Run
und viel gutem veganen Essen. Ich werde auflerdem

BEIM TEAM VEGAN.AT 75 PROZENT UND
ZAHLEN NUR € 12,50 (AKTION GULTIG
BIS 30. SEPTEMBER 2022)
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Ich will die Vegane Gesellschaft unterstutzen!

Bitte in Blockbuchstaben aqusfallen*

Anrede Titel

Varname Machname

StraBe, Haus- und TUrnummer

PLZ Ort Land

Telefon

E-Mail

O Bitte schicken Sie mir keinen Newsletter. O  ich bin damit einverstanden, dass meine Telefennummer

zum Zwecke der Kontaktaufnahme durch die Vegane
Gesellschaft Osterreich verarbeitet wird.

Mein Beitrag: Rhythmus der Abbuchung:
01 30 € pro Monat 115 € pro Maonat 0 jahrlich 0 halbjahrlich

0O 6 € pro Monat O 3 € pro Monat O vierteljahrlich O monatlich

O Freier Betrag: € pro Manat (mind. 1 €) Entsprechender Jahresbeitrag:

SEPA-Lastschriftmandat:

ZAHLUNGSEMPFANGER: Vegane Gesellschaft Osterreich, ZVR 208143224 Meidlinger Hauptstr. 63/6, 1120 Wien,
Creditor-1D: AT22ZZ700000042608, Mandatsreferenz: _

[BAN BIC

Mame und Ort der Bank

Kontoinhaber:in (falls anders als Auftraggeber:in)

Datum der ersten Abbuchung (optional)

Ort, Datum

Unterschrift

[J 1ch bin damit eirverstanden, dass die Leistung des Uinterstutzungsbeitrages Gber Bankeingug erfolgt. Dazu ermachtige ich die Vegane Gesellschaft Gsterreich, meinen
Hamen sowie Anschrift, IBAM und BIC zum Zwecke der Einzichung meines Unterstutzungsheitrags von meinem Konto mittels SERA-Lastschiift zu verarbeiten, Diese
Eirailligung kann ich jederzent ohne Angabe von Grinden bostenlos unter infedvegan. at +43 1909 2 101 sowie postalisch unter der Adresse Mesdlinger Hauptstr. 63/,
20 Wien widesrufen, Zuglesch weise ich memnweisen wir unser Kreditnstibut an, die von der Veganen Gesellschaft Csterrench auf meinfunser Konbs gezogensen SEPA-Last-
schriften einzulgsen. Ich kannWir kénnen ainerhali von achl Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, de Erstatiung des belasteben Betrages verlangen. s gelten dabel
die mil menemurserem Kreditingtitul verginbanten Bedingungen.

Datenschutz: Die Vegane Gescllschaft Osterreich verarbeitet Ihre personenbezogenen Daten nach den Grundsatzen des DSG 218 sowie der Daterschutz-Grundverordnung, Sie
haben das Recht auf Auskunft, Berichtigung, Ubertragung, Einschraniung sowie Laschung lheer personenbezogenen Daten, Sie haben zudem das Recht, der Nutzung Threr
personenbezogensn Daten Zu Dwecken des Dwekimarketings zu widersprechen. Zur Geltendmachung Ihwer Rechite wenden Sie sich bitte an de Vegane Gesellschaft Ostermeich
uriter nfodvegan.at, 0192514588 sowee postaksch unter der Adresse Mewdlinger Hauptstr, 5376, 1120 Ween

*Daos Formular kann auch per E-Mail zugeschickt werden an: infe@vegan.at.



HABEN AUCH SIE UNSER
MAGAZIN ZUM FRESSEN GERN? |

DANN HELFEN SIE UNS MIT
IHRER UNTERSTUTZUNG!

Mit Ihrer Spende ermdglichen Sie wirkungsvolle Projekte,
Kampagnen und Medienarbeit, um die Vorteile der
veganen Lebensweise bekannter zu machen. Zu unseren
Aktivitaten zahlen unter anderem Vortrage, Webinare
und die Aus- und Weiterbildung von Expert:innen in den
Bereichen Gastronomie und Erndhrungswissenschaft.
Auch die Organisation von veganen Messen, Sommerfesten
und dem Vegan Ball gehort zu unseren zentralen Tatig-
keiten. Dariiber hinaus arbeiten wir mit Supermarkten
zusammen, um vegane Produkte fur alle leicht zuganglich
zu machen. So kénnen wir dank Threr Unterstiitzung den
Tieren und der Umwelt helfen.

MEHR UBER UNSERE AKTIVITATEN ERFAHREN SIE IN
DIESEM MAGAZIN AB SEITE 32 SOWIE AUF UNSERER
WEBSITE UNTER WWW.VEGAN.AT.

www.veganma nia.at

www.facebook.com/veganmania.at
Das beliebteste :

Streetfood
Festival

in Osterreich

\y'veeonmonlo

SUMMER FESTIVAL

Termine 2022

Wien MQ: Graz; Vocklabruck: Wien Donauinsel:
03.06.-06.06. 24.06.-25.06. 09.07.-10.07. 26.08.-28.08.

Gratis Eintritt, Streetfood, Musik & Lifestyle




SPAR Veggie. Fiir jeden Geschmack.

Unkomplizierte Snacks, feine Fertig-
gerichte, exotische ldeen oder Basis-
produkte flr die vegetarische Kiiche:
Das wachsende Angebot von (ber
90 SPAR Veggie Produkten hilft dabei,
die fleischlose Erndahrung wunderbar
vielfaltig zu gestalten.
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IMPRESSUM: VEGAN.AT NR. 37 1/2022 MEDIENINHABERIN, HERAUSGEBERIN & VERLEGERIN: VEGANE GESELLSCHAFT OSTERREICH
MEIDLINGER HAUPTSTRASSE 63/6, 1120 WIEN TEL: +43 1909 2101 WWW.VEGAN.AT INFO@VEGAN.AT ZVR-ZAHL: 208143224
SPENDEN: IBAN: AT236000000092133538 BIC: BAWAATWW CHEFREDAKTION: FELIX HNAT INHALT: CHRISTIAN GIGLER, VALENTINA

KROPFREITER, KATHARINA PETTER, EVA TIEFENBACHER GRAFIK ERNAHRUNGSTELLER: KATHARINA GEROLD LAYOUT: ANDREAS STRATMANN
KORREKTORAT: LINDA FRANZ ANZEIGENLEITUNG: FELIX HNAT AUFLAGE: 20.000 GEDRUCKT VON PRINT ALLIANCE
HAV PRODUKTIONS GMBH, DRUCKHAUSSTRASSE 1, 2540 BAD VOSLAU AUF UMWELTSCHUTZPAPIER UND MIT PFLANZENFARBE




