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REDUCE

GENIESSEN.
TIEF ENTSPANNEN.

Im REDUCE Hotel Yital™"™ verbinden sich Eulinarik,
exklusive Wellnesserlebnisse, natirliche Heilmittel und moderne

FLUS

Gesundheitsimpulse zu einer Auszeit mit Tiefenwirkung VEGAH & TASTY
a . aa . IF-'“" = -\.-:--' ISSEQNnZent
Ausgezeichnet mit Griiner Haube & V-Label geniellen Sie vegane Vielfalt v ; t
¥ oy f —~ K M L - ImiE Lehgdiic 1sChen
vomn Frithstick bis zum 5-Gang-Abendmeni. Machhaltig, Pflanzlich. Genussvoll ﬁ PR

Thermen-, Sauna- & Sinneswelt mit grofiziigigen Indoor- & Qutdoorpools
sowie Anmwendungen mit Moor und kohlensiurehaltigern Heilwasser

.wa.fll"l'll': an

tiefgreifende Regeneration.

Bewegung & Gesundheitsimpulse wie -110 “C Kdltekammer,

innovative Karperanalysen und umfassende Aktivprogramme sinem 10 15 &
fardern ein neues Barpergefihl und ganzheitliches Wohlbefinden, die tagesaktuelle Rate
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haben Sie schon
von ,High Protein®
gehort? Im Bereich
Erndhrung domi-
nierte dieser Trend
in den letzten Jah-
ren, weshalb wir uns
in diesem Magazin
aus mehreren Per-
spektiven mit dem
Thema Protein in
der veganen Ernah-
rung auseinander-
setzen.
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Wissen Sie, wie viel Gramm Eiweif3 Sie tag-
lich bendtigen? Das und viel mehr gibt es in
unserem erndhrungswissenschaftlichen Ar-
tikel nachzulesen (Seite 8). Ab Seite 18 stellen
wir als Best-Practice-Beispiel der Proteinwende
das Unternehmen Zack die Bohne vor, das

in Niederdsterreich Tempeh - ein besonders
proteinreiches Lebensmittel - herstellt.

Lesen Sie mehr zu unserem diesjahrigen
Veganuary-Highlight (Seite 14), zu unseren
Aktivitaten (Seite 20), zum aktuellen Stand
rund um das geplante Veggie-Burger-Verbot
(Seite 16) und zum grof3en Jubildum (Seite 26):
Das V-Label wird heuer 30 Jahre alt!

Bestimmt sind Sie durch das Cover bereits
auf den Interviewpartner unserer Frithjahrs-
ausgabe aufmerksam geworden: Der ambitio-
nierte Influencer Paul Unterleitner zeigte in
den letzten Jahren, dass Bodybuilding pro-
blemlos auch mit veganer Erndhrung mog-
lich ist. Wir haben uns mit ihm uber seine
Karriere, Vorurteile im Sportbereich und sein
neues Kochbuch unterhalten (Seite 4).

Ein Uberblick tiber unsere letzten Event-
Highlights und die anstehenden Veranstal-
tungen erwartet Sie ab Seite 25. Aulerdem
wie gewohnt auch in dieser Ausgabe: Restau-
rant- und Buchvorstellungen, neu zertifizierte
V-Label-Produkte und - zum Magazinthema
passend - proteinreiche Rezepte.

Eine inspirierende Lektire winscht [hnen

Mag. Felix Hnat



INTERVIEW

BODYBUILDER,
KOCHBUCHAUTOR
UND COACH

PAUL UNTERLEITNER HAT IM ALTER
VON 26 JAHREN BEREITS EINE
ERFOLGREICHE BODYBUILDING-
KARRIERE HINTER SICH. IN DER KATE-
GORIE ,NATURAL BODYBUILDING",
WORUNTER EIN MUSKELAUFBAU
OHNE LEISTUNGSSTEIGERNDE
MEDIKAMENTE ZU VERSTEHEN IST,
BESTRITT ER MEHRERE WETTKAMPFE -
SEIT 2021 AUCH VEGAN. DANEBEN

IST PAUL UNTERLEITNER INFLUENCER,
COACH UND NEUERDINGS AUCH
AUTOR EINES VEGANEN KOCHBUCHS.

PAUL

UNTERLEITNER

HALLO PAUL — DANKE, DASS DU DIR FUR
EIN INTERVIEW ZEIT NIMMST! DU BIST
VIELEN ALS INFLUENCER UND EHEMALIGER
BODYBUILDER BEKANNT. ERZAHL DOCH
MAL: WAS HAT DICH DAZU BEWEGT, DICH
FUR EINE VEGANE LEBENSWEISE ZU ENT-
SCHEIDEN?

Nach meiner ersten Wettkampfvorbe-
reitung 2019, bei der ich die letzten Wo-
chen nur Hahnchen, Reis und Brokkoli
gegessen habe, ist mir die Lust auf Fleisch
vergangen und ich bin vegetarisch ge-
worden - mit der Option, Fleisch zu
essen, wenn ich Lust darauf habe. Das
ist aber nicht passiert und zuséatzlich
dazu hat mein damaliger Supplement-
Sponsor beschlossen, die gesamte Linie
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auf vegan umzustellen. Dadurch hatte
ich keinen Grund mehr, mich nicht
komplett vegan zu ernahren. Ich habe
mich auch immer mehr mit der The-
matik befasst und dadurch erkannt,
dass es die richtige Entscheidung ist, vor
allem flr das Tierwohl.

VIELE MENSCHEN GLAUBEN, DASS MUS-
KELAUFBAU OHNE TIERISCHES EIWEIR
NICHT MOGLICH IST. WAS ENTGEGNEST
DU, WENN DU MIT DIESEM VORURTEIL
KONFRONTIERT WIRST?

Im Grunde geht es nur um die Amino-
sauren, die genauso in pflanzlichen Le-
bensmitteln vorhanden sind. Aber ja,
das Vorurteil halt sich leider trotzdem!

WIEHAT DEIN UMFELD DAMALS REAGIERT,
ALS DU AUF EINE PFLANZLICHE ERNAH-
RUNG UMGESTIEGEN BIST, UND WIE WUR-
DE DAS IN DER BODYBUILDING-COMMU-
NITY AUFGENOMMEN?

Mein Umfeld hat zum Glick sehr unter-
stitzend darauf reagiert, sei es an Ge-
burtstagen oder generell beim Auswarts-
essen, wo es eigentlich immer gentgend
Optionen fur mich gab. Die Bodybuil-
ding-Community beldchelt es immer
noch etwas und ich bin mir leider auch
nicht sicher, ob sich das (bald) dndern
wird.

HAT SICH DEIN TRAINING VERANDERT,
SEIT DU DICH PFLANZLICH ERNAHRST?

JauI8|183uN NP © SO304 8|V



HAST DU IM VERGLEICH ZU FRUHER EINEN
UNTERSCHIED BEI DEINER REGENERATION
ODER DEINEM ENERGIELEVEL BEMERKT?
Grundsétzlich nicht wirklich. Das ein-
zige, was ich bemerke, ist, dass ich die
Mahlzeiten deutlich schneller verdaue.
AuRerdem habe ich kein wirkliches Tief
am Tag.

WIE SIEHT EIN TYPISCHER TAG - VOM
FRUHSTUCK BIS ZUM ABENDESSEN - BEI
DIR AUS?

Ich esse aktuell tatsdachlich nur zwei- bis
dreimal pro Tag: In der Frith meistens
eine grofe Portion Porridge und abends
dann entweder Nudeln oder Brot mit
einer weiteren Proteinquelle wie Tofu,
Sojaschnitzel oder einem anderen vega-
nen ,Fleischprodukt®. Das hilft mir am
besten, in Form zu bleiben - auch ohne
Kalorien zu tracken - und trotzdem viel
ZU essen.

WAS IST DEIN ABSOLUTES LIEBLINGS-
GERICHT UND AUF WELCHE PROTEIN-
REICHEN SNACKS GREIFST DU GERN VOR
ODER NACH DEM TRAINING ZURUCK?

STARK OHNE KOMPROMISSE

INTERVIEW

PAUL UNTERLEITNER

Geboren in Wien, Osterreich

2005 Einstieg in den Hobby-FuRball — erste sportliche Prégung

2014 Selbststandiges Muskeltraining zu Hause

2015 Wechsel ins Fitnessstudio: konsequentes Training und erste Fortschritte

2016 Beginn der Social-Media-Aktivitaten auf Instagram

2018 Ende der semiprofessionellen FuBballkarriere & Fokussierung auf Bodybuilding
Start des YouTube-Kanals & Aufbau einer Community

2019 Schulabschluss & Zivildienst, parallel Durchstarten als Influencer
2. Platz in der Junioren-Klasse beim Wettkampf im Natural Bodybuilding
(Austrian Natural Bodybuilding & Fitness Federation, ANBF)
1. Platz in der internationalen Klasse & INBA Natural Pro-Card beim
GNBF-Wettkampf (German Natural Bodybuilding & Fitness Federation)
Nach der Wettkampfvorbereitung: Umstellung auf vegetarische Erndhrung

2020 Am Jahresende vollstandige Umstellung auf vegane Ernéhrung

2021 1. Platz Newcomer, 1. Platz Junioren & 2. Platz Mé@nner bei NPC Austria (National
Physique Committee)
Top 6 bei Amateur Olympia in Mailand

2023 Start des Coaching-Programms

2024 Top 10 bei NPC Austria
2. Platz bei WNBF Cyprus (World Natural Bodybuilding Federation)
Teilnahme an NPC Sweden
Top 10 bei Amateur Olympia Las Vegas

2025

Beendigung der aktiven Bodybuilding-Karriere & Neuausrichtung im Sportbereich

mit Coaching, Erndhrungsberatung und Content-Creation
Kochbuch ,Green Power” erschienen

) )4

MITTLERWEILE SIND
VIELE PFLANZLICHE
PRODUKTE ECHT
LECKER UND AUCH
GUNSTIG UND ICH
DENKE, DASS VOR
ALLEM IN DEN
NACHSTEN JAHREN
NOCH EINIGES
PASSIEREN WIRD!

Am liebsten esse ich Lasagne - die wiin-
sche ich mir auch jedes Jahr als Ge-
burtstagsessen. Das ist aber natirlich
nichts Alltagliches! Vor allem belegte
Brote mit Tofu und Pesto finde ich sehr
nice! Joghurt mit Obst esse ich auch
immer gerne und ansonsten zwischen-
durch mal einen Proteinriegel.

IN DEN LETZTEN JAHREN HAT SICH VIEL
GETAN: 5 % DER OSTERREICHISCHEN BE-
VOLKERUNG ERNAHREN SICH VEGAN,
DIE OFFIZIELLEN ERNAHRUNGSEMPFEH-

LUNGEN SIND INSGESAMT PFLANZLICHER
AUSGEFALLEN UND DIE NEUE VEGETA-
RISCH-VEGANE KOCHLEHRE IST IM VOR-
JAHR ANGELAUFEN. WIE NIMMST DU DIE
ENTWICKLUNG DER VEGANEN BEWE-
GUNG IN OSTERREICH WAHR?

Ich habe das Gefiihl, dass die Menschen
immer offener daftir werden und sich
mehr mit der Thematik befassen. Vor
allem auch, weil die Fleischpreise ja
weiter steigen und man sich definitiv
nach Alternativen umsehen sollte. Mitt-
lerweile sind viele pflanzliche Produkte
echt lecker und auch ginstig und ich
denke, dass vor allem in den nachsten
Jahren noch einiges passieren wird!

WELCHE TIPPS HAST DU FUR MENSCHEN,
DIE NEU IN DEN VEGANEN LEBENSSTIL EIN-
STEIGEN, ABER SPORTLICH AMBITIONIERT
SIND?

Am besten versuchen, die bisherige Er-
nahrungsweise eins zu eins mit veganen
Produkten umzusetzen und dann vor
allem auf Hilsenfriichte und gentigend
Gemtuse und Obst zurlckgreifen. Vegan
bedeutet nicht gleich gestinder! Daher

APRIL2026 Hyecan.at B
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INTERVIEW

ZURCHER
| GESCHNETZELTES
| MIT HORNLI
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’ IN DER HIGH-CALORIE-PHASE KANN SO RICHTIG GESCHLEMMT
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WERDEN. DANN KOCHE ICH GERNE DIESEN VEGANISIERTEN I i %

KLASSIKER UNSERER SCHWEIZER NACHBARN. g
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Kochbuch-Rezension & 2 weitere Rezepte i

m 1PERSON unter vegan.at/green-power-vegan g
' ZUBEREITUNG: 45 MIN _E

Fiir das Geschnetzelte

400 ml Gemusefond

1 Lorbeerblatt

80 g grofRe Sojaschnetzel

1 Schalotte

200 g braune Champignons (Egerlinge)
25 g Ol (5 TL; z. B. Erdnussél)

1 Prise Paprikapulver (edelsiifR)

1 Stangel Petersilie

Fiir die Nudeln

80 Gramm Hoérnchennudeln (Hornli)
Salz

* Da Xylit far Hunde giftig ist, empfiehlt es sich, auf
Zucker oder andere Suflungsmittel auszuweichen,
wenn Hunde im gemeinsamen Haushalt leben.

1 TL Weizenmehl (Type 405)

1% TL Xylit oder ein anderes
Stfkungsmittel*

50 ml trockener WeiRwein

100 g pflanzlicher Rahm-Ersatz

(z. B. Schlagcreme oder Creme Cuisine)
Salz & Pfeffer aus der Miihle

Den Fond in einem Topf mit dem Lorbeerblatt und den Soja-
schnetzeln zum Kochen bringen. AnschliefRend zugedeckt bei
nicht zu starker Hitze 15 Minuten kdcheln lassen.

Jetzt die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Die Schnetzel wieder in die
Pfanne geben und erhitzen. Gegebenenfalls noch etwas Sud
dazugeben, bis alles von einer samigen Sauce Uberzogen ist.
Inzwischen die Schalotte schélen und in feine Wiirfel schneiden.  Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blatter abzupfen

und fein hacken. Die Nudeln in ein Sieb abgieflen und ab-

tropfen lassen.
! 1 ) 1
‘ A

marathon gelaufen. Ein Boxkampf wiirde

Die Sojaschnetzel in ein Sieb abgiefRen, dabei den Uibrigen Sud
auffangen. Die Schnetzel kraftig ausdriicken und anschlie-
Rend mit einem sauberen Kichentuch trocken tupfen. 2 TL
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnetzel darin etwa 8
Minuten rundherum anbraten, bis sie leicht knusprig sind.
Anschlieffend herausnehmen und beiseitestellen.

Geschnetzeltes mit den Nudeln auf
einem Teller anrichten und mit
Petersilie bestreuen. Etwas Pfeffer
grob dartbermahlen.

Ubriges Ol in die Pfanne geben. Die Schalottenwiirfel und Pilze

darin anbraten, bis die Pilze rundherum leicht gebraunt sind. Da- ~ Néhrwerte pro Portion
bei immer wieder wenden. Dann Mehl und Xylit dariiberstreuen  Kalorien: 1.069 kcal
und kurz anschwitzen. Jetzt mit dem Wein abléschen und diesen ~ Protein: 59 g

etwas verkochen lassen. Rahm-Ersatz und 50 ml Sud dazugeben.  Kohlenhydrate: 75 g
Alles bei nicht zu starker Hitze etwas einkochen lassen. Fett:50 g

sollte man sich nattrlich auch voll-

wertig erndhren und den Proteinbedarf
decken, was flir manche vielleicht etwas
schwieriger sein kdnnte, aber eigentlich
deutlich einfacher ist, als man denkt.

WAS SIND DEINE NACHSTEN PROJEKTE
ODER ZIELE — SPORTLICH, BERUFLICH UND
PERSONLICH?

Sportlich habe ich mir vorgenommen,
noch mehr in Richtung Ausdauersport
zu machen, zum Beispiel bin ich mit
1:49 Stunden vor Kurzem einen Halb-

mich auch sehr interessieren. Ansonsten
mdchte ich natlrlich meinen Coaching-
Klienten weiter dabei helfen, sie aufs
néchste Level zu bringen.

VIELEN DANK FUR DAS INTERVIEW UND
WEITERHIN VIEL ERFOLG, LIEBER PAUL!

‘eﬁ' Instagram: @paul _unterleitner

o YouTube: @Paul_Unterleitner
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Lohnt sich.

Pflanzlich
lohnt sich.

Bereits jetzt gibt’s deshalb bei Lidl tibers Eﬂmrﬁyﬂr#ﬂ # |
Jahr mehr als 1.000 vegane Produkte, 4 “"“;{%ﬂ,

viele davon auch ,Made in Austria“, selbst-
verstandlich ohne Geschmacksver-

starker und Konservierungsstoffe.
Ubrigens: Lidl Osterreich hat bei

vielen Vemondo Produkten die

Preise an die tierischen Vergleichs-
produkte angepasst - so konnen |
Kund:innen die pflanzlichen Alter-
nativen ausprobieren, ohne dass

der Preis dabei das ausschlag-

gebende Kriterium ist.

So sparst du mehr als mit jeder
Mehrwertsteuer-Senkung!



Proteingehalt ausgewdhilter
Lebensmittel (in g/100 g)

HULSENFRUCHTE(-PRODUKTE)

SOJASCHNETZEL* 50
LINSEN* 23
KIDNEYBOHNEN* 23
TEMPEH 20
TOFU 16

GETREIDE(-PRODUKTE) &
PSEUDOGETREIDE

SEITAN 28
VOLLKORNNUDELN 14
HAFERFLOCKEN 13
QUINOA 13
GERSTE n

NUSSE & OLSAATEN (& -PRODUKTE)

KURBISKERNMEHL 61

SONNENBLUMENKERNGRANULAT 56

KURBISKERNE 36
ERDNUSSE 29
SONNENBLUMENKERNE 26
*getrocknet
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DIE BESTEN
PFLANZLICHEN
EIWEIBRQUELLEN
UND WORAUF ES BEI

DER AUFNAHME
ANKOMMT

PFLANZEN-
PROTEINE .
IM FOKUS

High-Protein-Musli, Pudding ,mit 20 g
Eiweil}", Soja-Gyros ,reich an Protein® ...
Seit einiger Zeit fullen sich Super-
marktregale mit Lebensmitteln, auf
deren Verpackung ein besonders hoher
EiweiRanteil angepriesen wird. Influ-
encer:innen teilen Rezepte fir selbst-
gemachte Proteinriegel, eiweilreiche
Frihstucksideen und High-Protein-Er-
nahrungsplane und selbst klassische
Medien greifen das Thema immer hiu-
figer auf. Doch was ist dran am Protein-
Trend? Wie viel Eiweifs benétigen wir
tatsachlich und worauf sollten wir bei
der Zufuhr achten?

WOFUR WIR PROTEIN BENOTIGEN

Proteine sind wichtige Bausteine fur
unseren Korper. Wir brauchen sie nicht
nur fir Muskeln, Haut und Organe, son-
dern auch fur unser Blut, fir Hormone

und Enzyme sowie Antikorper. Eiweifs
liefert uns auflerdem Energie - daher
zahlt es neben Kohlenhydraten und
Fetten zu den drei Hauptnahrstoffen.
Aufgebaut wird Protein aus zwanzig ver-
schiedenen Aminosauren, die zu Ketten
zusammengesetzt sind. Viele dieser
Aminosduren kann unser Kérper selbst
bilden. Acht sind fur uns allerdings es-
senziell - das bedeutet, dass wir sie nicht
selbst herstellen kénnen und daher mit
der Nahrung aufnehmen miussen. Fur
Séuglinge kommt noch eine neunte es-
senzielle Aminosdure hinzu.

SO VIEL EIWEIR IST NOTWENDIG

Erwachsene zwischen 19 und 65 Jahren
haben einen Proteinbedarf von 0,8 g pro
Kilogramm Korpergewicht pro Tag. Eine
65 kg schwere Person sollte demnach je-
den Tag 52 g zufihren. Bei Kindern und



Jugendlichen, Schwangeren und Stillen-
den sowie alteren Menschen liegen die
Werte in Bezug auf das Gewicht etwas
daruber. Auch bei bestimmten Erkran-
kungen kann eine héhere Aufnahme
notwendig sein. Bei (starkem) Uberge-
wicht reduziert sich der Bedarf je Kilo-
gramm hingegen.

Bei Sportler:innen hangt der Eiweibe-
darf von Trainingsumfang, -intensitat
und -ziel ab und variiert zwischen 1,2
und 2 g pro Kilogramm Korpergewicht.
Wer 4-5 Mal pro Woche 30 Minuten bei
mittlerer Intensitat korperlich aktiv ist,
zahlt zu den Breitensportler:innen und
hat keinen Mehrbedarf. In diesem Fall
reichen 0,8 g pro Kilogramm also aus.

PFLANZLICHE TOPQUELLEN

Die Vielfalt an pflanzlichen Protein-
quellen ist groR. Aus gesundheitlicher
Sicht ist es ideal, wenn der EiweiRbedarf
weitgehend Uber vollwertige und wenig
verarbeitete Lebensmittel gedeckt wird,
denn so werden gleichzeitig viele wert-
volle Ballaststoffe, Vitamine und Mine-
ralstoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe
aufgenommen. Dazu z&hlen:
Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen,
Erbsen, Kichererbsen, Lupinen
Produkte aus Soja und anderen
Hiilsenfriichten: Tofu, Tempeh,
Sojajoghurt, Sojaschnetzel und
-granulat, Erbsenproteinschnetzel
Vollkorngetreide: Weizen, Rog-
gen, Hafer, Dinkel, Reis, Mais, Hirse,
Gerste
Produkte aus Getreide: Seitan, Brot,
Nudeln, Haferflocken, Couscous,
Bulgur, Dinkelreis
Pseudogetreide: Quinoa, Amarant,
Buchweizen
Niisse und Olsaaten: Kiirbiskerne,
Hanfsamen, Erdnusse, Mandeln,
Sonnenblumenkerne
Produkte aus Olsaaten: Kiirbis-
kernmehl, Mandelmehl, Sonnen-
blumenkerngranulat

Nichtsdestotrotz kénnen auch starker
verarbeitete Produkte wie vegane Wurst
oder Burgerlaibchen wertvolles Eiweif3
liefern. Sie dirfen daher in Maf3en gern
Teil einer ausgewogenen Erndhrung
sein - das gilt vor allem dann, wenn sie
viel Protein, aber wenig Fett enthalten.

PROTEINQUALITAT ERHOHEN

Entscheidend ist nicht nur, wie viel Pro-
tein ein Mensch insgesamt aufnimmt,

GESUNDHEIT

SO GELINGT DIE PROTEINVERSORGUNG

Mit einer abwechslungsreichen vollwertigen Ernahrung auf Basis von Hulsen-
frichten, Getreide, Gemiise, Obst sowie Niissen und Samen kdnnen Sie eine aus-
reichende Proteinzufuhr sicherstellen. Achten Sie darauf, dass Sie genug Kalorien
zufuhren.

Essen Sie taglich Hiilsenfriichte (oder Produkte daraus). Besonders gut verwert-
bares Eiweif$ liefern Sojabohnen und -produkte wie Tofu, Tempeh und Soja-
joghurt sowie texturiertes Sojaprotein (Sojaschnetzel, -granulat und -medaillons).
Verzehren Sie regelméRig Niisse und Olsaaten wie Kiirbiskerne, Erdniisse und
Hanfsamen.

Idealerweise kombinieren Sie bei jeder Mahlzeit verschiedene Proteinquellen
miteinander. Besonders gut ist die Kombination aus Hilsenfriichten und Getrei-
de. Beispiele: Spaghetti mit Linsenbolognese, Hirse-Bowl mit Tofu, Hummus mit
Vollkornbrot, Sojajoghurt mit Musli.

Alternativ konnen Sie die EiweiRquellen iiber den Tag verteilen. Beispiel:
mittags ein Kaferbohnensalat, abends Pasta mit Gemdise.

Durch Einweichen, Kochen und Mixen von Hiilsenfriichten, Getreide und
Niussen konnen Sie die Verdaulichkeit des Proteins erhohen.

sondern auch dessen Qualitat: Sie ist
umso hoher, je mehr korpereigenes Ei-
weifs aus einem Nahrungsprotein auf-
gebaut werden kann. Daflr sind zwei
Faktoren relevant: die Aminosdure-Zu-
sammensetzung und die Verdaulichkeit.

Pflanzliche Proteine enthalten zwar alle
essenziellen Aminosauren, jedoch sind
diese anders als in tierischen Proteinen
zusammengesetzt. Meist gibt es eine li-
mitierende Aminosaure, was bedeutet,
dass diese vergleichsweise wenig im Pro-
tein vertreten ist - bei Getreide ist das
Lysin, bei Hulsenfrichten Methionin.

Auflerdem werden pflanzliche Proteine
etwas schlechter verdaut als tierische,
was unter anderem auf die Protein-
struktur und bestimmte Inhaltsstoffe
wie Phytate und Trypsin-Inhibitoren
zurldckzufihren ist.

Das ist jedoch kein Problem, denn die
Proteinqualitat von pflanzlichen Lebens-
mitteln lasst sich durch einfache Mal3-
nahmen erheblich steigern:
Proteinquellen kombinieren: Durch
den Verzehr von verschiedenen ei-
weiRreichen Lebensmitteln erganzen
sich die Aminosaureprofile. Optimal
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GESUNDHEIT

ist die Kombination von Hulsen-
frichten und Getreide - beispielsweise
Linsen mit Reis oder Bohnen mit
Mais. In diesem Fall liefern die Hul-
senfrichte ausreichend Lysin und
das Getreide Methionin. Es ist nicht
notwendig, die unterschiedlichen
Proteinquellen in einer Mahlzeit ge-

Fermentierte Produkte auswihlen:
Infolge der Garung enthalten fer-
mentierte Lebensmittel wie Sauer-
teigbrot und Tempeh oft besser ver-
dauliche Proteine.

GESUNDHEITLICHE VORTEILE
PFLANZLICHER EIWEIRQUELLEN

FAZIT: VOLLWERTIG PFLANZLICH
DECKT DEN BEDARF

Pflanzliche Lebensmittel liefern aus-
reichend Protein und alle essenziel-
len Aminosauren, tierisches Protein
ist nicht notwendig.

Am besten sind un- und wenig verar-
beitete vollwertige Lebensmittel wie

Trotz der etwas schlechteren Verdau-
lichkeit haben pflanzliche Proteine ge-
genuber tierischen wesentliche Vorteile:
Tierische Quellen wie Eier enthalten
meist viele gesattigte Fettsauren, die die
Cholesterinkonzentration im Blut bei
einer hohen Zufuhr erhdhen kénnen.

meinsam zu verzehren, weil sie tiber
den Tag verteilt werden kdnnen. Die
EiweiRkombination ist das wichtigste
Mittel, um die Proteinqualitét bedeu-
tend zu erhdhen.

Hiilsenfriichte, Getreide und Niisse
richtig zubereiten: Kochen erhéht
die Verdaulichkeit, weil es antinu-
tritive Substanzen reduziert - also
solche, die die Verdauung und Auf-
nahme im Koérper bremsen, bei-
spielsweise Trypsin-Inhibitoren.
Ebenso empfiehlt es sich, Hilsen-
friichte, Getreide und Ntsse vor dem
Kochen bzw. der Weiterverarbeitung
einzuweichen, denn so werden wei-
tere antinutritive Substanzen wie
Phytate reduziert. Auch Zerkleinern,
beispielsweise im Mixer, kann die
Verdaulichkeit verbessern.

Hulsenfrichte, Tofu und Vollkornge-
treide. Damit 18sst sich der Protein-
bedarf komplett decken.
High-Protein-Lebensmittel, Protein-
pulver, pflanzliche Fleischprodukte
und weitere starker verarbeitete Le-
bensmittel sind nicht notwendig. Sie
konnen die Eiweizufuhr im Rah-
men einer ausgewogenen Erndhrung
allerdings ergénzen.

Wer pflanzliche Proteinquellen be-
vorzugt, tragt nicht nur zur Reduk-
tion von klimaschédlichen Treib-
hausgasen bei, sondern profitiert
auch von deren gesundheitlichem
Potenzial.

Insbesondere wird von einem hohen
Fleischverzehr abgeraten, da sich da-
durch das Risiko fur Krebs und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erhoéht. Hul-
senfrichte,  Vollkorngetreide und
Nusse sind dahingegen reich an vielen
gesundheitsférdernden Substanzen wie
sekundaren Pflanzenstoffen, Ballast-
stoffen und ungesattigten Fettsduren.
Diese Faktoren kénnen dazu beitragen,
Ubergewicht und ernihrungsbedingte
chronische Krankheiten zu reduzieren.

Vollstandiger Text mit
Quellenangaben: vegan.at/protein

PRAXISBEISPIELE

Beispiel 1: 60 kg schwere Person, Proteinbedarf von 0,8 g/kg Kérpergewicht (48 g gesamt):

SNACK

150 g Sojajoghurt (Natur)
mit Obst

—

ABENDESSEN

Couscous-Pfanne mit
Rauchertofu und Gemise
(50 g Couscous, 50 g Tofu)

MITTAGESSEN

Linsensalat (120 g gekochte
Linsen, Gemuise) mit einer
Scheibe Vollkornbrot

FRUHSTUCK

Porridge (50 g Haferflocken,

200 ml Sojamilch) mit Obst
» 14 g Protein » 15 g Protein

» 6 g Protein » 15 g Protein

Bsispiel 2: 90 kg schwere Person, Proteinbedarf von 2 g/kg Kérpergewicht (180 g gesamt):
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FRUHSTUCK

Tofu-Scramble (250 g Tofu)
mit zwei Scheiben Vollkorn-

» 48 g Protein

MITTAGESSEN

Seitan-Geschnetzeltes (150 g)
mit Kichererbsen-Pasta (100 g)
und Brokkoli (300 g)

» 67 g Protein

50 g gerostete Kurbiskerne

» 18 g Protein

ABENDESSEN

Tempeh-Quinoa-Bowl
(200 g Tempeh, 60 g Quinoa)
mit Erdnusssauce

» 51 g Protein




GESUNDHEIT

WIE GESUND SIND

PFLANZLICHE FLEISCH- UND
KASEALTERNATIVEN?

DIE NAHRSTOFFZUSAMMENSETZUNG IST WICHTIGER ALS
DER VERARBEITUNGSGRAD: Wesentlich ist nicht, wie
stark ein Lebensmittel verarbeitet, sondern wie es zu-
sammengesetzt ist. Enthalt es wenig Zucker und Fett,
insbesondere wenige Trans- und gesattigte Fettsduren,
aber viel Protein, kann es sich um ein nahrstoffreiches
und empfehlenswertes Produkt handeln.

DIEHAUPTZUTATEN SIND WICHTIGER ALS LEBENSMITTEL-
ZUSATZSTOFFE: Zusatzstoffe werden in der Europai-
schen Union streng geprift und nur dann zugelassen,
wenn sie als gesundheitlich unbedenklich eingestuft
werden. Sie durfen daher nur in Mengen eingesetzt
werden, die auch bei regelmédRigem Konsum sicher
sind. Wahrend sich Verbraucher:innen hé&ufig vor E-
Nummern mit ,chemisch® klingenden Bezeichnungen
wie Methylcellulose und Carrageen furchten, besteht
die wahre gesundheitliche Gefahr in einem Zuviel an
Energie, Zucker, Fett und Salz.

PFLANZLICHE FLEISCHWAREN HABEN VORTEILE GEGEN-
UBER TIERISCHEN: Vegane Wiirstel & Co. enthalten im
Schnitt weniger Kalorien und gesattigte Fettsduren
und daflir mehr Ballaststoffe als das tierische Pendant.

DAS ERNAHRUNGSMUSTER IST RELEVANT, NICHT EINZELNE
LEBENSMITTEL: Entscheidend ist, wie die Erndhrung insge-
samt zusammengesetzt ist. Stellen Gemuse, Obst, Hulsen-
frichte und Vollkorngetreide die Grundlage dar, kénnen
Fleisch- und Ké&sealternativen als gezielte Ergdnzungen
genutzt werden. Auch in diesem Fall profitiert man von
den Vorzigen einer pflanzenbasierten Erndhrung.

HAUFIG WERDEN
VEGANES SCHNITZEL,
SOJA-BURGER & CO.
ALS HOCHVERARBEI-

TETE LEBENSMITTEL

UND SOMIT ALS UN-

GESUND ANGESEHEN.
DIESE EINORDNUNG
UNTERLIEGT JEDOCH
EINIGEN MISSVER- '
STANDNISSEN.

- 4

Es gilt also: Vegane Fleisch- und Kaseprodukte sind nicht pau-
schal als ungesund abzustempeln. Im Gegenteil - sie kdnnen
wertvolle Nahrstoffe wie Eiweif3, Ballaststoffe und Eisen lie-
fern und die Erndhrung so sinnvoll erganzen!

Die Unterschiede zwischen den verschiedenen Produkten
sind allerdings grof3. Folgende Punkte helfen dabei, eine gute
Wabhl zu treffen:

- Achten Sie besonders auf die ersten drei Zutaten, da diese
den gréften Teil des Produkts ausmachen und den N&hr-
wert mafigeblich bestimmen. Empfehlenswerte Zutaten
sind unter anderem Hilsenfrichte, Tofu, Soja- und Erbsen-
protein, SiRlupinenmehl sowie Seitan (WeizeneiweiR).

- Achten Sie zudem auf die N&hrstoffzusammensetzung. Bei
Fleischalternativen ist ein hoher Proteingehalt von mindes-
tens 15 % und ein niedriger Fettgehalt von maximal 10 % ideal.

- Als Fettquellen sind Nisse und pflanzliche Ole wie Raps-
61 besser als Fette und Ole, die einen hohen Anteil an ge-
sattigten Fettsduren aufweisen, etwa Palmol, Kokos- und
Sheafett.

- Manche Produkte sind mit potenziell kritischen N&hrstof-
fen wie Eisen und Vitamin By, angereichert und kénnen da-
her einen Beitrag zur Nahrstoffversorgung leisten.

- Im Fall von veganem Kase sind Sorten zu bevorzugen, die
grof3teils auf Nissen basieren, beispielsweise Camembert
aus Cashewntssen oder Frischkase auf Mandelbasis.

- Ideal ist eine kurze Zutatenliste mit hochwertigen Zutaten
(Bsp. Fleischalternativen: Erbsenprotein, Rapsdl, Gewdrze,
Salz; Bsp. Késealternativen: Cashewniisse, Wasser, Fermen-
tationskulturen, Salz).

Vollstéindiger Text mit Quellenangaben: vegan.at/upf
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EAT-LANCET-REPORT 2.0

PLANETARY
HEALTH DIET

FUR EINE GESUNDE UND
NACHHALTIGE ERNAHRUNG

SECHS JAHRE NACH IHREM ERSTEN BERICHT UNTERMAUERN DIE WISSENSCHAFTER:INNEN DER
INTERNATIONALEN EAT-LANCET-KOMMISSION DEN STELLENWERT IHRER GLOBALEN ERNAHRUNGS-
EMPFEHLUNGEN. UBER 70 EXPERT:INNEN AUS UBER 35 LANDERN SICHTETEN DAFUR NEUE ERKENNTNISSE
AUS DER FORSCHUNG. SIE GINGEN DER FRAGE NACH, WIE EINE WACHSENDE WELTBEVOLKERUNG
INNERHALB DER PLANETAREN GRENZEN ERNAHRT WERDEN KANN UND WELCHE POLITISCHEN UND
GESELLSCHAFTLICHEN WEICHENSTELLUNGEN DAFUR NOTIG SIND.

Der EAT-Lancet-Report ist die bisher
umfassendste wissenschaftliche Unter-
suchung zu globalen Erndhrungssys-
temen. Der erste 2019 publizierte Be-
richt gilt als eine der einflussreichsten
wissenschaftlichen Verdffentlichungen
in der jingeren Geschichte. Erstmals

wurde der Zusammenhang von Erndh-
rungssystemen, Gesundheit, Klima und
sozialer Gerechtigkeit umfassend be-
leuchtet. Daraus wurden konkrete Hand-
lungsempfehlungen abgeleitet, die den
Druck auf die planetaren Grenzen ver-
ringern sollen. Diese bilden den siche-

1
1
| Referenzwert der flexitarischen
VOLLKORNGETREIDE : - PHD-Version (planetare Grenze)
1
1
1
GEMUSE :
1
1
1 B Nordamerika
HULSENFRUCHTE : H Europa und Zentalasien
: Ostasien und Pazifik
! M Subsahara-Afrika
1
NUSSE UND SAMEN 1
1
1
MILCH |=
1
1
]
GEFLUGEL |-
1
1
ROTES FLEISCH 1
1
.
|
TIERISCHE FETTE 1
1
1
1
100% 200% 300% 400% 500% 600% 700%

Abb. 1: Unterschiede zwischen der Erndhrung von Erwachsenen im Jahr 2020
und den PHD-Referenzwerten nach Regionen (Quelle: EAT-Lancet).

Einheit: Verhdltnis zwischen dem tatsd@chlichen Verzehr und den
Referenzwerten der Planetary Health Diet (PHD) in %
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ren Handlungsspielraum fiir das Oko-
system der Erde und die Entwicklung der
Menschheit. Sieben der neun Grenzen
wurden laut der aktuellen Forschung
bereits Uberschritten.

GESUNDHEITLICHER
REFERENZRAHMEN

Im Zentrum der Empfehlungen steht
weiterhin die Planetary Health Diet
(PHD), die auf einer vielfaltigen, vorwie-
gend pflanzlichen Erndhrung aufbaut:
Vollkornprodukte, Obst, Gemuse, Nusse
und Hulsenfrichte bilden die Basis. Die
Empfehlungen bieten einen flexiblen
Rahmen, der mit einer flexitarischen,
vegetarischen oder veganen Erndhrung
vereinbar ist. Tierisches Protein ist
nicht notwendig: Der Proteinbedarf
kann einfach durch mehr Hulsenfriich-
te, Sojaprodukte und Nusse gedeckt wer-
den. Abbildung 1 verdeutlicht, wie stark
der aktuelle globale Nahrungsmittelver-
zehr von den Referenzwerten der PHD
abweicht. Zudem bestehen grofie Unter-
schiede zwischen den Weltregionen.

Eine weltweite Umstellung konnte laut
Bericht jahrlich bis zu 15 Millionen vorzei-
tige Todesfalle verhindern und die Hau-
figkeit erndhrungsbedingter chronischer
Erkrankungen deutlich senken. Das gilt
vor allem dann, wenn viele pflanzliche
Proteinlieferanten verzehrt werden.

ERNAHRUNGSSYSTEME ALS TREIBER
OKOLOGISCHER KRISEN

Die Kommission quantifiziert nun erst-
mals den Einfluss von Erndhrungssys-
temen auf alle neun planetaren Gren-



zen (siehe Abbildung 2). Das Ergebnis
ist deutlich: Sie sind der wesentliche
Treiber fur finf der sieben bereits Uiber-
schrittenen planetaren Grenzen. Selbst
bei einem vollstdndigen Ausstieg aus
fossilen Energietrdgern koénnten Er-
nahrungssysteme allein das 1,5-Grad-
Ziel gefahrden. Mit rund 17 Gigatonnen
CO,-Aquivalenten pro Jahr verursachen
sie rund 30 % der globalen Treibhaus-
gasemissionen.

Ein erheblicher Anteil davon entfallt
auf die landwirtschaftliche Produk-
tion, insbesondere auf tierbasierte
Erzeugnisse. Methanemissionen, die
durch die Verdauung von Wiederkau-
ern verursacht werden, sowie Emissio-
nen aus dem Gullemanagement tragen
wesentlich dazu bei. Hinzu kommen
Emissionen aus Landnutzungsanderun-
gen, etwa durch die Umwandlung von
Wiéldern in Weide- oder Ackerflachen.
Maligeblich sind auch Prozesse entlang
der gesamten Wertschdpfungskette wie
Dungemittelherstellung, Transport und
Lebensmittelverschwendung.

Gleichzeitig beansprucht die Landwirt-
schaft rund 48 Millionen km? Flache und
ist die Hauptursache fiir den Verlust in-
takter Okosysteme. Auch Wasserressour-
cen werden stark beansprucht, da ein
Grofiteil der weltweiten Siufiwasserent-
nahme der Bewésserung dient. Dartiber
hinaus tragt die intensive Nutzung von
Stickstoff und Phosphor bei der Dingung
zu Umweltbelastungen bei, wéahrend
grofflachige Monokulturen funktionie-
rende Okosysteme bedrohen.

SOZIALE DIMENSION

Neben okologischen Belastungen beste-
hen massive soziale Ungleichheiten. We-
niger als 1 % der Weltbevolkerung lebt in
Landern, in denen Ernahrungsbedurf-
nisse gedeckt werden, ohne planetare
Grenzen zu Uberschreiten. Wahrend das
reichste Drittel der Weltbevolkerung
uber 70 % der ernahrungsbedingten Um-
weltbelastungen verursacht, fehlt Mil-
liarden Menschen der Zugang zu einer
gesunden Erndhrung. Viele Beschéaftigte
im Erndhrungssystem arbeiten zudem
unterhalb eines existenzsichernden
Lohns. Der Bericht erganzt 6kologische
und gesundheitliche Faktoren daher um
soziale Gerechtigkeit.

POLITISCHE WEICHENSTELLUNGEN

Die Kommission betont, dass gebtindelte
politische MaRnahmen unabdinglich

sind. Selbst einzelne ambitionierte An-
satze wirden planetare Grenzen Uber-
strapazieren, wenn nicht interdiszi-
plindr gedacht wird. Deshalb wurden
acht vorrangige Losungsbereiche iden-
tifiziert - unter anderem die Férderung
gesunder Erndhrungsweisen, strenge
Regulierungen zum Schutz intakter
Okosysteme, faire Arbeitsbedingungen
sowie die Mobilisierung erheblicher Fi-
nanzmittel flr die Transformation der
Erndhrungssysteme.

KOORDINIERTE GEGENKAMPAGNEN

Im Vorfeld der Verdffentlichung des
neuen Berichts war unklar, wie die Er-
gebnisse aufgenommen werden. Der
erste EAT-Lancet-Report von 2019 16ste
neben fachlichen Debatten eine mas-
sive Gegenbewegung aus. Innerhalb
weniger Wochen erschienen hunderte
negative Medienbeitrage und tausende
Reaktionen in den sozialen Medien. Ei-
nige Forscher:innen erhielten Morddro-
hungen und wurden persénlich angegrif-
fen. Die Changing Markets Foundation
analysierte diese Welle kritischer On-
linebeitrage und deckte eine gezielte Ge-
genkampagne auf. Etwa 100 sogenannte
,Desinformations-Influencer:innen” er-

UMWELT

zeugten uber 90 % der Interaktionen, fur
die unter anderem Hashtags wie #Yes-
2Meat und #ClimateFoodFacts genutzt
wurden. Das Ziel bestand offensichtlich
darin, den Bericht als ideologisch mo-
tiviert darzustellen. Koordiniert wurde
die Kampagne von einer PR-Agentur,
die in der Vergangenheit fir ein Bind-
nis aus der Fleisch- und Milchindustrie
tatig war. Bei einer Konferenz in Denver
im Jahr 2024 soll geleakten Dokumen-
ten und Audioaufnahmen zufolge eine
Kommunikationsstrategie entwickelt
worden sein, um die Branche vor regu-
latorischen Konsequenzen zu schiitzen.

Wer sich rein auf die Daten fokussiert,
erkennt, wie eng die Stabilitdt unseres
Okosystems sowie menschliche Ge-
sundheit und soziale Gerechtigkeit mit-
einander verknUpft sind. Erndhrungs-
systeme stehen dabei im Zentrum
dieser Wechselwirkungen. Der EAT-
Lancet-Bericht verdeutlicht: Eine ra-
dikale Transformation stellt den wohl
wirkungsvollsten Hebel fir eine nach-
haltige Zukunft dar.

Klimawandel

Quelle: Rockstrom, Johan et al. 2025. The EAT-Lancet
Commission on healthy, sustainable, and just food systems.
The Lancet, 406(10512), 1625-1700.

SCHADIGUNG Treibhaus- UMWELT-
DER NATUR CO2- effekt VERSCHMUTZUNG
Konzen-
Funktions- tration
tachtigkeit
von Oko-

systemen

ABBAU DER

LANDNUTZUNG OZONSCHICHT

Pflanzen- und
Bodenwasser

Grund- und
Oberfldchen-
wasser

STORUNG DES
WASSERKREISLAUFS

Mit
Phosphor

VERSAUERUNG
DER MEERE

Mit
Stickstoff

UBERDUNGUNG

Gefahrenlinie

e

LUFTVERSCHMUTZUNG

SICHERER BEREICH RISIKOBEREICH HOCHRISIKOBEREICH
Abb. 2: Die neun planetaren Belastungsgrenzen markieren den sicheren
Handlungsraum der Menschheit. Werden sie Gberschritten (wie dies bei sieben
von neun Grenzen der Fall ist), wéchst das Risiko abrupter und irreversibler
globaler Veréinderungen (Quelle: Potsdam-Institut fir Klimafolgenforschung).
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WIRTSCHAFT

VEGANUARY-HIGHLIGHT

EINE WURST
IST EINE WURST
IST EINE WURST
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VGH-0Obmann Felix Hnat und Inhaber Mike Lanner vor dem Wiener Wiirstelstand

INMITTEN DER AKTUELLEN DEBATTE UM DAS EU-WEITE VERBOT
VON BEGRIFFEN WIE ,,VEGGIE-WURST"” STELLTE MIKE LANNER
DIE OSTERREICHISCHE INSTITUTION WURSTELSTAND AUF DEN
KOPF. DER BETREIBER DES WIENER WURSTELSTANDS STELLTE
IM VEGANUARY ZWEI SEINER DREI STANDORTE UM UND VER-
KAUFTE NUR REIN PFLANZLICHE WURSTGERICHTE. DASS DIE
AKTION FUR AUFMERKSAMKEIT SORGEN WIRD, WAR LANNER
KLAR, ABER DAS RIESIGE MEDIENINTERESSE UBERRASCHTE IHN
DENNOCH. ALS ANTWORT DARAUF WURDE DER VEGANUARY
KURZERHAND IN DEN VEBRUARY VERLANGERT.

Schon seit der Erdffnung 2019 sind ve-
gane Speisen ein fixer Bestandteil des
Wiener Wirstelmenis und mittlerweile
ist das Angebot rund ums Jahr zu 60 %
pflanzlich. Anfangs wurden sie dafur
beldchelt, erinnert sich Lanner. Mitt-
lerweile ist die vegane Bosna nach der
tierischen Version die zweitbeliebtes-
te Wurst. ,Eine Wurst ist eine gefillte
Haut, mehr nicht. Da durfen auch gerne
Schwammerl und Gemduse drin sein®,
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hielt der geburtige Salzburger dem Be-
zeichnungsverbot entgegen.

REGES INTERESSE

Die ,Wurst isst Wurst*-Aktion sollte
einen Beitrag zum Diskurs Uber Klima,
Erndhrung und Esskultur leisten - das
ist angesichts der unzdhligen Medien-
berichte eindeutig gelungen. ,Wenn
man am Wirstelstand plétzlich als ,wo-
ker Wappler gilt, dann weif man, dass

man etwas angestoflen hat®, meint Lan-
ner. Von Schnappatmung bis Enthusi-
asmus waren alle Reaktionen dabei, die
meisten Skeptiker:innen konnten aber
doch Uberzeugt werden.

Veganes Backhendl Southern Style

Die Teilnahme am Veganuary sollte
nicht nur ein symbolisches Zeichen set-
zen, sondern unterstitzte auch wichti-
ge Tierschutzarbeit: 50 Cent eines jeden
verkauften Gerichts gingen im Janner
an den Verein gegen Tierfabriken (VGT).

BOSNA, BACKHENDL & HOT DOGS
AUS AUSTERNPILZEN

Die Zutaten fir das Veganuary-Menu
lieferten die lokalen Produzenten Hut
& Stiel, der Mauracherhof und die Bio-
Manufaktur Hiel. Acht verschiedene
pflanzliche Gerichte landeten auf den
typischen Papptellern. Zu probieren
gab es unter anderem die klassische
Currywurst aus Seitan und die Origi-
nal Bosna mit Austernpilzwirsteln, den
Kopenhagen Dog (Seitanwurst, Gurkerl,
Réstzwiebeln und Remoulade) und das
Southern Style Backhend! (Austernpilze
in veganer Buttermilch mit eingelegten
Zitronen). Auch die ausgefallenen Bei-
lagen Kukuruzi Fritti mit Zitrusmayo
und veganem Feta sowie die Rohschei-
ben mit Gochujang Mayo und Kimchi
kamen gut an.

VOM VEGANUARY IN DEN VEBRUARY

Nach einem Monat mit einem zu 100 %
pflanzlichen Menu verlangerte der Wie-
ner Wirstelstand das vegane Wurstexpe-
riment in den Februar. Viele Gast:innen
duferten den Wunsch, das neue Menu
weiter probieren zu wollen. Darauf ant-
wortete der Betrieb mit weiteren neuen
Wurstkreationen. Drei Wochen im Jan-
ner reichen laut Lanner nicht aus, um
eine fir die Wiener:innen so grundlegen-
de Frage seri6s zu beantworten: Darf eine
vegane Wurst am Wiener Wurstelstand
Wurst sein? Die grof3e Neugierde und der
Andrang sprechen wohl fur sich.
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WIRTSCHAFT

NEUES AUS DER WIRTSCHAFT

NISSIM

GEMAHTE WIESE? IM WALDVIERTEL ENTSTEHT
DIE ERSTE GRASPROTEINANLAGE OSTERREICHS

Eiweil} aus Bohnen, Erbsen oder Weizen ist langst nichts Neues mehr - eine Grasprotein-
anlage ist da doch eine Besonderheit. Dass Proteine in Grasern und anderen Grinpflanzen
vorkommen, wissen wir bereits von vielen Tierarten. Der menschliche Korper ist jedoch nicht
dafiir ausgelegt, diese Graser zu verdauen - dazu fehlt uns der eine oder andere Magen. Michael
Mandl forscht seit Giber 20 Jahren daran, wie Aminosauren und Polypeptide aus Grasern
gewonnen werden kénnen. In Japons im Waldviertel ist nun unter dem Namen bioNorum
GmbH eine Anlage dafiir entstanden, in der kiinftig um die 10.000 Tonnen Gras verarbeitet
werden konnen. Die Finanzierung dafiir stammt aus dem EU-Projekt Farm4more.

DER NACHSTE -
SCHRITT — KULTIVIERTES FLEISCH

FUR VIERBEINER

Bereits seit Uber einem Jahrzehnt ist kultiviertes Fleisch ein wieder-
kehrendes Thema - auch als zukunftsweisende Proteinquelle fir
Menschen. Nun geht das tschechische Start-up BeneMeat den
néchsten Schritt und will damit Tiernahrung herstellen. Inner-
halb der EU ist dies das erste registrierte Unternehmen, das diese
Richtung einschldgt und auch gezielt einen Markt dafir aufbauen
will. Fur das kultivierte Fleisch werden Tieren Zellen entnommen
und diese werden anschliefSend in Fermentern vermehrt - das Tier
muss nicht sein Leben lassen. Der oft verwendete umgangssprachli-
che Begriff ,Laborfleisch* ist irrefiihrend, da die Produktionsanlagen
eher an eine Bierbrauerei als an ein Labor erinnern, weil die Zellen
in Fermentern vermehrt werden. benemeat.com

zuag sepadiaN @

VEGAN-ZERTIFIZIERTE
INNENAUSSTATTUNG
BEI MERCEDES

Sitzpolster, Turverkleidungen und sogar der Teppich

- beim deutschen Automobilhersteller Mercedes-Benz
gibt es nun die erste vegan-zertifizierte Innenausstat-
tung fir ein Kraftfahrzeug! Das verwendete Material ist
ARTICO - ein Kunstleder, das bei Mercedes schon langer
Verwendung findet und synthetisch hergestellt wird.
Durch Perforierung gilt das Material als sehr atmungs-
aktiv. Zertifiziert wurde das Ganze von der Vegan Socie-
ty mit Sitz in GroRbritannien. Neben den Materialien
garantiert die Uberpriifung auch, dass bei den einzel-
nen Produktionsschritten keine tierischen Hilfsstoffe
verwendet werden. Die vegane Innenausstattung lasst
sich kunftig optional in jedes GLC-Modell integrieren.

ANTEIL AN PFLANZLICHEN PROTEINEN

LIDL STEIGERT ERNEUT DEN
+19%

PFLANZLICHER ANTEIL DER PROTEINQUELLEN BEI LIDL

20% @
15%

Lidl arbeitet weiter daran, den Anteil pflanzlicher Proteinquellen zu
steigern - das bis 2030 gesteckte Ziel sind 20 %. Dies umfasst unter
anderem mehr Hiilsenfriichte, Nisse und Samen sowie pflanzliche
Alternativprodukte fur Fleisch, Eier, Fisch oder Meeresfriichte. Im
Geschéftsjahr 2024 lag der Wert der pflanzlichen Proteinquellen

bereits bei 15,4 %. Das entspricht einer Steigerung von 19 % im Ver- 1%
gleich zum Vorjahr und einem Anstieg um 24 % seit dem Basisjahr 5%
2022. Bei Alternativen zu Molkereiprodukten liegt der Wert bei 52 % - 0
das Ziel sind hier 10 %. Die Berechnung orientiert sich an den Emp- 2023 2024 2030

fehlungen des WWF sowie der ,Planetary Health Diet".
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BURGER VORERST GERETTET

TEILERFOLG BEIM EU-
BEZEICHNUNGSVERBOT

IM FALL DES ERNEUTEN ANGRIFFS AUF BEZEICHNUNGEN WIE ,,VEGGIE-

Ein riesigeg
fiirs Mithelfen.'
offentlichen Druck

Danke

Durch genp
konnten yir g

si g
" veggie-gyr ger ung

gerettet. i, bleib

. en
Weiter dran!

BURGER” UND ,,VEGGIE-WURST"” KONNTEN WIR EINEN TEILERFOLG VER-
ZEICHNEN: BEI DEN TRILOGVERHANDLUNGEN IM MARZ KAM ES ZU EINER EINIGUNG AUF
EINEN NEUEN ENTWURF. DAS SIND GLEICHZEITIG GUTE UND SCHLECHTE NACHRICHTEN.

Anna Stargkh (NEOS) zeigte bei ei-
nem Pressetermin mit Felix Hnat ihre
Unterstitzung fur den Veggie-Burger

Im Sommer 2025 starteten erneut Initi-
ativen, um Bezeichnungen wie ,Burger”
im Zusammenhang mit pflanzlichen
Produkten zu verbieten - obwohl sich
das EU-Parlament bereits 2020 gegen
ein Verbot ausgesprochen und der Eu-
ropaische Gerichtshof 2024 ein Urteil
gefallt hat, dass pflanzliche Produkte
als ,Schnitzel” oder ,Wurst” bezeichnet
werden durfen. Die bereits existieren-
den Vorgaben, wie pflanzliche Produkte
gekennzeichnet werden mussen, sind so
klar, dass es noch nie zu nennenswerten
Beschwerden gekommen ist.

Laut einer Schétzung von BALPro (Bun-
desverband fiir Alternative Proteinquel-
len) wirde das Verbot die europaische
Wirtschaft geschatzt 1 Milliarde Euro

16
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kosten, weil die Umsatze und in weiterer
Folge das Wachstum der Sparte sinken
wirden. Unternehmen missten sich in
Bezug auf Verpackungsdesign und Mar-
ketingstrategien auferdem vollstandig
neu aufstellen. Ein Bezeichnungsverbot
ware daher ein massiver wirtschaft-
licher Einschnitt und kann nicht im
Sinn der Politik sein.

STAND DER DINGE

Im Herbst war das Medienecho grof: Vie-
le Tageszeitungen berichteten Uiber den
erneuten Angriff und stellten das Verbot
in Frage. Auch der Verein fur Protein-
vielfalt (VPO) verdéffentlichte einen offe-
nen Brief gegen das geplante EU-Bezeich-
nungsverbot, der an Bundesminister
Norbert Totschnig gerichtet war.

Im Oktober stimmte das Plenum des
EU-Parlaments schlielich fiir einen
Entwurf, der ein weitreichendes Verbot
bedeuten wirde. Danach lag der Ball bei
der EU-Kommission und dem Rat der
EU-Minister:innen.

EIN ZWISCHENERFOLG

Bei den im Dezember folgenden Ver-
handlungen wurden sich Kommission,
Parlament und Rat der EU nicht einig,
was verdeutlicht, dass es noch Unklar-
heiten und dementsprechenden Ent-
scheidungsspielraum gab. Als Zwischen-
erfolg war dies insofern zu werten, da die
Vorzeichen zuletzt fir ein Verbot stan-
den und die fortgesetzten Verhandlun-
gen zeigten, dass es Gegenwind gibt.

DER VEGGIE-BURGER DANKT

Wir bedanken uns ganz herzlich bei al-
len, die uns unterstiitzt haben - sei es
durch das Unterzeichnen unserer Pe-
tition, das Teilen unserer Artikel und
Videos, eine einmalige Spende oder eine

laufende Unterstiitzung, die uns bei un-
serer Arbeit Planungssicherheit gibt.

In den letzten Monaten konnten wir da-
durch eine Petition starten und zahlrei-
che Hintergrundgesprache fihren, waren
mit Vertreterinnen aus den Bereichen
Wirtschaft und Politik in Kontakt und
standen fur Interviews zur Verfigung.

WURST JA, STEAK NEIN

Am 5. Marz 2026 gab es bei den
Trilogverhandlungen eine Einigung
auf einen neuen Entwurf: Wurst,
Burger und Schnitzel in pflanz-
licher Form dirfen weiter so be-
zeichnet werden. Dafiir stehen 31
andere Begriffe auf der Abschuss-
liste, wodurch beispielsweise ,Soja-
steak® oder ,veganer Leberkase*
nicht mehr zulassig waren. AufRer-
dem dirften kultivierte tierische
Produkte nicht als ,Fleisch® be-
zeichnet werden.

Das ist zwar ein Wermutstropfen,
aber dennoch ein Erfolg fur alle,
die sich gegen das Verbot ausge-
sprochen haben. In vier Monaten
wird voraussichtlich tiber den Ent-
wurf abgestimmt - wir bleiben
weiter dran und werden naturlich
berichten!

PETITION: RETTEN WIR DEN
VEGGIE-BURGER!

[=]:=1% =]
S

vegan.at/petition-veggie-burger

Unsere Petition lauft
weiter und kann jeder-
zeit unterzeichnet
sowie geteilt werden!

90T ZIRN 81N ‘pUBIS
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NEWS AUS DER POLITIK

INNOVATIONEN UND VORSTORE IN RICHTUNG
PFLANZLICHER ZUKUNFT

NIEDERLANDE: AMSTERDAM VERBIETET FLEISCHWERBUNG

In Amsterdam ist Werbung fir Fleisch und
fossile Brennstoffe im 6ffentlichen Raum ab
dem 1. Mai 2026 verboten. Das Verbot wur-
de von der Partei fur die Tiere (Partij voor
de Dieren, PvdD) und den Grinen (Groen-
Links) initiiert und ist Teil der stédtischen
Bemiihungen, klimabezogene Emissionen
durch regulatorische Mafnahmen zu redu-

zieren. Der Stadtrat stimmte mit 27 von 45
Stimmen zu. Ahnliche Verbote gibt es be-
reits in anderen Stadten, Amsterdam ist je-
doch die weltweit erste Hauptstadt, die die-
sen Schritt geht. Zusatzlich strebt die Stadt
bis 2050 eine zu 50 % pflanzliche Erndhrung
ihrer Bewohner:innen an.

DEUTSCHLAND: WISSENSCHAFTLICHER AGRAR-BEIRAT EMPFIEHLT
BUNDESREGIERUNG FORDERUNG VON FLEISCH- UND MILCHALTERNATIVEN

Der hochkarétig besetzte Wissenschaft-
liche Beirat flr Agrarpolitik, Erndhrung
und gesundheitlichen Verbraucher-
schutz (WBAE) des deutschen Land-
wirtschaftsministeriums empfiehlt in
seinem an die Bundesregierung gerich-
teten Gutachten ,Mehr Auswahl am ge-
meinsamen Tisch: Alternativprodukte

dukte). Konkret werden eine konsequen-
te Umorientierung der Fordermittel,
eine Angleichung der Mehrwertsteuer,
transparente Verbraucher:inneninfor-
mationen (Klima-Label und Nutri-Sco-
re), Innovationsférderung in den Be-
reichen Forschung und Entwicklung,
Unterstitzung bei Zulassungsantragen

HITNE ©

zu tierischen Lebensmitteln als Beitrag
zu einer nachhaltigeren Erndhrung’
die gezielte Férderung von pflanzlichen

und biotechnologischen Alternativen zu
Fleisch und Milchprodukten (z. B. kulti-
viertes Fleisch und Fermentationspro-

in der EU sowie MaBnahmen wie Nud-
ging und Default-Angebote angeraten.
vegan.at/agrarbeirat

© Freepik.com/DC Studio

OSTERREICH: VERANSTALTUNGEN DER OSTERREICHISCHEN
HOCHSCHULER:INNENSCHAFT (OH) WERDEN VEGETARISCH

Bei der zweiten ordentlichen Sitzung der
OH-Bundesvertretung im Wintersemester
25/26 beschloss die Vertretung aller Stu-
dierenden an Osterreichischen Universita-
ten, Privatuniversitaten, Fachhochschulen
und Padagogischen Hochschulen mit den
Stimmen von VSStO (Verband Sozialisti-
scher Student:innen in Osterreich), GRAS
(Grine und Alternative Student:innen)

und FLO (Unabhéngige Fachschaftslisten
Osterreichs), dass bei OH-Veranstaltungen
klnftig ausschliefRlich (vegan-)vegetarische
Kost angeboten wird. Der Antrag trug den
Titel ,Ab jetzt sind wir vegOHtarisch* und
zielte darauf ab, dass mit OH-Mitteln keine
Schlachterzeugnisse finanziert und statt-
dessen klimafreundliche Entscheidungen
forciert werden.

OSTERREICH/EU: VEREIN FUR PROTEINVIELFALT FORDERT PFLANZLICHEN AKTIONSPLAN

Der Verein fiir Prote-
invielfalt in Osterreich
(VPO) fordert einen
umfassenden Plan zur
Foérderung pflanzlicher
Lebensmittel. Die Ziele
des Vereins sind ein
nachhaltigeres Ernahrungssystem mit geringerem o6kologi-
schem FufRabdruck, die Starkung regionaler Proteinalterna-
tiven und die Kooperation von Wirtschaft, Wissenschaft und
Politik zur Férderung innovativer Proteinquellen (pflanzlich,

fermentiert, zellbasiert). Zu den Mitgliedern und Partner:in-
nen des Vereins zahlen grofRe Lebensmittelh&ndler wie BILLA,
Spar, Lidl oder Hofer und Unternehmen wie MONA Natur-
produkte, Veggie Meat, Revo Foods und BioCraft Pet Nutrition.
Andere Arbeitsthemen sind die Absenkung der diskriminie-
renden Besteuerung pflanzlicher Alternativen auf das Niveau
ihrer tierischen Produktpendants sowie die Ablehnung von
innovationshemmenden EU-weiten Bezeichnungsverboten bei
Begriffen wie Sojasteak.

proteinvielfalt.at
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WIRTSCHAFT

Gebr
Paprikas
vegan.utl tem

atener Tempeh in cremiger

auce mit spétzle. Rezept:

prikasauce e
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OM SCHWEINESTALL ZUR

TEMPEH-PRODUKTION

ZACK DIE BOHNE BIO TEMPEH ALS BEST-PRACTICE-BEISPIEL

EIN NIEDEROSTERREICHISCHES
UNTERNEHMEN ZEIGT, WIE DIE
PROTEINWENDE IN DER PRAXIS
UMGESETZT WERDEN KANN.
WO FRUHER SCHWEINE GE-
HALTEN WURDEN, WIRD JETZT
TEMPEH - EIN FERMENTIERTES
SOJAPRODUKT - PRODUZIERT.
WIR HABEN UNS MIT DEM
GRUNDER HANNES WEICHHART
UBER SEINE BEWEGGRUNDE
UND SEIN ABSOLUTES LIEB-
LINGSREZEPT UNTERHALTEN.

LANGVERSION DES INTERVIEWS
& 3 REZEPTE MIT TEMPEH:
VEGAN.AT/ZACK-DIE-BOHNE

18 VEGOn.ct  APRIL2026

HALLO HANNES! ERZAHL DOCH MAL:

WIE IST ES DAZU GEKOMMEN, DASS DU
DICH SELBSTANDIG GEMACHT UND EIN
UNTERNEHMEN GEGRUNDET HAST?

Der Ausloser war, dass meine Frau und
ich beschlossen haben, einen Monat
lang vegan zu essen. Ich wollte einfach
selbst erleben, wie sich das anfiihlt. In
dieser Zeit hat sich viel verandert: Ich
habe gemerkt, dass mir Fleisch eigent-
lich gar nicht fehlt, und damit begon-
nen, verschiedenste pflanzliche Alter-
nativen zu probieren. Dabei bin ich
auf Tempeh gestoRen, der mich sofort
neugierig gemacht hat.

Also habe ich angefangen, mich inten-
siver mit Tempeh zu beschéftigen -
zuerst aus Interesse, dann aus Begeiste-
rung. Daraus ist mit der Zeit eine Idee
und schlieRlich eine Entscheidung ge-
worden: Nach rund einem Jahr habe
ich meinen alten Job hinter mir ge-

lassen und bin voll in die Tempeh-Welt
eingetaucht.

VORHER SCHWEINESTALL, JETZT PRO-
DUKTION VON VEGANEN LEBENSMIT-
TELN - HANNES, WAS GENAU STELLST DU
HER UND WAS LIEGT DIR DABEI BESON-
DERS AM HERZEN?

Wir produzieren heute auf dem ehe-
maligen Bauernhof meiner Familie, der
seit rund 1750 besteht. Friher gab es
hier Schweine und heute entsteht im
selben Gebdude ein regionales, pflanz-
liches Lebensmittel mit Zukunft.

Wir haben den alten Stall komplett ent-
kernt und in eine moderne Lebensmit-
telproduktion verwandelt. Dabei war es
uns wichtig, von Anfang an nachhaltig
zu denken: Wir arbeiten mit Energie-
Ruckgewinnung, Photovoltaik und effi-
zienter Kihltechnik.



© Alle Fotos: Erlebensmittel GmbH

Vom ungenutzten Schweinestall ...

Unsere Bio-Sojabohnen werden in Nie-
derdsterreich angebaut, in der Soja-
muhle bei St. Polten geschalt und ge-
reinigt und direkt hier am Standort
zu Tempeh verarbeitet. Das heif3t, die
gesamte Wertschdpfung bleibt in der
Region.

FUR ALLE, DIE TEMPEH NOCH NICHT
KENNEN: WAS GENAU IST TEMPEH UND
WAS IST DAS BESONDERE DARAN?
Tempeh ist ein fermentiertes Sojapro-
dukt mit leicht nussigem Geschmack.
Es stammt urspringlich aus Indonesien
und wird dort schon seit Jahrhunderten
gegessen. Wir waren selbst in Indone-
sien, um Tempeh vor Ort kennenzuler-
nen und zu verstehen, wie es traditio-
nell hergestellt wird.

Das Besondere an Tempeh ist seine Ein-
fachheit: Es besteht aus nur drei Zuta-
ten, ist komplett regional herstellbar,
nicht hoch verarbeitet und dabei voller
Geschmack und vielseitig einsetzbar.

WO KONNEN EURE PRODUKTE GEKAUFT
ODER GEKOSTET WERDEN?

Unser Fokus liegt klar im Bereich B2B
- also in der Gastronomie und Gemein-
schaftsverpflegung, speziell in Grof3-
kichen. Wir sind osterreichweit Uber
Transgourmet und bei Metro St. Polten
fir die Gastrozustellung gelistet.

In unseren vier Regionalldden Das
Dirndl - Dein Regionalladen in St. P6l-
ten, Laab im Walde und St. Christophen
finden aber auch Endkund:innen unse-

.. zur modernen Tempeh-Produktion

Die Unternehmer:innen Hannes Weich-
hart, Heidrun und Stefan zanini (v.1.)

und Schulungen, damit Tempeh dort
wirklich seinen Platz findet.

DU HAST ES DIR ZUM ZIEL GESETZT, TEM-
PEH ALLGEMEIN BEKANNTER ZU MACHEN,
UND ZIELST — WIE BEREITS ERWAHNT -
BESONDERS AUF DIE GEMEINSCHAFTS-
VERPFLEGUNG AB. WARUM?

Viele Menschen wissen gar nicht, wie
groR die Gemeinschaftsverpflegung ei-
gentlich ist. In Osterreich werden in Spi-
télern, Schulen, Betrieben oder Pflegeein-
richtungen jeden Tag rund 2,5 Millionen
Mahlzeiten gekocht. Durch meine Ge-
schéftspartnerin und meinen Geschafts-
partner Heidrun und Stefan Zanini, die
selbst aus dieser Branche kommen, war
fir mich schnell klar, dass Tempeh ge-
nau hier seinen Platz haben sollte.

Wir produzieren unseren Tempeh fir
die Profikiiche deshalb tiefgekiihlt, weil
die Qualitat dabei vollstandig erhalten
bleibt. Zudem ist er bereits gewtrfelt und
einzeln entnehmbar. Das ist flir Kichen-
betriebe ideal, weil kein Schwund ent-

schnell gehen muss, mag ich Tempeh
ganz einfach: leicht geolt, goldbraun ge-
rostet und danach nur ein bisschen gesal-
zen - perfekt als Topping auf einer Bowl.

Und wenn'’s einmal suf sein darf, dann
liebe ich karamellisierten Tempeh mit
einem schoénen Crunch obendrauf. Das
ist ein richtig guter stféer Proteinsnack!

GIBT ES SCHON WEITERE PLANE FUR DIE
ZUKUNFT?

Ein groRes Thema ist die Erweiterung
unserer Produktion. Die Nachfrage
wachst und wir moéchten langfristig in
der Lage sein, noch mehr Betriebe mit
unserem Tempeh zu beliefern.

Es ist auch geplant, dass unser Tempeh
im Supermarkt erhaltlich ist - aber
nicht als klassisches Grundprodukt, son-
dern in Form von hochwertigen, fertigen
Gerichten. Da denken wir zum Beispiel
an unsere rustikal gefiillten Tempeh-
Kartoffelknodel oder an Tempeh-Bur-
ger-Pattys. Und ich bin gespannt, welche
Kooperationen und Partnerschaften sich
in Zukunft noch ergeben!

VIELEN DANK FUR DAS INTERVIEW UND
WEITERHIN VIEL ERFOLG, LIEBER HANNES!

HANNES WEICHHART
IST GRUNDER UND GE-
SCHAFTSFUHRER DER
ERLEBENSMITTEL GMBH
MIT SITZ IN ST. POLTEN.

A . UNTER DER MARKE
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ZACK DIE BOHNE BIO
TEMPEH PRODUZIERT
ER HOCHWERTIGES,
REGIONALES TEMPEH
AUS OSTERREICHISCHEN
BIO-SOJABOHNEN.

| ZACKDIEBOHNE.AT

ren Bio-Tempeh im Tiefkiihlregal.

Dartlber hinaus sind wir regelméafig in
Betrieben unterwegs, um Tempeh vor-
zustellen, zu verkosten und gemeinsam
neue Gerichte zu entwickeln. Gerade in
der Gemeinschaftsverpflegung unter-
stiitzen wir Kichen mit Rezeptideen

steht und die Handhabung einfach ist.

WAS IST DEIN LIEBLINGSREZEPT MIT
TEMPEH?

Mein absoluter Klassiker ist Tempeh in
Paprikasauce mit Spéatzle - das ist fur
mich richtiges Wohlfiihlessen. Wenn's
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JAHRESRUCKBLICK

HIGHLIGHTS DER VEGANEN GESELLSCHAFT

2025 haben zwei neue Kolleg:innen bei der Veganen Gesellschaft
begonnen. Wir freuen uns auf ein weiteres erfolgreiches Jahr!
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WIEDER EINMAL DARF DIE VEGANE GESELLSCHAFT OSTERREICH AUF EIN ERFOLGREICHES JAHR
MIT ZAHLREICHEN VERANSTALTUNGEN, ENGAGIERTER POLITISCHER ARBEIT UND INFORMATIVEN
FORTBILDUNGEN ZURUCKBLICKEN. ES GAB FUR UNSER BEGEISTERTES TEAM ALSO GENUG ZU TUN.

y v -

Im Veganuary 2025 haben sich 8 % der erwach-
senen Bevélkerung flr eine vegane Erndhrung
entschieden — das sind Gber 500.000 Personen
und mehr als doppelt so viele wie im Vorjahr!

20 @ wyecan.oat APRIL2026

VEGANUARY 2025: UBER
500.000 TEILNEHMER:INNEN

Der Veganuary steht fir mehr pflanzliche Angebote
im Supermarkt oder im Restaurant, einen Fokus in
der offentlichen Debatte und Millionen von Neu-
gierigen, die einen rein pflanzlichen Monat auspro-
bieren. Weltweit nahmen im Janner 2025 rund 25,8
Millionen Menschen teil - in Osterreich tiber eine
halbe Million! Der Einfluss der Kampagne ist spir-
barer denn je: Der Grofteil der Menschen, die im
Veganuary eine pflanzliche Erndhrung ausprobie-
ren, behélt klima- und umweltfreundlichere Ess-
gewohnheiten langfristig bei. Seit dem Janner 2024
sorgen wir in Zusammenarbeit mit der Organisa-
tion fur eine erfolgreiche Umsetzung.
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VEGAN IN DER ARBEIT: BETRIEBS-
RESTAURANT-RANKING 2025

Seit vielen Jahren erstellen wir in Zusammenarbeit mit der
renommierten Fachzeitschrift AHGZ Austria jahrlich Ran-
kings fur das pflanzliche Angebot in der Gemeinschaftsver-
pflegung. Letztes Jahr haben wir die Betriebsrestaurants unter
die Lupe genommen. In der Kategorie Eigenregie setzte sich
die vegetarisch-vegane Mitarbeiter:innenkantine der Kosme-
tikmarke Ringana durch. Das BILLA Betriebsrestaurant und
die Kantine der Arbeiterkammer Wien konnten den zweiten
und dritten Platz abstauben. In der Kategorie Cateringunter-
nehmen rdumte GOURMET die ersten drei Platze ab. Mit un-
serem Ranking zeichnen wir vorbildhafte Unternehmen aus,
die der aktuellen gesellschaftlichen Entwicklung Rechnung
tragen und ihr veganes Angebot immer weiter ausbauen.

VEGGIE-BURGER-VERBOT:
MEDIEN UND BEVOLKERUNG
MOBILISIERT

Ein zentrales politisches Thema des Jahres 2025 war die De-
batte um ein mogliches EU-weites Verbot von Bezeichnun-
gen wie ,Veggie-Burger®. Wirtschaft, Verbande und zivilgesell-
schaftliche Akteur:innen setzten sich aktiv fiir die Interessen
von Konsument:innen und die Vielfalt pflanzlicher Produkte
ein. Die Vegane Gesellschaft leistete in diesem Zusammen-
hang wichtige Medienarbeit und Bewusstseinsbildung. Bei
den letzten Verhandlungen konnte - mit Abstrichen - ein
Teilerfolg erzielt werden. Einen ausfihrlichen Bericht lesen
Sie auf Seite 16.

ERFOLGREICHE SCHULUNGEN VON
ARZT:INNEN UND DIATOLOG:INNEN

2025 durften wir uns der fachlichen Weiterbildung von
Didtologinnen und Mediziner:innen widmen. Rund 50 in-
teressierte Arzt:innen verfolgten die Fortbildung der Wiener
Arzt:innenkammer, die von den beiden Allgemeinmedizinern
Hannes Graf und Markus Kolm sowie unserer Erndhrungs-
wissenschaftlerin Katharina Petter gemeinsam abgehalten
wurde. Im Rahmen verschiedener Webinare von Didtologie
Austria und PAN konnten wir zudem zahlreichen Didtolog:in-
nen Spezialwissen zu Protein und potenziell kritischen Nahr-
stoffen vermitteln. Das positive Feedback der Teilnehmer:in-
nen bestatigt, wie wichtig unsere Arbeit in diesem Bereich ist.

VEGAN.AT

Beim Betriebsrestaurant-Ranking rdumten die vegetarisch-
vegane Mitarbeiter:innenkantine der Kosmetikmarke Ringana
und das Cateringunternehmen GOURMET in den beiden
Kategorien die ersten Platze ab.

WICHTIGER BEITRAG ZUM
ERFOLGREICHEN START DER KOCHLEHRE

Nach dem erfolgreichen Beschluss der vegetarisch-veganen Kochlehre im
Vorjahr konnten im Sommer 2025 die ersten Lehrlinge ihre Ausbildung be-
ginnen. Eines unserer langjahrigen Anliegen wurde damit Wirklichkeit! Einen
wichtigen Beitrag zur Vermittlung leistet auch unsere Lehrlingsbdrse.

Mehr dazu auf Seite 22.

wertem versorgt — ob persénlich, online oder
durch unser vielfdltiges Angebot an Infomaterialien.

AWARENESS-RAISING:
INFORMATION ON- UND OFFLINE

Wir verstehen uns als umfangreiche Informationsplattform
rund um die vegane Lebensweise. So haben wir auch im Vorjahr
wieder Interessierte mit Wissenswertem versorgt — ob bei Info-
stdnden im direkten Gesprach, uber Social Media, den News-
letter, unsere Website oder unsere kostenlosen Broschiren. Un-
sere Vortrage waren besonders beliebt: Mit zehn Online-Talks
konnten wir wieder tausende Zuschauer:innen mit Informatio-
nen zu den unterschiedlichsten Themen erreichen. Auch 2025
sind zwei Ausgaben unseres VEGAN.AT-Magazins mit Artikeln
zu den Themen Gesundheit, Umwelt und Lifestyle erschienen.
Vielen Dank fur Ihr Interesse und Ihre Unterstitzung!

APRIL2026 @vecon.at 21
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VEGAN.AT

PFLANZLICHE PRODUKTE IM HANDEL
AUF DER UBERHOLSPUR

Die Zahlen der Statistik
Austria fur 2024 zeigen eine
minimale Zunahme des
Fleischkonsums in Oster-
reich auf durchschnittlich
58 kg pro Kopf. Im Vergleich
zu 2023 entspricht das einem
Plus von nur 400 Gramm.

In den Schlagzeilen war vor
allem Uber diesen geringfu-
gigen Anstieg zu lesen, doch
im langerfristigen Zusam-
menhang bleibt klar, dass
der Fleischkonsum deutlich
niedriger als in den Vor-
jahren ist: Im Zehnjahres-

FLEISCHKONSUM IN OSTERREICH 2015-2024
10-JAHRES-VERGLEICH

B50

B3 2

B4

kg pro Kopf

11

E78

56,0

25 206 2007

vergleich ist der Verzehr in
Osterreich um 107 % ge-
sunken. Die Daten zeigen,
dass sich der Verbrauch auf
einem niedrigeren Niveau
stabilisiert hat, von einer
Trendwende kann man da-
her nicht sprechen.

Parallel dazu verzeichnet der
Markt fir pflanzliche Pro-
dukte einen anhaltenden
Aufschwung.  Supermarkte
vermelden fiir 2025 zweistel-
lige Zuwachsraten bei pflanz-
lichen Fleischalternativen.
Im Gesprach mit der Kleinen

Zeitung Dberichtete Nicole
Berkmann, Unternehmens-
sprecherin von SPAR, dass die
Eigenmarke SPAR Veggie mit
einer Absatzsteigerung von
13 % die am stérksten wach-
sende Eigenmarke ist. Verena
Wiederkehr, Head of Plant-
Based Business Development
bei BILLA, kann sogar eine
Absatzsteigerung von mehr
als 23 % bestatigen. Michael
Kunz, CEO von Lidl, spricht
im Branchenmagazin REGAL
(Ausgabe 8/2025) von einem
satten Absatzplus von 80 %
bei veganen Produkten.

MELDEN SIE SICH
FUR UNSEREN
ZWEIWOCHIGEN
NEWSLETTER AN
UND ERHALTEN SIE
KOSTENLOS UNSERE

E-BROSCHURE ,OSTERREICH ISST
VEGAN“ MIT KOSTLICHEN REZEPTEN:
VEGAN.AT/NEWSLETTER-BESTELLEN

IHRE SPENDE

|

8 208

Cruolier Statistit Auttria [2025]. Viersergungesilanton

2020 20N 2022 2023

IST JETZT ABSETZBAR!

Lang haben wir dafir gekampft -
2025 haben wir es endlich ge-
schafft! Seit Anfang des Vorjahres
sind Thre Spenden an uns steuer-
lich absetzbar. Diese Entschei-
dung ist ein starkes Zeichen der
Anerkennung seitens des Finanz-
ministeriums - fir unsere Arbeit,
unseren Verein und die pflanzliche
Lebensweise. Dieser Schritt ware
ohne die Spenden unserer lang-
jahrigen Unterstitzer:innen nicht
moglich gewesen - vielen Dank!

Soit 2015
: =10.7%

.gﬁ_.......

58 kg

2024

EIN TEAMMITGLIED STELLT SICH VOR

NAME: Sandy Porzel

ALTER: 48

VEGAN SEIT: 2008

AUSBILDUNG: Handelsfachwirtin &
Eventmanagerin

WAS MICH ZUR PFLANZLICHEN ER-
NAHRUNG GEFUHRT HAT: Als ich 1993
eine Reportage Uber Tiertransporte
gesehen habe, wurde ich Vegeta-
rierin. Ich habe zeitweise auch Eier
gemieden und auch mal vegan ge-
kocht, aber der eigentliche Wandel
kam 2008. Eine Ausgabe ,Tierschutz

konsequent” vom Verein gegen Tierfabriken und das darin ge-
schilderte Tierleid haben mich sehr bertthrt und zur Vegane-

rin gemacht.

MEINE AUFGABEN BEI DER VEGANEN GESELLSCHAFT: Den
Grofteil meiner Arbeitszeit priife ich Produkte hinsichtlich der

22 &wecan.at APRIL2026

V-Label-Kriterien und vergebe dann gegebenenfalls das ent-
sprechende Glitesiegel. Auflerdem bin ich fiir den Sponso-
ringbereich und diverse Kooperationen zustandig.

MEINE FREIZEIT VERBRINGE ICH AM LIEBSTEN: Privat
investiere ich sehr viel Zeit in mein Upcycling-Label
,nu-cycl” und verreise gerne so oft wie méglich.
LIEBLINGSESSEN: Ich finde, dass man mit einfachen Zu-
taten tolle Speisen zaubern kann. Linsen mit Spatzle und
Kartoffelgulasch sind meine liebsten Beispiele dafir -
wahrscheinlich weil mich die beiden Speisen an meine
Kindheit erinnern.

ZIEL FUR DIE ZUKUNFT: Mit gutem Beispiel vorangehen und
bald wieder Zeit zum Volunteering flr ein veganes Affen-
projekt in Stidafrika finden.

LIEBLINGSPROJEKT DER VEGANEN GESELLSCHAFT: Die
Veganmania kenne ich aus der Sicht der Besucher:innen,
als Helferin, als Organisatorin und jetzt auch als Ausstel-
lerin und liebe alle Seiten davon.

3}0035°9C]0pP/UBWZANG ©
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Stand: Méarz 2026

KOCHLEHRE

KOCHLEHRE IN DER PRAXIS

ZU BESUCH IN EINEM WIENER RESTAURANT

SEIT ANFANG JULI 2025 GIBT ES DIE VEGETARISCH-VEGANE KOCHLEHRE, OFFIZIELLER TITEL
+FACHKRAFT FUR VEGETARISCHE KULINARIK”. OSTERREICH IST WELTWEIT DAS ERSTE LAND, DAS
EINEN DERARTIGEN LEHRBERUF ANBIETET. EIN DREIVIERTELJAHR SPATER ZEIGT SICH EIN KLARES

BILD: DIE NEUE LEHRE IST IN DEN BETRIEBEN ANGEKOMMEN.

Noah Ruby bei der Arbeit: Der junge
Tubinger ist der erste vegetarisch-
vegane Kochlehrling weltweit.

Wie sich die Ausbildung in der prak-
tischen Umsetzung bewdhrt, zeigt ein
Blick in das Wiener Lokal die freunderl-
wirtschaft. Seit drei Jahren fithren Anna
Battisti und Stefan Gasser den kleinen
Betrieb im 9. Bezirk. Auf der Speisekarte
stehen kreative vegane und vegetari-
sche Gerichte mit regionalen und sai-
sonalen Zutaten. Mitte Juli, nur wenige
Tage nach dem offiziellen Startschuss,
hat Noah Ruby hier seine Lehre begon-
nen und ist damit der erste vegetarische
Kochlehrling weltweit.

MIT BEGEISTERUNG DABEI

Heute ist er zum festen Bestandteil des
Teams geworden und aus dem Kiichen-
alltag nicht mehr wegzudenken. ,Man
merkt, dass Noah ernsthaft lernen
will - das motiviert uns sehr, ihm die
bestmogliche Ausbildung zu ermdgli-
chen®, freuen sich Battisti und Gasser.
Um ihm Einblicke in unterschiedliche
Kichen zu geben, grindeten sie einen
Ausbildungsverbund mit dem vega-
nen Restaurant Tisch. Dort macht der
Minchner Colin Badura unter der Ki-
chenleitung von Rheta Benedek seine
Lehre (wir berichteten in Ausgabe 44).

Besonders gerne bereitet Ruby die ve-
gane ,Knodelmania® zu: angebratene
Knddel in Wirfelform mit gerdsteten
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Am liebsten kocht Ruby die
vegane ,Knédelmania” mit
gerdsteten Walnussen und
sautiertem Mangold auf einem
bunten Krautsalat.

Walnussen, sautiertem Mangold und
veganem Kése. Auch auflerhalb des Be-
triebs widmet er sich seiner Leidenschaft
und experimentiert mit Pilzen und beim
Brotbacken, wie er erzahlt. Dazu hat ihn
die freunderlwirtschaft inspiriert, wo das
Brot selbst gebacken wird.

ALLES UNTER DACH UND FACH

Zu Beginn der Lehre standen noch
nicht alle Details fest. Die Inhalte der
Lehrabschlussprifung wurden in Ab-
stimmung mit der Wirtschaftskammer
und Expert:innengruppen in den letz-
ten Monaten ausgearbeitet. Die Vegane
Gesellschaft brachte dabei ihre fach-
liche Kompetenz aus Uber einem Jahr-
zehnt Vegucation-Bildungsarbeit an Be-
rufsschulen ein, unter anderem bei der
Zusammenstellung des Warenkorbs fir
die praktische Abschlussprifung.

REGES INTERESSE

Anfang November 2025 startete dann
der Unterricht in der Berufsschule. Dort
schatzt Noah Ruby das Kochen und den
Austausch mit den anderen Lehrlingen.
Darunter befinden sich auch die drei
Auszubildenden von Haubenkoch Paul
Ivi¢, die den Kochberuf in seinen Res-
taurants TIAN und TIAN Bistro erlernen.
Auch er zeigt sich mit der Integration in
den Betrieb sehr zufrieden. Die jungen

Gemeinsam mit Anna Battisti bildet Stefan
Gasser (rechts) den Lehrling Noah Ruby seit
Juli 2025 aus.

Koéch:innen Ubernehmen bereits Aufga-
ben wie das Mise en place oder das Mitar-
beiter:innen-Essen. Das Engagement des
Gastronomen hat sich gelohnt: Binnen
kirzester Zeit bewarben sich zwanzig
Personen fur eine Lehrstelle, berichtet er.

Das grofle mediale Interesse haben Bat-
tisti und Gasser von der freunderlwirt-
schaft jedenfalls nicht erwartet. Dass die
Ausbildung so emotional diskutiert wird,
koénnen sie nicht nachvollziehen: ,Fur
uns ist sie ein logischer und wichtiger
Schritt hin zu einer vielfaltigeren, hoch-
wertigen vegetarischen und veganen
Gastronomieszene. Uns geht es darum,
gutes pflanzliches Essen einer breiten
Bevolkerung zugdnglich zu machen.” Die
vegetarisch-vegane Lehre leistet einen
wichtigen Beitrag dazu.

Im charmanten Wiener Servitenviertel
werden von der freunderlwirtschaft
ausschlieRlich vegane und vegetari-
sche Speisen serviert.

13s1330g PUUY @ SO3}0d 9|V
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UNSERE EVENTS

HERZLICH WILLKOMMEN BEI DEN VEGANEN VERANSTALTUNGEN DES JAHRES!

UNSERE EVENTS SIND LEBENDIGE SCHNITTSTELLEN FUR ALLE, DIE SICH FUR GENUSS UND NEUE
PERSPEKTIVEN BEGEISTERN: WIR FEIERN DIE VIELFALT DER PFLANZLICHEN LEBENSWEISE
GEMEINSAM, BAUEN BERUHRUNGSANGSTE AB UND LADEN HERZLICH ZUM MITMACHEN EIN.

VEGAN PLANET:
EIN HIGHLIGHT IM RUCKBLICK

Am 15. und 16. November 2025 ver-
wandelte sich das MAK bereits
zum 11. Mal in einen lebendigen
Treffpunkt fir bewussten Genuss
und nachhaltigen Lifestyle. Zu
unseren geschatzten Géast:innen
durften wir auch die griine Partei-
chefin Leonore Gewessler zahlen.

Zwei Tage lang wurde gemeinsam entdeckt, gelacht und dis-
kutiert. Unsere Veranstaltungen sind mittlerweile Fixsterne
der Wiener Eventszene!

WIENER VEGAN BALL:
ALLES WALZER

Am 11. April 2026 erdffnet Obmann
Felix Hnat feierlich den glanzvol-
len Wiener Vegan Ball im Hilton
Vienna Park und gibt damit den
Startschuss fur einen legendar-
glamourdsen Abend mit schwung-
voller Musik, stilvollem Ambiente
und kulinarischem Hochgenuss.

ZEITLOS TOP INFORMIERT
MIT UNSEREN ONLINE-TALKS

Unsere kostenlosen Online-Talks bringen Wissen, Austausch
und vegane Vielfalt direkt nach Hause. Expert:innen sprechen
Uiber Gesundheit, Umwelt und Tierschutz, live mit Q&A, meist
auch als praktische Nachschau verfiigbar. So ist es ganz ein-
fach, informiert und inspiriert zu bleiben - unkompliziert
und fir alle zugénglich. Die Programm-Vorschau 2026 sowie
die Aufzeichnungen bereits vergangener Talks finden sich
unter: vegan.at/online-talks.

EVENTS

SAVE THE DATE

08.-09.05.2026:

VEGANMANIA GRAZ

Feiert den Plant-based Lifestyle mit uns - auch
in Graz! Dieses Jahr erstmals am Hauptplatz
und so grof wie nie zuvor! veganmania.at

14dVHOS113S39 INVOIA

NG
04.-07.06.2026:

VEGANMANIA MUSEUMSQUARTIER

Erlebt lebendige Wiener City-Atmosphére: Die
Veganmania auf dem MQ-Vorplatz ist mittler-
weile das grof3e vegane Streetfoodfest Europas

und begeistert jedes Jahr zehntausende Besu-
cher:innen aus nah und fern. veganmania.at

18.-20.09.2026:

VEGANMANIA DONAUINSEL

Freut euch auf Musik, Bihnenprogramm,
Hangematten und Streetfood de luxe! Die
Veganmania Donauinsel begeistert mit der
neuen Location - Héhe Georg-Danzer-Steg -
aufgrund der perfekten Verbindung aus grof3-
artiger Festival-Atmosphéare und verlockender
N&he zum Wasser. veganmania.at

04.10.2026:

TIERSCHUTZLAUF

Lauft mit: Ob Profi, Promi oder engagierte
Amateur:in jeden Alters - Spaf, Freude und
Spitzenleistungen gehen beim Tierschutzlauf
auf der Prater Hauptallee Hand in Hand. Tipp:
Auch der Start als Firmen- oder Freund:innen-
Team ist gerne moglich! tierschutzlauf.at

21.-22.11.2026:

VEGAN PLANET

Fur diesen Fixstern der Wiener Messe- und
Vegan-Events haben wir uns dieses Jahr etwas
ganz Besonderes Uberlegt. Kommt ins MAK
und lasst euch uberraschen! vegan-planet.at

DETAILS ZU ALLEN EVENTS: VEGAN.AT/EVENTS-2026

MACHEN SIE MIT!

—» JA, ICH MOCHTE ALS HELFER:IN DABEI SEIN!

Wir freuen uns uber jede helfende Hand! Schreiben Sie
uns an events@vegan.at und wir setzen uns mit Ihnen
in Verbindung. Danke!

—» JA, ICH MOCHTE ALS AUSSTELLER:IN TEILNEHMEN!
Wir freuen uns sehr!

Unter vegan.at/events26-aussteller-innen finden sich
alle Informationen und Anmeldeformulare.

APRIL2026 ®yecan.at 25



V-LABEL

GRORES JUBILAUM
30 JAHRE INTERNATIONALES V-LABEL

Die Produkte der Migros-
Eigenmarke Cornatur
waren 1996 unter den ersten
V-Label-Zertifizierungen

© Swissveg

V-Label-Grunder
Renato Pichler
prdsentierte das
Gutesiegel beim

7. Kongress der
European Vegetarian
Union 1999

Banssims @
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= H Um eine bessere Unterscheidung
. . von veganen und vegetarischen
= . .
it Produkten zu gewdhrleisten, wurde

das V-Label 2023 umgestaltet

v

2024 trugen
unglaubliche
70.000 Produkte
von 4.800 Marken
das V-Label

HQWo [8gP1-A ©

Vertreter:innen

der Partnerorga-
nisationen von funf
Kontinenten beim
V-Label-Meeting
in Wien 2025

© V-Label GmbH

\
2026 feiern TH
wir 30 Jahre
internationales
V-Label! ANMNIVERSARY

HQWo [8qDT1-A ©

26 @ yecon.ot APRIL2026

Drei Jahrzehnte V-Label! Das Glitesiegel
wurde 1996 in der Schweiz gegriindet, hat
sich weltweit einen Namen gemacht und
ist fir viele Konsument:innen inzwischen
ein zentraler Orientierungspunkt beim
Einkauf.

Das V-Label ist ein echtes Gemeinschaftsprojekt: In-
ternational gibt es zahlreiche Veggie-Organisationen,
die das Siegel in ihrem jeweiligen Land verleihen. In
Osterreich wird es seit 2002 von der Veganen Gesell-
schaft vergeben - aktuell halten Uber 11.000 Produkte
aus Osterreich ein glltiges Zertifikat. Die Produkt-
palette ist dabei langst nicht mehr auf Lebensmittel
beschrankt; auch Kosmetika, Reinigungsmittel und
Textilien bis hin zu ganzen Gastronomiebetrieben
tragen das markante Logo.

DARUM IST DAS V-LABEL SO WICHTIG

In erster Linie geht es um eine schnelle Orientierungs-
hilfe beim Einkauf. Anhand des gelb-griinen Logos -
vegetarische Produkte werden mit einer invertierten
Version gekennzeichnet - 1asst sich in Sekunden er-
kennen, ob ein Produkt vegan bzw. vegetarisch ist.

Doch das V-Label kann viel mehr als das: Als Guitesiegel
ist ein groRer Teil des Zertifizierungsvorgangs der Uber-
prufung aller Inhaltsstoffe gewidmet. Hersteller:innen
missen samtliche Inhaltsstoffe bekanntgeben, die
sorgfaltig geprift werden - auch nicht deklarations-
pflichtige Bestandteile sowie Verarbeitungshilfsstoffe.
So wird sichergestellt, dass keine versteckten tieri-
schen Stoffe enthalten sind. AuRerdem priift das V-La-
bel-Team ganz genau, ob das Endprodukt oder dafir
entwickelte Inhaltsstoffe ohne Tierversuche hergestellt
wurden.

ZUKUNFT UND AUSBLICK

Wie bereits erwahnt wurde, stehen nicht nur Lebens-
mittel im Fokus des V-Labels. Der sogenannte Non-
food-Bereich ist heute ein wichtiger Bestandteil der
Zertifizierungsarbeit. Genau hier wird das V-Label in
den nachsten Jahren noch wichtiger: Gerade in diesem
Bereich fehlt es Konsument:innen hiufig an Transpa-
renz, da tierische Inhaltsstoffe nicht immer klar ge-
kennzeichnet sind.

Ein Beispiel dafiir ist Waschmittel. Laut V-Label-Ex-
perte Johannes Gilli ist die Deklarationspflicht hier
deutlich weniger umfangreich als bei Lebensmitteln -
dennoch kommen oft tierische Rohstoffe zum Einsatz.
Insgesamt soll das V-Label dazu beitragen, den Kon-
sum von tierischen Produkten zu reduzieren, indem
Unternehmen ein weltweit leicht erkennbares Label
zur Verflgung gestellt, Konsument:innen mehr Trans-
parenz geboten und die Vernetzung internationaler
Veggie-Organisationen weiter vorangetrieben wird.

Mehr zum Jubiléum:
vegan.at/30-jahre-v-label



V-LABEL

V-LABEL-NEUHEITEN
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LLITHET) ANSTOREN OHNE KOMPROMISSE
ALKOHOLFREIE URBAN DRINKS VON HOLLINGER
Ob beim Zusammenkommen nach der Arbeit, im Freundeskreis oder in der Familie -

auch alkoholfrei lasst es sich auf die guten Zeiten anstofsen! Mit den neuen Urban
Drinks Limoncello Spritz und Berry Royale Spritz bietet Hollinger Genuss auf Augen-
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hohe mit alkoholischen Getranken - ready to drink! Angelehnt an die beiden Cock-
tailsirup-Sorten und mit Kohlensaure versetzt, sind dies zwei Antworten auf die
alkoholischen Pendants. Ohne auf etwas verzichten zu mussen! Abgefillt in 330-ml-
Glasflaschen und garantiert pflanzlich sind die zwei neuen Sorten exklusiv im
Online-Shop von Héllinger und in ausgewahlten Gastronomiebetrieben verfiigbar.

SCHALK MUHLE BIO-PROTEINE
FUR DAS NEXT LEVEL

Die Schalk Muhle aus der Stidoststeiermark war
lang vor allem fir Kernél bekannt. In den letzten
Jahren hat der Betrieb sein Sortiment erweitert
und liefert nun alles, was sich aus Kernen, Saaten
oder Nussen herstellen lasst. Das neue Proteinpul-
ver passt perfekt in dieses Gesamtkonzept. Auf Ba-
sis von hochwertigen pflanzlichen Proteinquellen
aus Sonnenblume, Kurbis und Ackerbohne bietet
der traditionsreiche Familienbetrieb finf Sorten
an: Amino Power, Tropical Treasure, Golden Glow,
Strawberry Star und Choco Charme. Zum Ein-
satz kommen ausschlieflich Bio-Zutaten, ganz
ohne kiinstliche Aromen und Zuckerzusatz. Die
Produkte sind im Online-Shop der Schalk Miihle
erhaltlich.

HEJRINGS UND SHRIMPZ
(i NEUE VISCHSALATE BEI BILLA

BILLA

Die neuen Hejrings-Salate der Eigenmarke BILLA
immer gut erweitern das pflanzliche Angebot

(i im Feinkostregal. Erhiltlich in den Variationen
L @ o ,Klassik* - Apfel, Gurke und Sellerie - sowie ,Rote
Rube® erinnern die Salate in Geschmack und Konsis-
tenz an Fisch. Dies ist eine bewusste Entscheidung,
weil vor allem Flexitarier:innen angesprochen wer-
den sollen. So sind die neuen Produkte strategisch
dort angesiedelt, wo wir es am wenigsten erwarten
wurden: direkt neben ihren tierischen Pendants.
Erganzt wird das neue fischfreie Sortiment durch
den exotischen Shrimpz-Salat auf Algenbasis mit
Spicy-Mango-Marinade. Die neuen Vischsalate
koénnen bei BILLA und BILLA PLUS gekauft werden.

BHEIMPT SALAT

100 % PFLANILICHER

HEJRINGS SALAT \ 3

AOTE ROBE

APRIL2026 yecan.at 27
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EINE UNTERSTUTZERIN STELLT SICH VOR

ALLES AUF EINEN KLICK

GESUNDHEITSINFOS, NEWS & REZEPTE

Auf unserer Website finden sich viele span-
nende Artikel zu Wissensthemen, gesunder
Erndhrung und unserer Arbeit, alles rund
um unsere Events und Online-Vortrage
sowie Informationen, wie die Vegane Ge-
sellschaft unterstiitzt werden kann.
vegan.at

Sie mochten immer am neuesten Stand
bleiben und regelméaRige Updates zu unse-
rer Arbeit erhalten? Melden Sie sich fir
unseren Newsletter an und bekommen
Sie unsere digitale Rezeptbroschiire ,Oster-
reich isst vegan® kostenlos.
vegan.at/newsletter-bestellen

Auf unserem Social-Media-Kanal teilen wir
regelmafig Updates und Wissenswertes
rund um das vegane Leben - und manch-
mal auch Einblicke in unseren Arbeitsall-
tag. Folgen Sie uns auf Instagram!
instagram.com/vegane_gesellschaft

Unsere Online-Vortrage stehen allen In-
teressierten kostenlos und nach kurzer
Anmeldung zur Verfugung. Nambhafte Ex-
pert:innen sprechen tiber Gesundheit, Um-
welt, Sport und wichtige gesellschaftliche
Themen.

vegan.at/online-talks

NAME: Nicole Bilek
ALTER: 34 Jahre
AUSBILDUNG/BERUF: UX-
Designer und Co-Founder
von Love Mornings

MEINE FREIZEIT VERBRINGE
ICH AM LIEBSTEN MIT:

Einem guten Krimi in der
einen Hand, einer Tasse
Kaffee in der anderen und

LIEBLINGSESSEN:
Pizza Marinara
VEGAN SEIT: 2012

WAS MICH ZUR PFLANZLICHEN
ERNAHRUNG GEFUHRT HAT:

Das Buch ,Peace Food* von
Rudiger Dahlke, das mir meine
(mittlerweile) Schwieger-
mutter zum Lesen gegeben

In unserer Ubersicht ,Wichtige Listen fiir
das vegane Leben“ sind unzahlige Artikel
verlinkt - von vegan-freundlichen Arzt:in-
nen Uber Brunch- und Fine-Dining-Emp-
fehlungen bis zu vegan heiraten oder Ur-
laubstipps.

vegan.atflisten

Unsere Restaurantdatenbank umfasst ak-
tuell fast 700 Eintrage von veganen und
vegan-freundlichen Restaurants, Cafés und
sonstigen Lokalen und bietet schnelle Ori-
entierung, wenn veganes Essen gefragt ist.
vegan.atfrestaurants

Wer lieber selbst kocht, findet in unserer
Rezeptsammlung fast 1.000 kostliche Re-
zepte: Von traditioneller Hausmannskost
uber die Kichen der Welt bis zu sifien
Kostlichkeiten bleibt kein Wunsch offen.
vegan.at/rezepte

Uber unsere Website kénnen Sie Infoma-
terialien wie Flyer, Broschiiren und Poster,
Rezeptkarten sowie unsere beliebten Sti-
cker kostenlos bestellen. Einzelne Maga-
zinausgaben konnen ebenfalls angefragt
werden.

vegan.at/infomaterial-bestellen

WAS MICH AN DER VEGANEN
GESELLSCHAFT BEGEISTERT:

Eure Aufklarungsarbeit und
dass ihr Interessierten den Ein-
stieg ins vegane Leben einfacher
macht. <3

LIEBLINGSPROJEKT DER
VEGANEN GESELLSCHAFT:

Das V-Label, weil es uns dabei
hilft, keine tierischen Fehl-

28

einer Katze (gerne auch
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mehreren) auf dem SchoR.

hat. Danach ergab Nicht-Ve-
gan-Sein einfach keinen Sinn
mehr fir mich.

UNTERSTUTZERIN SEIT: Juni 2021

kéaufe zu tatigen und die Tier-
industrie nicht unabsichtlich
zu unterstitzen.



Alle Fotos © Im grinen Eck

ESIST.NIE ZU SPAT!

80-JAHRIGE EROFFNET VEGANES RESTAURANT

Das Team des Grunen Ecks: Inhaberin Margit Frey, Service-
mitarbeiter Reinhold Frey, Marketing-Expertin Merle-Marie
Forstmann und Souschef Luz Aurora Palacios (v. 1.)

Chefin Margit Frey beim Vorbereiten
der Gerichte

Margit Frey lebt seit Uiber 40 Jahren
vegan. Lange Zeit war sie selbst in der
Gastronomie tatig, daher kennt sie

Wy vecan.at Gratis
Sticker!
Shop der %

Veganen

die Ablaufe und auch den alltaglichen
Stress, der damit einhergeht. Mit Uiber
80 Jahren wagte sie dennoch einen mu-
tigen Schritt und er6ffnete im Sommer
2025 das erste vegane Restaurant in Kai-
serslautern im deutschen Bundesland
Rheinland-Pfalz.

Das vegane Essen ,Im griinen Eck” wird
von der Betreibenden selbst gekocht;
Hilfe erhélt Margit Frey von ihrer Toch-
ter, ihrem Ehemann sowie einigen we-
nigen Angestellten. Burger-Pattys, Ma-
yonnaise oder Limonade - hier wird das
meiste von Hand gemacht. Das Mena
wird im Vorhinein tber die sozialen Me-
dien angekundigt. Der Fokus liegt dabei

)

stets auf einfacher und gesunder Kuche,
die aber dennoch abwechslungsreich
und kreativ bleibt. Geodffnet ist funf
Tage die Woche.

Warum tut sich ein 80-jahriger Mensch
das alles an? Laut Margit Freys Angaben
war ihr der Ruhestand zu langweilig und
sie brauchte eine fordernde Aufgabe, um
fit zu bleiben. Ubrigens ist das nicht die
erste Unternehmung der Seniorin: Mit
70 erdffnete sie das immer noch gut be-
suchte vegane Café ,Ich Bin So Frey* in
Landau, knappe 60 Kilometer von Kai-
serslautern entfernt.

Website: gruen-eck.de

Gesellschaft

Bio, fair und nachhaltig

Als Unterstitzerin der Veganon Gesellschaft
arhaltst du mit der V-Card 10 % Rabatt
{ousgenommen Bicher).

st
e

W

vesan.at
shop.vegan.at




Das einfachste

HIGH-PROTEIN-
KOCHBUCH

aller Zeiten

LEANDRA HELLER PROTEINREICHE LEBENSMITTEL SIND EIN ZENTRALER BESTANDTEIL

DAS EINFACHSTE EINER GESUNDEN ERNAHRUNG - LEANDRA HELLER ERKLART IN

:E:.;::.::::N_KOCHBUCH DIESEM BUCH ALLES, WAS MAN UBER PFLANZLICHES EIWEIR
WISSEN MUSS, UND LIEFERT 50 REZEPTE FUR DEN ALLTAG, DIE AUS

TRIAS, 2025
et e S MAXIMAL SECHS ZUTATEN BESTEHEN UND IN WENIGEN MINUTEN
ISBN 978-3-432-12062-1 ZUBEREITET SIND.

WEIRE-BOHNEN-HUMMUS

16 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MINUTEN

320 g weifse Bohnen (gekocht)
50 g Tahin

6 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

% TL Kreuzkimmel

4 Eiswirfel

Alle Zutaten mit 30 g O, Salz und Pfeffer glatt
purieren. Mit Salz, Pfeffer und zusatzlichem

Zitronensaft abschmecken.

Der fettige Aufstrich ist ca. 3-5 Tage im
Kihlschrank haltbar.

Tipp: Mit Balsamico garnieren.

Néhrwerte (16 Portionen):
864 kcal
32 gProtein
64 g Fett
48 g Kohlenhydrate MEHR

REZEPTE UNTER
VEGAN.AT/REZEPTE

o
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CREMIGE ~
CHAMPIGNON- PASTA

2PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN

200 g Vollkornpasta 50 g Mandelmus

500 g Champignons 40 g Hefeflocken

1 Zwiebel Frische Petersilie

Pasta kochen. Champignons vierteln, in Ol anbraten. ‘\
Zwiebel fein schneiden, dazugeben. 5-8 Minuten sanft A
dinsten. Wiirzen. : ‘

Mandelmus mit Hefeflocken, Salz, Pfeffer, 200 ml
Pastawasser glatt purieren und zu den Pilzen geben.
Kurz eindicken lassen. Mit der Pasta vermengen.
Mit Petersilie servieren.

Néhrwerte (1Portion): "k §
635 kcal thi % Mg' tfafam %
30 g Protein qﬁﬂfﬂﬂ'&ﬁ oz 23 ‘%
14 g Fett x wnd zmmﬂ.&gwﬁ & s

106 g Kohlenhydrate v

BLITZSCHNELLES PFANNEN-GRANOLA

4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

100 g Mandeln

100 g Haferflocken

40 g helle Sojacrispies
40 g Ahornsirup

20 g Kokosol

1 TL Zimt

50 g Mandeln hacken. Mit ganzen Mandeln, Haferflocken,
Sojacrispies, Ahornsirup und Kokosél vermischen. In einer Pfanne
ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze résten. Immer wieder rihren.
Zimt 1-2 Minuten mitrdsten. Abkihlen lassen. Optional etwas
salzen. Mit 300 g Joghurt pro Portion und Obst servieren.

Néhrwerte (1Portion):
500 kcal

30 g Protein

26 g Fett

40 g Kohlenhydrate

v
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FREIZEIT

URLAUB
MIT DEM

e

REISEN MIT DEM FAHRRAD SIND
~ 'NICHT NUR GESUND, SONDERN
AUCH KLIMAFREUNDLICH UND
RESSOURCENSCHONEND -
ALSO EIN IDEALES MATCH MIT
PFLANZLICHER ERNAHRUNG!-

- -

Tipp: Ein empfehlenswertes

Recherche-Tool fur gute Einkehr-
moglichkeiten in Restaurants
und Cafés ist die VEGAN.AT-
Restaurantdatenbank!
vegan.at/restaurants



TOUR PLANEN:
VORFREUDE ZELEBRIEREN

Die Eckpfeiler einer guten Tourenpla-
nung sind immer gleich: Sich mit Tools
wie Komoot, Bikemap und Outdoor-
active vertraut machen, Destination,
Dauer, Etappenlangen, Zwischenstopps
und Ubernachtungsméglichkeiten pla-
nen, Fahrrad und Ausristung checken,
smart packen sowie Proviant und Was-
serversorgung optimieren. Die Einkehr-,
Einkaufs- und Ubernachtungsméglich-
keiten sollten bei einer veganen Tour
allerdings besonders sorgfaltig geplant
werden.

UBERNACHTEN:
ENTSPANNT REGENERIEREN

Frisches Obst, warmes Brot, duftender
Kaffee - ein morgendlicher Energieschub
macht fit fir den neuen Tag und die
nachste Etappe. Unterkiinfte, in denen
vegane Fruhstucksoptionen Standard
sind, gibt es noch nicht Uberall. Daher
ist hier Vorabrecherche gefragt. Hilfrei-
che Tools sind die VEGAN.AT-Hotelliste
(vegan.at/vegane-hotels-oesterreich)
und die Plattform VeganWelcome (ve-
gan-welcome.com). Tipp: Auch bei nicht
gelisteten Hotels lohnt es sich nachzu-
fragen, viele sind flexibler als vermutet!

EINKEHREN:
NEUE KRAFT SCHOPFEN

Ein Ort zum Ankommen, eine Sattel-
pause, den Riicken aufrichten, den Helm
abnehmen, durchatmen, ein kihles Ge-
trank und starkende Nahrung: Mit die-
sem Bild vor Augen fallt jeder Kilometer
leichter.

Sich bereits vorab Uber gute Einkehr-
moglichkeiten in Restaurants und Cafés
zu informieren, erhéht die Vorfreude
und sorgt fuir entspannteres Radeln.
Empfehlenswerte Recherche-Tools sind
die VEGAN.AT-Restaurantdatenbank
(vegan.at/restaurants) und HappyCow
(happycow.net). Tipp: Auf Offnungs- und
Schlief3zeiten achten und die gefunde-
nen Lokale gleich im Routenplanungs-
tool abspeichern, um Adresse und An-
fahrtswege direkt abrufbar zu haben.

Es hat sich bewahrt, ein bis zwei sichere
vegan-freundliche Spots pro Etappe zu
markieren, Notfalloptionen (Backereien
und Supermarkte) einzuplanen und im-
mer auch veganen Basisproviant dabei
zu haben.

) EINFACHE, LEICHTE
SNACKS WIE NUSSE,
TROCKENFRUCHTE,
PROTEINRIEGEL UND
AUFSTRICHE SIND
LEICHT ZU TRANS-
PORTIEREN UND
VERSORGEN GUT MIT
ENERGIE.

PROVIANT UND
SELBSTVERPFLEGUNG

Wer am Wegesrand pausiert und die
mitgebrachte Wegzehrung plétzlich
mehr als jeden Restaurantbesuch ge-
nieflt, weild: Das ist nicht Verzicht, das
ist Freiheit. Der Proviant ist bei einer
Radtour mehr als Nahrung, er bedeutet
Selbstfirsorge, Sicherheit und Unab-
héngigkeit.

Einfache, leichte Snacks wie Nusse, Tro-
ckenfriichte, Proteinriegel und Aufstri-
che sind leicht zu transportieren und
versorgen gut mit Energie. Obst, Gemuse
und Gebéack kénnen in kleinen Portionen
frisch dazugekauft werden. Essenziell ist
auch die ausreichende Versorgung mit
Wasser.

Vegane Radreisende konnen sich in
reguldren Supermarkten sehr gut mit
geeignetem Proviant versorgen. Wer be-
sondere Wiinsche und Anspriiche hat,

FREIZEIT

Ly N
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kann sich jedoch auch hier vorab in-
formieren und beispielsweise Stopps in
Bio- und Hofldden einplanen.

VEGAN-FREUNDLICHE
ETAPPENPLANUNG

Gute Unterkiinfte und passende Ein-
kehrmoglichkeiten sind Leuchttirme
entlang der Strecke - plotzlich richten
sich die Etappen ganz selbstverstand-
lich nach dem, was wartet: gutes Essen,
ein ruhiges Zimmer, ein Ort zum An-
kommen.

Bei aller Vorfreude auf entdeckte Ziele
bleibt es entscheidend, die Etappen so zu
wahlen, dass sie sich gut anfihlen und
machbar bleiben. Denn kluge Planung
heilt auch, dem Unerwarteten Raum
zu lassen: ein gedanklicher Plan B, etwas
Spielraum im Kopf - und Verpflegung
in der Tasche, falls Dinge anders als ge-
dacht laufen.

APRIL2026 & yecan.at 33
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Salzburg
%
Hallein
Bad Diirnb -
iirnber,
25 & Werfen
Bad Hofgastein g
Bad 'E““::F\]Mallnit: g
Felstritz '(c'?
B3 an der Drau 5
Spitt i & o
an der Dr Villach
Drobellach stick zum eigenen Etappenziel, in Spit-

IN DER PRAXIS:
ALPE-ADRIA-RADWEG

Osterreich bietet viele Regionen, in
denen sich Radurlaub und vegane Er-
nahrung wunderbar verbinden lassen.
Besonders beliebt ist der Alpe-Adria-
Radweg, weshalb wir uns auf dessen
Osterreichischem Teil nach Einkehr-
und Ubernachtungsméglichkeiten um-
gesehen haben. Die klassischen Etappen
von Salzburg Uber Bischofshofen, Bad
Gastein und Mallnitz/Spittal an der
Drau bis nach Villach kénnen je nach
Fitness und Lust flexibel an die recher-
chierten vegan-freundlichen Fundsti-
cke angepasst werden.

Der Start in Salzburg gelingt genussvoll
im GustaV oder Café Veronika und wer
ubernachten méchte, findet im Griinen
Hotel Zur Post auch veganes Frihstuck.
Kurz danach lohnt sich ein Stopp im
Namaste in Hallein; im nahegelegenen
Bad Durnbach gibt es im Kranzbichl-
hof gehobene Ubernachtungsméglich-

' VEGAN

AWARD

Fn!l...H|C|h

am Faaker See

keiten. In Werfen versorgen Stiege No. 1
und die Burgschenke Hohenwerfen mit
veganen Gerichten.

In Bischofshofen kann im Namaste In-
dia auf Nachfrage vegan gespeist werden;
bei Ubernachtungswunsch im Ort bitte
mit Selbstverpflegung fur das Frihstick
rechnen. Wer jedoch weiter nach St.
Johann im Pongau fahrt, geniel3t vega-
ne Gerichte im Restaurant Zerzer und
bei Ubernachtung das pflanzliche Ver-
wohnprogramm im Hotel Alpendorf
(VEGAN.AT-Unterstlitzer:innen bekom-
men hier sogar V-Card-Rabatt).

Bad Hofgastein bietet im Kraut & Riiben
vegane Speisen und als empfehlens-
werte Unterkunft das Hotel Bld. In Bad
Gastein stehen die gehobenen Hotels
Miramonte und Waldhaus Rudolfshéhe
zur Wahl. In Mallnitz wird das Café Lie-
bermann mit komplett veganem Frih-

tal an der Drau lohnt ein Stopp im Juicy
Lucy oder Zellot und in Feistritz an der
Drau ist das rein vegane Vins Vegan ein
Fixstern.

Am Ziel, also in Villach angekommen,
warten das authentische Vietnam und
das Café-Highlight Rdstbar mit vielen
vegan gekennzeichneten Optionen dar-
auf, entdeckt zu werden. Fiir eine Uber-
nachtung empfehlen wir - als krénen-
den Abschluss - die kurze Weiterfahrt
zum Biohof Naturzeit am Faaker See
mit komplett veganem Biofrithstiicks-
angebot.

Dieses Tourenbeispiel zeigt: Wer pflanz-
lich plant, kommt genussvoll an. Wer
jetzt noch Uber Zeit und Kraft verfugt,
kann auch die Weiterfahrt bis Grado -
dem eigentlichen Ziel des Alpe-Adria-
Wegs - wagen: Unsere Planungstipps
machen fit fir ein geniissliches Radeln
bis ans Meer. Wir wiinschen eine wun-
derbare Reise! vegan.at/radurlaub

MODE IST MEHR ALS EIN TREND.
SIE IST DEIN IMPACT.

NEW

WORIED
GUARDIANS

ablazuy ayoipehiu3

vereint vegane, nachhaltige Mode-
Brands auf einem gemeinsamen
Marktplatz = mit dem Ziel, bewussten
Konsum einfach und wirkungsvoll zu

machen.
NewWorldGuardians.Store




W vecan.at
Gemeinsam fur eine

nhachhaltige
Zukunft

Wollen Sie mit uns gemeinsam an einer pflanzlicheren Zukunft arbeiten?
Durch Ihre Unterstitzung ermoglichen Sie wirkungsvolle Projekte,

Kampagnen und Medienarbeit, um die Vorteile der veganen Lebensweise
bekannter zu machen.

N

Fir die Tiere Fir die Umwelt Flir die Gesundheit Fir den Genuss
durch die Férderung durch Zusammen- durch Fortbildungen durch Kooperationen
einer pflanzlichen arbeit mit Politik und von Allgemein- mit Restaurants und
Erndhrung Supermdrkten medizinerinnen die Aushildung von

Kéchinnen

Hier geht’s zur
_ Unterstﬁtzung:

T

4 : . A :
veqa I-'}.CIUrIT"l agazin-u l"lt_Dl'EtU etzu ng

-

Ihre Spende ist
- steuerlich absetzbar!




KINDER
Rechenspaly

Kommst du auf das Hoppla. was ist da passiert?
richtige Ergebnis? o Male den Schmetterling aus und
bringe seine Farbenpracht zurdck!

+ ¥ 15
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~ Kreuzwortratsel

Finde die Antworten in dieser Magazin (Hilfestellung unten)!

I R | | 1: Lieblingsgericht von Paul Unterleitner
A & @B &8 B 8 & 2: beliebteste vegane Wurst beim Wdrstelstand
3: Wo wird mit Grasprotein experimentiert?
4: 1. Zutat im Granola-Rezept
5: Begriff, den die EU verbieten wollte
6: anderes Wort flr Eiweild
7: Vorname des vorgestellten Tempeh=Produzenten
8: Tier aus dem Buch ,Du auch?”
9: Wie viele Jahre gibt es das V-label schon?

Schick uns das Lésungswort bis 30.06.2026 dber
vegan.at/kinder-gewinnspiel und gewinne einen
Gutschein flr ein Kinderbuch deiner Wahi

aus unserem Shop!

@
Endlich Frihling!
w v
v v ‘\{ @ Im Frihling envwvachen die Bienen
v e 0Qusihrem Winterschiaf.
I Zum Glick blihen bereits einige
Blumen! Hilf der Biene, alle Blumen
S zu finden, die auf dieser Seite
- )f - versteckt sind. Wie viele

kannst du entdecken?

lllustrationen: Jonas Buchegger
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ALLE TIERE SIND GLEICH!

Mit ihrem Kinderbuch ,Du auch?“ ver-
anschaulicht Moira Himmelsbach den
Kleinsten, dass alle Lebewesen gleicher-
maflen wertvoll und liebenswert sind.
Das Buch ist dabei nicht belehrend und
schafft es, das Anliegen altersgerecht zu
vermitteln.

) IcHBIN BORSTIG,
DU BIST WEICH.
MACHT JA NICHTS!
IM HERZEN SIND WIR
ALLE GLEICH.

Auf zwdlf bunten Doppelseiten werden
ein Schwein und ein Hund einander
gegenubergestellt: Von korperlichen
Merkmalen wie Rissel oder Schnauze
geht es Uber den Geruchssinn bis hin
zu den unterschiedlichen Zahnen. Am
Ende zeigt sich, dass beide, vom gemein-

samen Herumtoben und Spielen miude
geworden, eine Pause brauchen.

Unter dem Motto ,Ich bin borstig, du
bist weich. Macht ja nichts! Im Herzen
sind wir alle gleich.” kann Kindern beim
Vorlesen und Durchblattern schon im
frihen Alter ein Verstandnis fur die Ge-
meinsamkeiten von sogenannten Haus-
und Nutztieren vermittelt werden.
Durch die leicht verstadndlichen Bot-
schaften kénnen sie spielerisch nach-
vollziehen, dass alle Tiere gleichwertige
Lebewesen sind.

Das Buch ist mit Pappseiten ausgestattet
und daher auch fiir Babys geeignet. Die
ansprechenden I[llustrationen in gedeck-
ten Farben, von Anna Knopf liebevoll
gestaltet, laden zum Entdecken der Tier-
freundschaft ein. Mit dem V-Label zerti-
fiziert und in unserem Shop erhéltlich!

REZENSIONEN

gl Bim= bt
Aanp Krap!

MOiIRA HIMMELSBACH &

ANNA KNOPF

DU AUCH?

DER VEGANE KINDERBUCHVERLAG
2024, 26 SEITEN, 22,70 €

ISBN 978-3-9823851-3-6

1-3 JAHRE

UNSER SHOP:
SHOP.VEGAN.AT

VEVI VEGAN ROLLS & POTS

Das beliebte vietnamesische Restaurant
Vevi hat neben mehreren Standorten
nun auch einen Ableger mit neuem Kon-
zept: Rolls & Pots. Wie der Name erahnen
lasst, liegt der Fokus hier auf Sommer-
rollen und Co. sowie auf Hot Pots und
Suppen. Unweit der U6-Station Thalia-
strafRe gelegen, ist das Lokal sehr bequem
mit den Offentlichen zu erreichen. Wem
der Standort bekannt vorkommt: Hier
befand sich vor Kurzem das Lokal Vegan
Junk Punk, was noch an den teils bunt
gestrichenen Wanden erkennbar ist. Wir
probierten ein gefilltes Baguette, einen
Pho-Hot-Pot mit dem Namen Truong
Sinh sowie zwei Desserts.

Das Essen im Rolls & Pots ist auf dem
von Vevi gewohnt hohen Niveau, aus-
giebig und einfach késtlich. Es wird
viel frisches Gemuse verwendet und die

T A

T

Fleischalternativen sind fabelhaft ge-
wurzt. Trotz des Konzepts stehen auch
weitere Hauptspeisen, Bowls und Pfan-
nengerichte auf der Speisekarte, die da-
durch tberraschend umfangreich ist.

-

Die Preise sind mit 25-30 € pro Person
- inklusive Getrank und Dessert - ange-
messen, da die Portionen sehr grofRzigig
ausfallen. Durch die angebotenen Mit-
tagsmenus kann der Besuch aber auch
deutlich gunstiger ausfallen. Vevi Vegan

Rolls & Pots ist ein Traum fiir alle Fans
der vietnamesischen Kiiche!

VEVIVEGAN ROLLS & POTS
KAISERSTRARE 121

1070 WIEN

DI-SO 11:00-22:00 UHR

APRIL2026 @yecan.at 37




GASTRONOMIE

CAFE NAIV.

Das gemutliche Café Naiv. hat im Feb-
ruar 2023 erdffnet und liegt im Stadtteil
Saggen, unweit von Innsbrucks histori-

schem Zentrum. Neben den klassischen
Frihstlicksoptionen umfasst das An-
gebot auch verschiedene Suf3speisen,
Kuchen und Torten. Ab 12 Uhr gibt es
aulerdem Mittagsgerichte, etwa diverse
Bagel, Burritos und Wraps.

Wir haben die pikanten Waffeln mit
Ruhrtofu und das gefiillte Omelette pro-
biert und waren restlos begeistert. Aber
auch die stifRe Seite der Frihstickskarte
enttiuscht nicht: Von Pancakes bis Por-
ridge finden sich alle Klassiker. Natir-
lich gibt es auch diverse Kaffeevariatio-
nen, Matcha Latte, Tees, hausgemachte
Limonaden und Smoothies.

Mit der liebevollen Einrichtung und
dem aufmerksamen Personal ladt das
Lokal zum Verweilen ein. Die Mitarbei-
ter:innen bereiten von den Croissants
bis zu den Aufstrichen das meiste selbst
zu und achten bei den Produkten auf
Regionalitat und Saisonalitat.

Das Café ist zu 100 % vegan und die
Fruhstuckskarte ist - bis auf das Brot
- ebenfalls komplett glutenfrei. Auf
Wunsch kann gegen glutenfreies Brot
ausgetauscht werden. In der warmeren
Jahreshélfte kann der Kaffee auch an
einem kleinen Tisch vor dem Lokal ge-
nossen werden.

CAFE NAIV.
BIENERSTRARE 19

6020 INNSBRUCK
FR-MO 09:00-15:00 UHR

KF ERDE — DIE VEGANE MENSA IN GRAZ

Das café erde ist vielen bereits ein Be-
griff und aus dem Grazer Stadtbild
langst nicht mehr wegzudenken. Aber
haben Sie auch schon von KF erde ge-
hort? Am zweiten Standort des belieb-
ten veganen Restaurants wird bereits
seit Oktober 2024 fleiRig gekocht.

Direkt im ReSoWi-Gebaude der Karl-
Franzens-Universitat gelegen, ersetzt
das KF erde die urspringliche Mensa -
nun rein vegan, versteht sich! Die neue
Mensa ist geraumig und durch die gro-
Ren Fenster stets hell und einladend.

Zur Auswahl stehen taglich zwei frisch
gekochte Ments, die abwechslungsreich
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und nahrhaft sind. Neben deftiger bur-
gerlicher Kuche wie Geschnetzeltem,
Medaillons in Bratensauce oder Schnit-
zel werden auch immer Currys, Dal,
Paneer oder Eintdpfe angeboten. Eine
grofde Salatbar sowie eine Vitrine mit
Desserts ergadnzen das Angebot. Nach
der Bestellung wird das Essen selbst ab-
geholt oder auch zum Mitnehmen ein-
gepackt.

Bei unserem Besuch gab es Kuirbis-Lasa-
gne und Malai-Kofta mit Curry - beide
Gerichte schmeckten hervorragend, die
Portionen waren grofsziigig und mach-
ten satt. Zu zweit zahlten wir (inklusive
Tiramisu) etwa 25 € - ein fairer Preis!

Mit dem Mensastempel der OH erhalten
Studierende auferdem Vergunstigun-
gen. Das KF erde ist nicht nur eine Be-
reicherung fur Graz, sondern auch ein
Vorbild fur die Mensa der Zukunft!

KF ERDE
UNIVERSITATSTRARE 15
(IM RESOWI)

8010 GRAZ

MO-FR 08:00-14:30 UHR

10 % Rap
° att
Veganﬂt/chrd

MEHR RESTAURANTS UNTER

VEGAN.AT/RESTAURANTS




REZENSIONEN

DIE.SEITE FUR JUNGE. MENSCHEN

BUCHER ENTDECKEN & MITMACHEN

DANN KANNST DU NICHT
MEHR WEGSEHEN

FESSELNDER ROMAN UBER EINE
ENGAGIERTE TIERSCHUTZERIN

Dieser Coming-of-Age-Roman geht unter die Haut: Mit viel
Empathie und Feingeftihl erzahlt er davon, wie erschiitternd
es ist, sich mit dem alltaglichen, verdrangten Tierleid ausei-
nanderzusetzen. Gleichzeitig macht er deutlich, wie wichtig
es ist, dabei auf die eigene mentale Gesundheit zu achten,
um nicht an dem Leid in der Welt zu zerbrechen.

Im Mittelpunkt steht die 16-jahrige Jella, die erst durch die
Begegnung mit der engagierten Linn damit beginnt, genau-
er hinzusehen. Was als vorsichtiger Einstieg in den Tier-
rechtsaktivismus beginnt, wird schnell zu etwas, das Jellas
ganzes Leben bestimmt: Der Wunsch, etwas zu verdndern
und andere wachzurttteln, treibt sie immer weiter.

Das Buch 1adt dazu ein, mitzudenken, mitzufithlen und sich
mit Fragen nach Engagement, Selbstwirksamkeit und per-
sonlichen Grenzen auseinanderzusetzen. Ein Roman, der die
Augen o6ffnet und Mut macht, bewusst hinzusehen, ohne
sich selbst dabei zu verlieren. Klare Leseempfehlung!

DANN KANNST
DUNICHT MEHR
WEGSEHEN

JANA FUHRMANN

DANN KANNST DU NICHT
MEHR WEGSEHEN

AB 14 JAHREN
THIENEMANN-ESSLINGER, 2025
304 SEITEN, 16,00 €

ISBN 978-3-522-20311-1

TIERE WOLLEN LEBEN

WARUM AUCH KUHE RECHTE
HABEN UND SCHNITZEL
SCHLECHT FURS KLIMA SIND

Dieses Buch ermutigt dazu, sich selbst zu informieren, um
eigene, kompetente Entscheidungen zu treffen. Es zeigt, was
du ganz konkret fir Tierrechte tun kannst und wie gut es
sich anfihlt, Dinge zum Positiven zu verandern.

Die Autorin zeigt auf, was hinter den Kulissen der Tierin-
dustrie passiert und wo tiberall Tiere ,drinstecken” - selbst
in Produkten, bei denen man nie daran denken wiirde.
Eingehend erklart das ubersichtlich strukturierte Buch
auch, wie Menschen Tiere und deren Rechte ausblenden,
warum Massentierhaltung unsichtbar gemachtes Leid be-
deutet und weshalb Tiere rechtlich oft weniger geschiitzt
sind, als wir glauben.

Diese Einblicke werden mit grundlegenden Gedanken zur
Tierethik verbunden. Das Buch macht informativ und em-
pathisch deutlich, warum es mehr als Tierschutz braucht
und weshalb Veganismus nicht nur fur Tiere, sondern
auch fur Klima und Umwelt die beste Entscheidung ist.

HILAL SEZGIN

TIERE WOLLEN LEBEN!

AB 12 JAHREN

FISCHER SAUERLANDER, 2022
272 SEITEN, 15,00 €

ISBN 978-3-7373-5974-0

WAS KANNST DU TUN? GET ACTIVE!

Du méchtest mithelfen, die positive Message des Veganismus zu teilen? Sei dabei:

= VOR UNSEREN EVENTS: Wir brauchen dich beim Verteilen von Flyern und Plakaten!

== BEI UNSEREN EVENTS: Wie wdére es z. B. damit, beim Eventauf- oder -abbau mitzuhelfen, zu
fotografieren, den Kindertisch zu betreuen oder als Maskottchen gute Laune zu verbreiten?

=~ BEI UNS IM BURO: Wir haben immer wieder groRe Mengen an Briefen einzukuvertieren -

gemeinsam macht das richtig Spaf3!

.259 Schreib uns gerne an info@vegan.at — wir freuen uns auf dich!
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w E l ov E I T vegetarische Vielfalt unkompliziert
® im Alltag. Aufiergewdchnlich im
w E L I v E I T Geschmack und beliebt bei allen,
B e A s die bewussten Genuss lieben.
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KATHARINA PETTER, SARAH PIVODA, PIA TRAUNER, MERCEDES ZACH LAYOUT: ANDREAS STRATMANN LEKTORAT: DALIBOR KNEZEVIC,
MERCEDES ZACH ANZEIGENLEITUNG: MERCEDES ZACH 'AUFLAGE: 20.000 GEDRUCKT VON PRINT ALLIANCE HAV PRODUKTIONS GMBH,
DRUCKHAUSSTRARE 1,2540 BAD VOSLAU ' IN OSTERREICH MIT VEGANEM PAPIER UND MINERALOLFREIEN PFLANZLICHEN DRUCKFARBEN HERGESTELLT



