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Die einen nennen es eine politisch
korrekte Minderheiten-Bewegung,
fiir die anderen ist es die einzig
wahre Lebensweise: die vega-

ne Erndhrung. Immer 6fter P

begegnet man dem volligen
Verzicht auf alle tieri-
schen Produkte. Wir
wollten wissen: Wie
gesund oder wie un-
gesund leben die
Gemuise-Biirger?

VON JULIA ESSICH-FOLL

An die Vegetarier un-
ter uns haben wir uns
ja schon gewohnt. Wir
selbst mutieren immer
wieder zum Teilzeit-
Vegetarier. Denn
Fleisch, das haben wir in-
zwischen gelernt, muss -
wabhrlich nicht jeden Tag auf N
den Tisch. Aber Milch, Kise,
Eier, Butter, das mogen wir schon.
Gerne auch jeden Tag. Der Veganer
hingegen verzichtet auf alles was tieri-
schen Ursprungs ist — und wird dafiir oft
als ideologisch verblendeter Sonderling
beldchelt.

Wir sind der Sache auf den Grund ge-
gangen und haben uns mit zwei Experten
unterhalten, die es wissen miissen: Die
Kochbuchautorin Gabriele Lendle aus
Korntal-Miinchingen heilte mit veganem
Essen Rheuma und Gicht. Inzwischen ist
ihr Verzicht auf tierische Produkte auch
ethisch motiviert. Ute Albrecht ist gelern-
te Didtassistentin und arbeitet im Bietig-
heimer Krankenhaus in der neuen Abtei-
lung fiir Erndhrungsmedizin. Dort betreut
und berét sie Patienten mit Mangelernih-
rung. Sie selbst erndhrt sich weder vegan
noch vegetarisch. Wir konfrontierten bei-
de Experten mit gingigen Vorurteilen und
Fragen.

Was unterscheidet den Veganer

vom Vegetarier?

GABRIELE LENDLE: Ganz einfach: Vegetarier
essen keinen Fisch und kein Fleisch, dafiir
aber Produkte vom lebenden Tier wie Eier,
Milchprodukte und Honig. Veganer essen
iiberhaupt keine tierischen Produkte. Oft
verzichten Veganer dariiber hinaus auch
im Alltag auf tierische Produkte wie zum
Beispiel Mobel, Kleidung und Schuhe aus
echtem Leder.

Vegan, das ist doch nur eine
Modeerscheinung, oder?

LENDLE: Ich bin vollig {iberzeugt, dass
vegane Erndhrung kein temporirer Life-
style ist, sondern ein globales Thema. Die
vegane Erndhrung ist die einzige Antwort
auf unsere Probleme mit dem fortschrei-
tenden Klimawandel, der Massentierhal-
tung, die neben der Tierqual auch in Sa-
chen ,Killerbakterien“ groe Sorge berei-
tet und vor allem auch in Gesundheits-
fragen und der Bekdmpfung des Welt-
hungers. Zwischenzeitlich gibt es unzéih-
lige Studien, dass eine richtig durchge-
fithrte vegane Erndhrung die Gesiindeste
ist, uns selbst fortgeschrittene Krankhei-
ten wie Herzkrankheiten, Diabetes, Adi-
positas oder wie in meinem Fall Rheuma
und Gicht reversibel machen konnen.
Selbst Al Gore, der ehemalige Vize-Prési-
dent der USA hat erkannt, dass er in sei-
nen Beitrdgen zum Klimaschutz das
Wichtigste vergessen hat: die vegane Er-
ndhrung!

UTE ALBRECHT: Es ist durchaus eine Mode-
erscheinung. Das hat auch etwas damit zu
tun, dass es derzeit in allen Medien propa-
giert wird. Veganer sein hingt oft mit einer
bestimmten Lebensweise und der daraus
resultierenden Erndhrungsweise zusam-
men.

einen Vortrag liber ,Vegane
Erndhrung”. Dieser findet im
Rahmen des Veggieday Stutt-
gart statt. Beginn ist um 19 Uhr
im Biirgerzentrum Stuttgart
West, Bebelstrae 22. Veran-
stalter ist der BUND Stuttgart.
Im Anschluss an ihren Vortrag
steht Gabriele Lendle fiir
Fragen zur Verfiigung. (je)

geht auch vegetarisch.
Zum Beispiel mit
diesem Rezept:

Zutaten

fiir zwei Personen
200 gMehl (130 g
Weizen oder Dinkel,
70 g Buchweizen),
Y2 TL Meersalz,

1TL Ahornsirup
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Vegane Ernihrung ist eine
Mangel-Erndhrung und macht auf
Dauer krank?

LENDLE: In meinen Vortrégen stelle ich zu
dieser Frage immer die Gegenfrage: Essen
denn die Allesesser gesund?

Eigentlich weiR doch jeder, dass man
Weilmehl- und Zuckerprodukte meiden
soll, ebenso sollte man mdoglichst wenig
Fett essen und wenn dann wenigstens die
gesunden Fette. Auferdem sind auch in-
dustriell hergestellte Nahrungsmittel und
Speisen, also die Fertigprodukte, von ge-

" sundheitlichem Nachteil. Wenn man nun

als Veganer hergeht und den ganzen Tag
veganen Pudding isst und Wodka trinkt,
dann ist das natiirlich extrem ungesund.
Aber eine ausgewogene, gut durchgefiihr-
te vegane Kost ist die Gesiindeste, die es
gibt.

ALBRECHT: Eine vegane Ernghrung macht
nicht krank. Veganer bendtigen ein gutes,
umfangreiches Erndhrungswissen, um ih-
re Kost zusammenzustellen, damit diese
nicht zu Mangelerscheinungen fiihrt. Kri-
tisch kann zum Beispiel die Versorgung
mit Vitamin B12, Calcium, Eisen, Jod, Zink
und Omega-3-Fettsduren sein. Das Vita-
min B12 zum Beispiel (spielt eine bedeu-
tende Rolle bei der Blutbildung) ist fast
ausschlielich in tierischen Lebensmitteln
enthalten und nur geringfiigig in milch-
sauer vergorenem Gemiise (Sauerkraut).
Bekommt der Kérper iiber einen lingeren
Zeitraum kein Vitamin B12, macht sich
dieser Mangel bemerkbar.

Veganer haben die Mdglichkeit, iiber
angereicherte Lebensmittel oder Supple-
mente dieses Vitamin zu sich zu nehmen.
AuRerdem gibt es Nahrwerttabellen fiir
Veganer, an denen man sich orientieren
sollte. Es gehort also schon ‘eine Portion
Wissen mit dazu, wenn man sich vegan er-
néhren mochte.

Schwangeren, Stillenden und Kindern
wird von der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung von einer veganen Kost abge-

- Rezept: Veganer Pfannkuchen

Mehl und Salz vermi-
schen, Ahornsirup hin-
zufiigen und mit einem
Handriihrgerdt das
Mineralwasser nach
und nach einriihren, bis
der Teig eine dickflissi-
ge Konsistenz hat. Den
Teig etwa 30 Minuten
quellen lassen.

Kokosél in einer Pfanne

Dieses Rezept ist dem
Buch . Ab jetzt vegan”,
Trias Verlag, von Gabri-
ele Lendle entnommen.

raten. Fiir
Séduglinge und
Kleinkinder  ist
eine solche Ernéh-
rungsweise sogar ge-
fahrlich und unbedingt
zu vermeiden. Zu empfehlen
ist eine vegane Kost oder geringere Men-
gen tierischer Fette hingegen fiir Men-
schen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Wer sich mit dem Gedanken tragt, die Er-
nédhrung umzustellen, sollte sich am bes-
ten vorab mit seinem Arzt beraten.

Veganes Essen hat mit Genuss

nichts zu tun

LENDLE: Also da schauen Sie mal in meine
veganen Kochbiicher oder in die vieler an-
derer Autoren! Als Allesesser habe ich nie-
mals so abwechslungsreich und bunt ge-
gessen, wie jetzt als Veganerin. Es ist eine
vollig neue Art zu kochen und an Vielsei-
tigkeit absolut nicht zu {iberbieten. Zu An-
fang meiner veganen Zeit habe ich noch
viele meiner alten Gerichte ,veganisiert“ —
es gibt ja fiir alles einen Ersatz auf pflanz-
licher Basis. Zwischenzeitlich kreiere ich
auch vollig neue Sachen und bin auch be-
geistert von der Rohkostkiiche, wo es auch
Pizzen, Quiches und Essener Brot gibt, die
super schmecken und am vitalstoffreichs-
ten sind, weil sie aus besten Rohkost-Zu-
taten bestehen und im Dérrautomaten bei
42 Grad nicht gekocht, sondern eben ge-
trocknet werden. Ich esse aber nicht nur
vegane Rohkost. Frithstiick und Mittages-
sen sind Rohkost, aber abends wird was
Warmes gekocht! Alles andere wiirde auch
mein Mann nicht mitmachen!

ALBRECHT: Jegliches Essen kann genussvoll
und abwechslungsreich sein, egal welche
Erndhrungsweise bevorzugt wird. Wichtig
erscheint mir, sich Zeit zu nehmen zum
Kochen und Essen.

Veganer konnen fast nichts mehr essen?
LENDLE: Das sagen immer nur die Alles-

esser, die mal in Gedanken alles wegneh-
men, was nicht vegan ist. Da bleibt meist
nur Griinzeug iibrig. Wir essen Pasta, Piz-
za, Brot, Pflanzenmilch, wovon es zwi-
schenzeitlich weit mehr als 60 verschiede-
ne Sorten gibt. Wir essen Brot, Gemiise,
Obst, Hiilsenfriichte, Getreide (nesben
Weizen und Dinkel, Griinkern, Reis, Hirse,
Hafer...), Olsaaten (Leinsamen, Sesam)
oder auch Amaranth, Bulgur, Quinoa und
Couscous. Dann gibt es auch noch Seitan
(Weizen- oder Dinkel-Fleisch), Lupine
(Fleischersatz - aus der Lupinenpflanze
bzw. Hiilsenfrucht) oder Tofu.

ALBRECHT: Es lohnt sich durchaus, vegane
Gerichte auszuprobieren.

Veganer sind blasse Okos in
Gesundheitslatschen

LENDLE: Das gilt wenn {iberhaupt, dann
eher fiir die extremen Tierschiitzer. Diese
sind oft sogenannte ,Pudding-Veganer",
die sich eben ungesund vegan ernidhren
mit viel einseitiger Fertig- und Industrie-
kost, Zucker und Weifmehl. In der vega-
nen Bewegung ist der groBte Teil ethisch
und gesundheitlich motiviert, so wie ich —
und wir sehen eben auch gesund und
schlank aus! Allerdings trage ich immer
noch Lederstiefel und habe ein Lederlenk-
rad im Auto. Das liegt/aber daran, dass das
derzeitige Angebot nicht ganz meinem
Geschmack entspricht.

ALBRECHT: Wenn die Veganer Eisenmangel
haben, konnen sie schon mal blass daher-
kommen (lacht). Aber nein, ich kenne ei-
nige Veganer, und die entsprechen iiber-
haupt nicht diesem Klischee.
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Ute Albrecht und Gabriele Lendle.

Fotos: privat
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uttgar woéhnlich Milch, Mehl Kokos6l zum Aus- ausbacken. ; Ovo-Lakto-Vegetarier essen Ovo-Vegetarier verzichten
Kochbuchautorin Gabriele und Ei. Je nach Rezept backen. neben Nahrungsmitteln pflanz- zwar auf Milch, verspeisen
Lendle aus Korntal-Mtinchin- vielleicht auch etwas lichen Ursprungs nur solche Pro-  jedoch Eier.
gen hélt am Freitag, 14. Marz, fliissige Butter. Aberes  Zubereitung dukte, die vom lebenden Tier Rohkdstler essen ,lebendiges”

als Vegetarier.

nes Huhn dar.

stammen, also auch Eier oder
Milch. Sie verzichten auf Nah-
rungsmittel, die von getéteten
Tieren stammen. Gemeinhin
bezeichnet man diese Personen

Lakto-Vegetarier meiden Eier,
essen aber Milchprodukte, denn
fiir sie stellt ein Ei ein ungebore-

Essen, also Nahrung, die vor
dem Essen nicht erhitzt wurde.
Flexitarier sind Gelegenheits-
vegetarier, die nur ab und zu
Fleisch essen.

Frutarier ernahren sich von
pflanzlichen Produkten, die
nicht die Beschadigung der
Pflanze selbst zur Folge haben,
also Niisse, Samen und Ol. (je)




