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ERNAHRUNG Trend

K ein Fleisch? Okay. Aber
auch kein Kise, keine Eier,
keine Milch? Das schreckr niche
mehr ab, sondern zieht an: Vegan
sein ist sexy. Immer mehr vegane
Kochbiicher
Markt. In vielen Stidten haben
Restaurants, Sandwichbars
Coffeeshops erdffner, deren Ange-
bot vom bodenstindigen Rote-Bere-
Strudel iiber vegane Currywurst und
Déner bis zur Haute Cuisine reiche.
Um Neu-Veganern langes Suchen zu

kommen auf den

oder

ersparen, finden sie unter www.
schnell-veg.de gleich einen persén-
lichen Supporter oder eine Suppor-
terin in ihrer Nihe — erfahrene,
vegan lebende Frauen und Minner,
die Restauranttipps geben und beim
Einkaufen und Kochen helfen. Und
angriffslustig heiflt es auf dem Food-
Blog www.veganguerilla.de: Die Re-
volution beginnt in der Kiiche.

Revolution? Man hitte beinahe ver-
gessen, dass es hier nicht nur um
Lifestyle, sondern um mehr geht:
Veganer wenden sich gegen das To-
ten und dic Ausbeutung von Lebe-
wesen. Und sie stehen fiir Umwelt-
schurz mit Messer und Gabel:
Klimaschidliche Gase, die in der
industriell betriebenen Nutztierhal-
tung entstehen, tragen weit mehr
zum Klimawandel bei als der welt-
weite Flug- und Transportverkehr,
Zudem werden 50 Prozent der Welt-
getreideernte und 90 Prozent der
Weltsojaernte zum Misten der Tiere
verwendet. Die Erde verfiige iiber
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Appetit
auf Weltretten

Vegan essen ist Trend.
Abermacht es auch Sinn?

ausreichend Ressourcen, um alle
Menschen satt zu bekommen — nicht
aber, wenn das angebaute Getreide
als Fucter fiir Nurztiere dient, sagen
Veganer. Hinzu kommt: Die Welt-
bevblkerung wichst. Und verzehrt
immer mehr Fleisch, weil sich west-
liche Essgewohnheiten durchsetzen.
Eine akruelle Studie des Stockholm
Internarional Warer Institute lieferr
Veganern noch mehr Argumente:
Rund 20 Prozent unserer tiglich ver-
zehrten Kalorien stammen aus tie-
rischem Eiweif. Dafiir reiche unser
Wasser nichr, sagen die Wissen-
schaftler nun, denn um ein Kilo
Schweinefleisch  herzustellen, be-
nétigt man rund 10000 Lirer. Die
Prognose der Forscher: Nur wenn
der Anteil tierischen Proteins auf
fiinf Prozent sinke, reichte das ver-
fiigbare Wasser unter giinstigen Be-
dingungen gerade noch aus.

Der Veganismus kénnte also die
Lésung vieler Probleme sein. Theo-
retisch. Wenn er nur alltagstaug-
licher wiire und ein bisschen weni-
ger schrullig riiberkime (Ist da
Honig im Tee? Dann kann ich ihn
nicht trinken.”). Wie belastbar der
Freundeskreis ist, wenn man stindig
cine ,Extrawurst” méchte, zeigt sich
schnell. Aber vor allem: Der Um-
stieg ist cin Kulrurwandel, und der
brauchr viel Zeit. Nichr jeder Kise-
und Fleischfan kann so einfach den
Schalter umlegen.

Amerikaner lassen sich durch solche
Hiirden nicht abschrecken: Sie prak-

tizieren Veganismus light mit dem
,Meatless Monday“~ immer mehr
Menschen essen montags keine tie-
rischen Produkre, zumindest kein
Fleisch. Dessen Konsum ist dank der
Aktion amerikaweit um zwdlf Pro-
zent zuriickgegangen. Das ist zwar
noch keine Revolution, aber schon

ein Revoluriénchen. VERENA LUGERT

GESUNDES GRUN

=3 ,ICH BIN DANN MAL VEGANER" - |eichter gesagt
als getan. Um keinen Mangel an Vitaminen und
Mineralstoffen zu riskieren, sind angereicherte
Lebensmittel wie zum Beispiel Jodsalz oder Soja-
milch mit Kalzium hilfreich. Daflir sind Veganer
(und auch Vegetarier) seltener tibergewichtig und
haben bessere Blutfettwerte als Fleischesser. Fiir
Sauglinge und Kleinkinder ist vegane Kost tabu.

=3 BUCH- UND KLICKTIPPS

Die Ndhrwerttabelle mit 1650 veganen Lebens-
mitteln gibt es unter www.vebu.de,

Das Buch ,Vegan kochen - Sc klappt die Umstel-
lung” von Celine Steen und Joni Marie Newman
bietet 200 Rezepte und viele vegane Lebensmittel-
Alternativen, 14,95 Euro, Dorling Kindersley Verlag.
Das Portal www.veggie-hotels.de versammelt
weltweit 28 Unterkinfte mit rein pflanzlicher Kiiche
sowie 100 Hotels und Pensionen, die auf vegane
Gaste eingestellt sind.

Die App FoadNavi (www.goe-software.de) weist
auch Veganern den Weg zu einer ausgewogenen
Erndhrung. Ab 1,59 Euro im App-Store.

ONLINE-TIPP: Vegane Rezepte finden Sie unter

www.brigitte.de/vegetarisch-essen; Gleich-
gesinnte treffen kénnen Sie in der BRIGITTE-
Community: www.brigitte.de/veganforum
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