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Welche Erndhrungsweise

passt zu uns?

Vegetarisch essen ist im Trend. Oft mdchten sich auch
Kinder und Jugendliche vegetarisch oder vegan
erndhren. Immer mehr Kinder leiden aufSerdem unter
Lebensmittelunvertrdglichkeiten, an die sich die
Familienkiiche anpassen muss. Und auch das Klima
spielt bei unserer tdglichen Ernahrungsweise eine
immer grofere Rolle.

Vegetarische Erndhrung

Insgesamt ist die Zahl der Menschen, die
vegetarisch essen, in den vergangenen Jah-
ren gestiegen, was auch die Vielzahl vegeta-
rischer und veganer Produkte im Supermarkt
zeigt. Und auch in den Restaurants werden
immer mehr vegetarische oder vegane Spei-
sen angeboten.

In einigen Regionen auf unserer Welt ist
Fleisch nicht fiir alle Menschen bezahlbar
und verfiigbar und so leitet sich die vegeta-
rische Erndhrung manchmal aus den Lebens-
bedingungen ab. In westlichen und wohlha-
benden Landern wie bei uns wird eine vege-
tarische Lebensweise meist aus gesundheit-

lichen, ethischen- oder umweltbedingten
Griinden gewdhlt. Nicht zuletzt durch die
Klimadebatte und der ,Fridays for Future®-
Bewegung ist die vegetarische Erndhrung
auch zum Familienthema geworden.

Aber das ist kein Problem: Ohne Fleisch
und Fisch ist trotzdem eine ausgewogene und
gesunde Erndhrungsweise moglich. Denn
iber die Zubereitung von Speisen mit pflanz-
lichen Lebensmitteln wie Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Niisse, Gemiise und Kar-
toffeln enthdlt auch ein vegetarischer Spei-
seplan ausreichend Eiweif3, Vitamine und
Mineralstoffe.
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Unsere 14-jdhrige
Tochter hat sich liberlegt, ab
sofort vegan zu leben. Fleisch essen wir
alle wenig, aber was machen wir
denn nun?

Sprechen
Sie mit Ihrer Tochter, was das
fiir die Lebensmittelauswahl und den Essalltag
der Familie bedeutet. Uberlegen Sie gemeinsam, ob Sie
dafiir die Unterstiitzung lhrer Tochter bendtigen oder wie Sie
es gemeinsam schaffen konnen, zusatzliche Gerichte zuzu-
bereiten. Und sprechen Sie beim ndchsten Termin mit

—TIPP
In unserem Rezeptteil sind die meisten
Rezepte vegetarisch. Auf Fleischersatz-
produkte haben wir bewusst verzichtet,
da alleine mit Gemiise und den entspre-
chenden Beilagen ein abwechslungsrei-
cher Speiseplan gestaltet werden kann,
der zudem alle erforderlichen Ndhr-
stoffe enthalt.

Im Kindesalter und bei Jugendlichen ist die
Deckung des Ndhrstoffbedarfs mit einer aus-
gewogenen Mischkost, auch ohne Fleisch
und Fisch, moglich. Die sogenannte Ovo-
lakto-vegetarische Erndahrung (siehe Tabelle
— Seite 39) bietet flir die gesamte Familie die
Chance fiir eine gesunde, kreative und pflan-
zenbetonte Kiiche.

Kommt weder Fleisch noch Fisch aufden
Teller, muss die Menge an Gemiise und Sa-
lat, an Kartoffeln und Getreideprodukten er-
hoéht werden. Denn fdllt die Fleischkompo-
nente einfach nur weg, fehlt Energie und Ei-
weifd und beides sorgt fiir eine anhaltende
Sattigung. Und auch Hiulsenfriichte spielen

dem Kinder- und Jugendarzt, damit er bestimmte

Blutwerte kontrollieren kann.

dann im Speiseplan eine grofere Rolle. Niisse
und Samen koénnen viele Gerichte aufpep-
pen: So lassen sie sich gerdstet iiber den Sa-
lat streuen oder sie werden zum Topping fiir
eine Gemiisecremesuppe.

Wie beijederanderen Ernahrungsweise auch,
kommt es auf die Auswahl der Lebensmittel
und deren Zubereitung an. Die tdgliche Ver-
wendung von Vollkorngetreide und Hillsen-
friichten, ausreichend Obst und Gemiise, von
wertvollen pflanzlichen Olen zur Zuberei-
tung der Mahlzeiten sowie die Verwendung
von Milch und Milchprodukten gehdren
dazu. Sollte die Milch komplett durch Pflan-
zendrinks ersetzt werden, sollten diese un-
bedingt mit Kalzium angereichert sein.

Mochte nur ein Teil der Familie kein Fleisch

und Fisch mehr essen, andere Familienmit-

glieder aber nicht, so ldsst sich

— das Friihstiick mit Misli oder Brot, mit
Kasevariationen, Konfitiire und Honig,
aber auch mit Gemise und Rohkost ab-
wechslungsreich gestalten.




— die warme Mahlzeit mit reichlich Ge-
miise, Salat und Beilagen zubereiten.
Fleisch oder Fisch kann fiir einzelne Fa-
milienmitglieder an einzelnen Tagen der
Woche erganzt werden. So kann ein Teil
der Kdse-Sahne-Sofde zu den Nudeln um
Schinken erweitert werden oder unter ei-
nen Teil der Tomatensofle ein wenig
Thunfisch gegeben sein. Zum Gemiise-
auflauf konnte fiir die Fleischesser eine
Fleischportion vorgesehen sein, ein ge-
bratenes Hiahnchenschnitzel oder eine
kleine Frikadelle.

— Fiir das Wiirzen der Gemiisemahlzeiten
sollten grundsdtzlich nur Gewiirze oder
auch Gemiisebriithe verwendet werden.
Dann sind die Gemiisegerichte und Ge-
miisesuppen fiir alle Familienmitglieder
gleichermafien geeignet.

Vegane Ernahrung

Wiahrend die vegetarische Erndhrung Er-
wachsene und Kinder wirklich gut mitallen
Nahrstoffen versorgen kann, ist dies mitdem
Lebensmittelangebot in der veganen Er-
ndhrung, besonders im Hinblick auf den
Vitamin- und Mineralstoffbedarf, deutlich
schwieriger. Erndhren sich (Klein-) Kinder
und Jugendliche vegan, ist der Bedarf an Vi-
tamin B12 und einzelnen Mineralstoffen nur
schwer zu decken (Eisen, Zink, Jod und Kal-
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zium). Moglicherweise ist auch die Kalori-
enzufuhr etwas knapp.

Pflanzliche Milchersatzgetrdnke kénnen
Milch und Milchprodukte im Kindes- und
Jugendalter nur erganzen, aber nicht kom-
plett ersetzen. Ohne die Substitution be-
stimmter Ndahrstoffe muss daher von ei-
ner veganen Erndhrung im Kindes- und
Jugendalter abgeraten werden, so auch die
Meinung der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernahrung und dem Forschungsdepart-
ment Kinderernihrung (FKE). Vegan le-
bende Erwachsene sollten unbedingt auf eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin B12
und auch Kalzium achten und durch regel-
mafige drztliche Kontrollen die sogenann-
ten kritischen Ndhrstoffe tiberpriifen lassen.
Dies gilt insbesondere fiir Frauen mit Kin-
derwunsch, in der Schwangerschaft und wah-
rend der Stillzeit.

Mochten Sie sich und Ihr Kind vegan er-
nahren, sollten Sie dies mit dem betreuen-
den Kinderarzt besprechen, damit er gege-
benenfalls durch Kontrolluntersuchungen
die Versorgungslage der kritischen Nahr-
stoffe iberpriifen kann. Denn nur ein Man-
gel, der auffillt, kann durch eine gezielte er-
ndhrungstherapeutische Begleitung oder
auch durch Supplemente ausgeglichen wer-
den.

Flreine Familie ist eine vegetarische Erndh-
rung bei einer entsprechend giinstigen Zu-
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sammenstellung der Lebensmittel und der
Verwendung gesunder Zubereitungsarten
eine gute Moglichkeit fiir die Gestaltung ei-
nes abwechslungsreichen Essalltags. Glei-
ches gilt, wenn Sie sich als Familie entschei-
den, flexitarisch zu essen und tiberwiegend
auf Fleisch und Fisch zu verzichten.

In der nebenstehenden Tabelle werden die
verschiedenen vegetarischen Erndhrungs-
formen kurz vorgestellt.

Milchersatzprodukte im Familienalltag
Mochten Sie die Menge an Milch- und Milch-
produkten reduzieren oder begrenzen, kon-
nen Sie pflanzliche Alternativen erganzen,
die mit Kalzium angereichert sein sollten.
Auch bei Unvertraglichkeiten auf Milch- und
Milchprodukte sind diese Lebensmittel eine
sinnvolle Alternative. Milchersatzprodukte
finden sich mittlerweile in jedem Super-
markt. Bei einer Unvertriglichkeit auf Lak-
tose konnen neben den verschiedenen Sor-
ten an Pflanzendrinks auch laktosefreie
Milch und Milchprodukte die Alternative
sein.

Milchersatzprodukte werden aus zahlrei-
chen Pflanzen wie Dinkel, Hafer, Kokosnuss,
Mandeln, Reis oder auch Soja hergestellt. Wie
die handelsiibliche Trinkmilch kdnnen diese
Milchersatzprodukte zum Kochen und Ba-
cken verwendet werden, man kann daraus
ein Miisli zubereiten, sie in den Kaffee oder

Tee geben oder auch damit einen Kakao an-
rihren.

Kocht man aus den pflanzlichen Milch-
alternativen einen Pudding, kann die erfor-
derliche Fliissigkeitsmenge von der Verpa-
ckungsangabe des , Kochpuddings“ abwei-
chen. So nimmt man von Reisdrink eher
etwas weniger als die angegebenen 500 Mil-
liliter fiir ein Packchen ,Kochpudding” und
von Haferdrink eher etwas mehr. Auch Grief3-
brei oder cremiger Reis lassen sich mit den
pflanzlichen Alternativen zubereiten.

Fleischersatzprodukte
Fleischersatzprodukte werden zum Beispiel
aus Soja, Seitan oder Lupinensamen herge-
stellt. Meist ist ihr Eiweif3gehalt dhnlich hoch
wie bei Fleisch oder Fleischwaren. Allerdings
enthalten viele auch Aromen und Zusatz-
stoffe, wie Geschmacksverstarker und Farb-
stoffe, die neben anderen Zutaten einen
fleischahnlichen Charakter geben sollen.
Auch bei diesen Produkten ist es sinnvoll,
die Zutatenliste und die Inhaltsstoffe mit-
einander zu vergleichen, um die besten Al-
ternativen zu finden.

Mochte man auflerdem noch ein klima-
freundliches Produkt kaufen, so muss man
die Herkunft der Rohwaren und auch den Ver-
arbeitungsaufwand in die Waagschale wer-
fen. Zudem sind Mahlzeiten mit Fleisch-
ersatzprodukten hdaufig teurer als eine vege-
tarische Mahlzeit, die darauf verzichtet.
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Vegetarische Erndhrungsformen

Pesco-vegetarisch

Ovo-lakto-vegetarisch
Lakto-vegetarisch
Ovo-vegetarisch

Vegan

Ein Einstieg in die vegetarische Erndhrung
kann jedoch durch diese Produkte sicher er-
leichtert werden. Tauschen Sie anfangs flr
einen vegetarischen Speiseplan lediglich die
tierischen Komponenten wie Schnitzel oder
Bratwurst gegen die entsprechenden pflanz-
lichen Fleischersatzprodukte aus. So wird die
Mahlzeit ohne grofie Verinderungen fleisch-
frei. Sind in der Familie Vegetarier und
Nicht-Vegetarier, dann konnen alle das Glei-
che essen — die einen haben ein Bockwiirst-
chen zur Suppe und die Vegetarier die fleisch-
freie Variante. In Zukunft kénnen nach und
nach mehr vegetarische oder vegane Gerichte
ohne Ersatzprodukte den Speiseplan berei-
chern.

Ahnlich wie Fleisch und Fisch fiir die
Nicht-Vegetarier sollten auch Fleischersatz-
produkte nur gelegentlich verzehrt werden.

ERNAHRUNGSFORM BESCHREIBUNG

Verzicht auf Fleisch sowie alle daraus gewonnenen Produkte

Verzicht auf Fleisch, Fisch und andere Meerestiere sowie alle daraus
gewonnenen Produkte

Verzicht auf Fleisch, Fisch und andere Meerestiere, Eier sowie alle
daraus gewonnenen Produkte

Verzicht auf Fleisch, Fisch und andere Meerestiere, Milch und Milch-
produkte sowie alle daraus gewonnenen Produkte

Verzicht auf alle tierischen Lebensmittel, auch auf Honig

Vegetarisch und vegan backen

Kuchen fiir Ovo-lakto-Vegetarier zu backen,
istkeine besondere Herausforderung, zumin-
dest nicht, wenn man siifde Backwaren zu-
bereiten mdchte. Eier und Milch sowie Milch-
produkte kénnen genutzt werden, um den
Teig zuzubereiten. Butter oder Margarine las-
sen sich gleichermaflen verwenden, aber
auch Pflanzendl ldsst sich gut in Teigen ver-
arbeiten. Dieses muss aber wegen des hohe-
ren Fettgehalts im Vergleich zu Butter oder
Margarine mit etwas Wasser gemischt wer-
den (100 Gramm Butter entspricht 70 Milli-
liter O1 und 30 Milliliter Wasser).

Fiir veganes Backen muss mehr ersetzt
werden: Mandeldrink passt anstelle von
Kuhmilch geschmacklich gut in Kuchen-
oder Waffelteig, aber auch andere Pflanzen-
drinkvarianten sind zum Backen geeignet.




40 Verbraucherzentrale

Und ebenso lassen sich Eier auf unterschied-
liche Arten ersetzen, zum Beispiel durch eine
halbe Banane oder 50 Gramm Apfelmark.
30 Gramm Erdnussbutter und 20 Milliliter
Wasser oder 1Essloffel fein gemahlener Lein-
samen mit 3 Essloffeln Wasser vermischt,
beides kann nach einer kurzen Quellzeit wie
ein Ei zum Teig hinzugegeben werden.

Aus Aquafaba (dem Kichererbsenwasser)
ldsst sich veganer Schnee schlagen, der als
Ersatz fiir Eischnee verwendet werden kann.

Fiir herzhafte Teige ldsst sich ein Hiih-
nerei gutdurch einen Mix aus 40 Gramm To-
matenmark und 20 Millilitern Wasser aus-
tauschen.

Vegetarisch kochen
Die vegetarische Kiiche profitiert von der
Vielzahl der Gemiisesorten, die bei uns er-
zeugt werden. Ohne Fleisch oder Fisch brau-
chen die Rezepte neben dem grofleren Ge-
miiseanteil noch eine starkehaltige Beilage
wie Kartoffeln, Getreide oder Nudeln und/
oder Hiilsenfriichte. Zur Zubereitung der
Speisen ist die Zugabe von Pflanzenfett er-
forderlich, damit wirklich alle Vitamine
(auch die fettléslichen Vitamine) von unse-
rem Korper aufgenommen werden kdnnen.
Viele Rezepte in unserem Rezeptteil sind
vegetarisch. Wir haben aber nichtauf die Ver-
wendung von Milch, Milchprodukten und
Eier verzichtet. Es finden sich in unserem
Rezeptteil auch einige wenige Rezepte mit

Fleisch oder Fisch, womit sich die Familien
wiederfinden, die sich zu den Flexitariern
zahlen. Traditionell verfiigen viele Haushalte
iber mehr fleischhaltige Gerichte in ihren
persOnlichen Alltagsrezepten, sodass wir hier
zur Ergdnzung mehr vegetarische Gerichte
anbieten.

Lebensmittel-
unvertraglichkeiten

Haben Kinder und Jugendliche zu viel geges-
sen, sei es von der Menge insgesamt oder von
einzelnen Lebensmitteln, kann es vorkom-
men, dass dies den Magen-Darm-Trakt iber-
lastet und die Kinder iiber Bauchschmerzen
klagen. Auch langes Sitzen, zu schnell geges-
sene Mahlzeiten, Stress und psychische Be-
lastungen konnen auf den Magen schlagen.

Nichtimmer, aber manchmal eben doch,
fiihren auch Unvertraglichkeitsreaktionen
aufbestimmte Lebensmittel zu Beschwerden
und infolgedessen wird bei Kindern und Er-
wachsenen die Diagnose einer Lebensmit-
telunvertrdglichkeit und auch auf eine Le-
bensmittelallergie gestellt. Wird dies nicht
bei der Lebensmittelauswahl beriicksichtigt,
wird die Gesundheit beeintrdchtigt und es
kommt zu Symptomen wie Bauchschmerzen
und Blahungen oder allergische Reaktionen
wie zum Beispiel Juckreiz im Mund- und Ra-
chenraum.



Mogliche wiederkehrende Durchfille durch
Lebensmittelunvertraglichkeiten verhindern,
dass geniigend Ndhrstoffe aus dem Essen
durch die Darmwand geschleust und verar-
beitet werden und dem Koérper zum Funkti-
onieren zur Verfiigung stehen. Die Lebens-
mittel, die derartige Beschwerden verursa-
chen, sollten moglichst nicht mehrin der Kii-
che verwendet und gegessen werden.

Die Familie muss entscheiden, ob es sinn-
voll ist, das einzelne oder die betreffenden
Lebensmittel komplett zu vermeiden oder ob
nur fiir die betroffene Person Alternativen
gefunden werden. Dies ist sicherimmer von
der Gesamtsituation abhdngig. So ist es ein-
fach, bei einer Haselnussallergie eines Fa-
milienmitglieds keine Haselniisse (oder Le-
bensmittel, die Haselniisse enthalten) zu
kaufen. Dagegen ist es deutlich schwieriger,
bei einer Glutenunvertraglichkeit einer Per-
son den gesamten Haushalt glutenfrei zu hal-
ten, da dies deutlich aufwendiger und auch
kostenintensiver, aber eben auch absolut not-
wendig ist.

Zu den haufigsten Lebensmittelunver-
traglichkeiten gehort die Laktoseunvertrag-
lichkeit, die Milchzuckerunvertraglichkeit.
Den Betroffenen fehlt das Enzym Laktase,
dass der Korper bendétigt, um den Milch-
zucker in seine Bausteine Galaktose und Glu-
kose zu spalten. So gelangt der Milchzucker
inden Dickdarm und ruft Blahungen, ein Vol-
legefiihl, Bauchschmerzen und Koliken,
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Durchfall und Ubelkeit hervor. Als Therapie
muss dann laktosefrei oder laktosearm ge-
gessen werden.

Wenn die Diagnose fiir eine Lebensmit-
telunvertrdaglichkeit gestellt wurde, sollten
die betreffenden Lebensmittel unbedingt ver-
mieden werden. Davon abzugrenzen ist der
Verzicht auf einzelne Lebensmittel, weil ein
Familienmitglied dies einfach nicht mag.

Vorsicht: Wenn der Speiseplan iiber lange
Zeit sehr einseitig ist, weil eine Vielzahl an
Lebensmitteln abgelehnt wird, ist eine ge-
sunde Erndhrung und die Deckung des Ener-
gie- und Nahrstoffbedarfs moglicherweise
gefahrdet.

Klimabewusst essen mit der
Planetary Health Diet

Schaut man sich aktuell die weltweite Erndh-
rungssituation an, dann ist offensichtlich,
dass auf unserer Erde etwas nicht stimmt:
Auf der einen Seite besteht ein Lebensmit-
telmangel, wahrend andererseits ein Drittel
der Lebensmittel verschwendet oder wegge-
worfen wird. Zudem bedroht die aktuelle Le-
bensmittelproduktion die Klimastabilitdt
und die Widerstandsfahigkeit unserer Oko-
systeme.

Alles in allem ein haltloser Zustand in ei-
ner Welt, in der es eigentlich keine Grenzen
mehr gibt. So hat sich die EAT-Lancet-Kom-




