Wissenschaf: i’ !
~

O

&

anru
o

kritische Fragen zu

Buchvorstellung von Julia Brunke, Redaktion »Freiheit
fiir Tiere«

Wer einen wissenschaftlich fundierten Ratgeber zu
allen Fragen rund um pflanzlicher Erndhrung sucht, ist
bei »Vegan-Klischee adel« genau richtig. Inzwischen ist
die 2. Auflage erschienen: iiberarbeitet, aktualisiert und
um 50 Seiten erweitert. Auf iiber 500 Seiten beleuchtet
Niko Rittenau ausfiihrlich und wissenschaftlich sehr
fundiert, aber immer allgemein verstandlich, erndhrungs-
physiologische Aspekte der veganen Erndhrung.
Damit bietet der Ratgeber Menschen, die sich vegan
ernahren, eine praxisnahe Anleitung fiir die optimale
Umsetzung einer rein pflanzlichen Erndhrung. Und er
raumt mit den haufigsten Vorurteilen und kursierenden
Halbwahrheiten iiber vegane Erndhrung auf.

veganer Ernahrung

»0bwohl mittlerweile sowohl eine Vielzahl von wissen-
schaftlichen Veréffentlichungen als auch eine Reihe von
Positionspapieren internationaler Erndahrungsgesellschaften
zeigen, dass eine gut geplante vegane Erndhrung in jeder
Phase des Lebenszyklus’ bedarfsdeckend ist, kursiert weiterhin
eine Vielzahl an Klischees und Mythen rund um den gesund-
heitlichen Wert einer rein pflanzlichen Ernahrung«, schreibt Niko
Rittenau in seiner Einleitung. »Eine vegane Erndhrung ist
nicht die Losung fir alle Probleme dieser Welt und auch nicht
das Wundermittel, zum dem sie manchmal ernannt wird, aber
sie ist eine sehr einfache und effiziente Méglichkeit, Umwelt-
und Tierschutz mit gesunder Erndhrung zu kombinieren.«

Wie kommen Veganer an Proteine?
Und macht Soja Briste bei Mannern?
Immer noch kursieren zahlreiche Vorurteile zum Thema

vegane Erndhrung. Und immer noch gibt es viel Unkenntnis:
Wie kommen Veganer ganz ohne tierische Produkte zu gentigend
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Proteinen? Woher erhidlt man ohne Milchprodukte Kalzium?
Wie kdénnen Veganer und Vegetarier ohne Fisch ausreichend
Omega-3-Fettsduren zu sich nehmen? Welche pflanzlichen
Lebensmittel sind besonders reich an Mineralstoffen wie
Eisen, Zink, Jod, und Selen? Und wie steht es mit dem
Dauerthema Vitamin B12?

Die gangigen Vegan-Klischees und Vorurteile untersucht
Niko Rittenau basierend auf der aktuellen Studienlage und priift
sie auf ihren Wahrheitsgehalt: Enthalt Soja wirklich Ostrogene,
die Manner verweiblichen? Ist zu viel Fruchtzucker durch Obst
schadlich? Sind Niisse tatsachlich Dickmacher? Schadet Gluten
im Getreide?

Eine vegane Ernahrung kann
zahlreichen Krankheiten vorbeugen

Die wissenschaftliche Datenlage zeigt, dass pflanzenbasierte
Ernahrung ernahrungsbedingten Krankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes oder krankhaftem Ubergewicht vorbeugen
kann. Darauf weist Prof. Dr. Markus Keller am Ende des Buchs
hin: »So sind Veganer im Vergleich zu Mischkéstlern zumeist
schlanker, haben also einen durchschnittlichen Body-Mass-Index
im wiinschenswerten Normalbereich und erkranken deutlich
seltener an Diabetes mellitus Typ 2. lhre Blutdruckwerte liegen
iiberwiegend im Normbereich und damit ist ihr Risiko fir
Bluthochdruck verringert und sie entwickeln - insbesondere
aufgrund der glnstigen Zusammensetzung ihrer Blutfette -
weniger haufig eine ischamische Herzkrankheit.« Herz-Kreislauf-
erkrankungen sind bekanntlich Todesursache Nr. 1. Und die Zahl
der diabetesbedingten Todesfalle hat sich weltweit in den
letzten Jahrzehnten verdoppelt. »Auch bei der Divertikulose
(Ausstiilpungen der Dickdarmwand), der Katarakt (Grauer Star)
und der Hyperthyreose (Schilddriiseniiberfunktion) zeigen
Veganer im Vergleich zu Mischkéstlern ein niedrigeres
Erkrankungsrisiko.« Diese Erkenntnisse stammen vor allem aus
Langzeitstudien, in denen verschiedene Erndhrungsgruppen,
wie Veganer, Vegetarier, Fischesser und Fleischesser, (iber
viele Jahre beobachtet und miteinander verglichen werden.

»Vieles spricht also dafiir, dass Veganer in ihrer Erndhrung,
insbesondere bei der Lebensmittelauswahl, einiges richtig
und viele sogar besser machen als die Allgemeinbevolkerung,
erklart Prof. Dr. Markus Keller. »So verzehren sie beispielsweise
deutlich mehr Gemiise, Obst, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Nisse und Samen als die meisten Mischkéstler. Diese
Lebensmittelgruppen liefern viele gesundheitsférdernde
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
sekunddre Pflanzenstoffe, die sich glinstig auf das Risiko fir
die genannten erndhrungsmitbedingten Krankheiten auswirken
kénnen.« >>>
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| Vegan-Klischee ade!

»Vegan-Klischee ade!« klart iiber viele Mythen rund
um die vegane Erndhrung auf und bietet erndhrungs-
wissenschaftlich Interessierten, aber auch vegan
lebenden Menschen neue Erkenntnisse.

»Niko Rittenau hat viel Zeit aufgewendet, die erndhrungs-
wissenschaftliche Literatur zu analysieren und alle relevanten
Daten leicht verstdndlich in diesem ausfiihrlichen Werk zugdnglich
zu machen. Ich bin dankbar, dass dieses Buch existiert.«

Dr. Melanie Joy, Autorin von »Warum wir Hunde lieben,
Schweine essen und Kiihe anziehen«

»Wer sich vegan erndhren maochte, sollte dieses Buch unbedingt
lesen! Und wer es nicht mochte, sollte es erst recht lesen, um
die falschen Vorurteile zu veganer Erndhrung abzulegen!«
Bjorn Moschinski, Vegan Head Chef und Kochbuchautor

Niko Rittenau: Vegan-Klischee ade!
Wissenschaftliche Antworten auf kritische Fragen
zu veganer Ernahrung
Hardcover, 512 Seiten - ISBN: 978-3-95453-189-9
Becker Joest Volk Verlag, 2. erw. Aufl. 2020
Preis: 26,50 Euro (D), 27,30 Euro (A)



Eine vegane Ernahrung ist nicht
automatisch gesund und vollwertig

Es gibt inzwischen fir fast alle Nahrungsmittel (auch
ungesunde) vegane Varianten: SiiRigkeiten, Fast- und Junkfood,
vegane Wurst und andere hoch verarbeitete Produkte mit
WeiRmehl, zu viel Zucker, zu viel Salz und versteckten (Trans-)
Fetten. Langst wird ungesunde westliche Mischkost zu grofsen
Teilen rein pflanzlich nachgestellt, was sie aber nicht wesentlich
gesiinder macht. Deshalb sollte bei Studien immer auch
hinterfragt werden, wie die vegane Ernahrung zusammengesetzt
war. »Ebenso wichtig wie die Definition, was in einer veganen
Erndhrung nicht gegessen wird, ware eine Definition, woraus
eine gesunde vegane Ernahrung zusammengestellt ist und
welche Produkte zwar pflanzlich sind, aber gesundheitlich
abtraglich wirken«, schreibt Niko Rittenau.

»Das Ziel sollte sein, nicht nur Tier- und Umweltschutz mit
Messer und Gabel zu betreiben, sondern auch die eigene
Gesundheit zu schiitzen.« Und zwar durch eine vollwertige
pflanzliche Ernahrung: »Mit vermehrt Vollkorn- statt Weifsmehl,
Siife bevorzugt aus Friichten statt raffiniertem Zucker, protein-
reichen Hillsenfriichten statt Protein-Isolaten, Fetten bevorzugt
aus Nissen, Samen und anderen fettreichen vollwertigen
Lebensmitteln sowie weniger isolierten Fetten.«

In seinem Ratgeber erklart der Erndhrungsexperte, wie eine
optimale Versorgung mit allen Nahrstoffen aussehen kann.
Im ersten Teil werden die tendentiell kritischen Nahrstoffe
beleuchtet und es wird gezeigt, wie diese im Rahmen einer
veganen Erndahrung optimal gedeckt werden kénnen. Zu jedem
der folgenden Nahrstoffe gibt es ein eigenes grundlegendes
Kapitel: Proteine, Omega-3-Fettsauren, Vitamin B12, Vitamin B2,
Vitamin D, Eisen, Kalzium, Zink, Selen und Jod.

Im zweite Teil des Buches werden fiinf Hauptlebensmittel-
gruppen, aus denen eine vollwertige vegane Erndhrung besteht,
ausfuhrlich vorgestellt: Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Gemiise,
Obst, Niisse und Samen.

Proteine

Die Proteinversorgung bei Veganern ist sichergestellt, wenn auch
die Kalorienzufuhr ausreichend ist: durch taglichem Verzehr von
Vollkorngetreide und Hiilsenfriichten, erganzt durch Nisse und
Samen. Oftmals werden zu wenige Hilsenfriichte verzehrt, was
die Proteinversorgung deutlich verschlechtert. Hiilsenfriichte
sind die besten Proteine in der veganen Erndhrung, aufserdem
eine wichtige Quelle flr die Aminosaure Lysin.

Der Proteingehalt im Trockengewicht von Hiilsenfriichten ist
haufig recht hoch, durch das Kochen kommt es aber dann zu
einer hohen Wassereinlagerung. Es ist deshalb entscheidend, wie
viel Gramm Protein gekochte Hiilsenfriichte enthalten.

J Wissenschaft: Ernahrung und Gesundheit

Omega-3

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) unterstreicht
die grofse Bedeutung der richtigen Fette in unserer Erndhrung,
vor allem der gesundheitsfordernden Omega-3-Fettsauren.
Deshalb wird empfohlen, regelmafig Fisch zu essen. Dabei wird
Omega-3 von Mikroalgen produziert, der Nahrung der Fische. Wir
kénnen also das Omega-3 aus Mirkoalgen direkt zu uns nehmen,
ohne Umweg iiber den Fisch (und ohne die vielen Schadstoffe,
mit denen Fische belastet sind - von 6kologischen Desastern wie
der Leerfischung unserer Meere ganz zu schweigen).

Auch Leinsamen und Leinél, Chiasamen und Chiadl, Hanfsamen
und Hanfél sowie Walniisse enthalten das wertvolle Omega-3
(mehr dazu unter der Uberschrift »Niisse & Samen«).

Dauerthema B12

Gerade im Rahmen einer veganen (und auch der vegetarischen)
Erndhrung ist das Thema B12-Versorgung von grofsem Interesse.
Nach wie vor gilt, dass eine Nahrungserganzung mit Vitamin B12
der einzig sichere Weg ist zur Vermeidung eines B12-Mangels
bei Veganern ist. Aber auch Vegetarier, die Milchprodukte und
Eier essen, sind B12-Mangel-Kandidaten, da die durchschnittlich
aufgenommene B12-Menge unter den Zufuhrempfehlungen liegt.
Eier sind keine verlassliche Vitamin-B12-Quelle, zudem ist die
Bioverfiigbareit von Vitamin B12 aus Eiern sehr gering. Man
musste also unrealistisch hohe Mengen an Eiern essen, um die
empfohlene Zufuhr von Vitamin B12 zu erreichen.

Aber auch Fleischesser kénnen einen B12-Mangel haben. Die
B12-Aufnahme im Darm wird u.a. durch viele Medikamente
beeintrachtigt. Dazu zahlen z. B. Protonenpumpenhemmer,
Medikamente zur Blutzucker- und Blutdrucksenkung, gegen
Herz-Rhythmus-Stérungen und gegen Gicht. Auferdem
Cholesterinsenker, Breitbandantibiotika, Antiepileptika und
Mittel zur Empfangnisverhiitung.

Sehr hohe Dosen von Vitamin C kénnen die Vitamin-B12-
Aufnahme reduzieren. Deshalb sollte ein zeitlicher Abstand von
mindestens vier Stunden zwischen der Vitamin-C-Zufuhr und der
Vitamin-B12-Aufnahme eingehalten werden.

In Veganerkreisen ist natiirlich die Frage von besonderem
Interesse, ob Vitamin B12 in fermentierten Lebensmitteln vorkommt.
Nach aktuellem Erkenntnisstand konnen Chlorellaalgen bio-
verfiigbares Vitamin B12 enthalten, aber nicht zwangslaufig.
Daher muss B12 als Nahrungserganzung eingenommen werden.

Umsetzung einer pflanzlichen Erndahrung

Bei richtiger Auswahl und Zubereitung der Lebensmittel kann
eine vegane Ernahrung gesundheitsférderlich und effektiv in der
Pravention chronisch-degenerativer Erkrankungen sein - und
dieser Ratgeber zeigt, worauf es dabei ankommt.
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Proteingehalt ausgewahlter pflanzlicher Lebensmittel

Zufuhrempfehlung (m/w)
Kirbiskerne

Hanfsamen (geschalt)
Erdniisse

Leinsamen
Sonnenblumenkerne
Cashewkerne

Mandeln

Seitan (zubereitet)
Sonnenblumenhack (zubereitet)
Sojaschnetzel (TVP. zubereitet)
Sojabohnen (gekocht)
Tempeh [zubereitet)

Tofu (fest)

Haferflocken
Rote-Linsen-Pasta (gekocht)
Linsen (gekocht)

Tofu (halbfest)
Kichererbsenpasta (gekocht)
Kichererbsen (gekocht)
"u"n_liknrri_l;}rnt

Armaranth

Vollkernpasta (gekocht)
Quinoa (gekocht)

Seidentofu

Hefeflocken (10 g)

Sojajoghurt

Sojamilch

Blattspinat

Champignons
Brokkoli (gekocht)
Tomate
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35 g Protein /100 g
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Hanfsamen
30 g Protein /100 g
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Proteingehalt in Gramm pro 100 Gramm

*0.9 g Protein pro kg Korpergewicht (54 g bei 60 kg)

zu mindestens 75 Prozent aus pflanzlichen Lebensmitteln

bestehen und der Konsum von Fleisch deutlich reduziert

Laut der offiziellen Ernahrungsempfehlungen vieler Linder wie Eine vollwertige pflanzliche Ernahrung besteht aus den fiinf
Deutschland, Kanada und den USA sollte eine gesunde Ernahrung Hauptlebensmittelgruppen:
® Gemdse
® Obst

werden. Es profitieren also auch Nicht-Veganer davon, ihre

Ernahrungsweise pflanzenbetonter zu gestalten.

Ein grofRer Vorteil vollwertiger pflanzlicher Erndhrung ist, dass
man sich satt essen kann, ohne Kalorien zdhlen zu missen:

® Hilsenfriichte
® Vollkorngetreide
® Nisse und Samen

Wenn wir genug Makronahrstoffe (vor allem Kohlenhydrate und Sie enthalten alle eine Reihe an wertvollen Inhaltsstoffen mit
Proteine) und Mikrondhrstoffe (Vitamine und Mineralstoffe) gesundheitsférdernden Wirkungen und sollten daher taglich
aufgenommen haben, signalisiert unser Kérper Sattigung. Eine auf den Teller kommen, zusammen mit reichlich gesundheits-
nahrstoffreiche Erndhrung reduziert also das Hungergefihl. fordernden Krautern und Gewirzen. >



Gemuse

Die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung DGE empfiehlt,
taglich mindestens fiinf Portionen Gemiise und Obst a 130 Gramm
zu sich zu nehmen (davon etwa zwei Drittel Gemiise und ein
Drittel Obst): »Je mehr Gemiise und Obst gegessen wird, desto
geringer ist das Risiko fiir das Eintreten von Krankheiten,
schreibt die DGE wortlich. Laut DGE vermindere regelmafsiger
Gemiiseverzehr mit berzeugender Beweiskraft das Risiko fir
Bluthochdruck, Herzerkrankungen und Schlaganfalle, aufserdem
senke Gemdise das Risiko fur bestimmte Krebserkrankungen,
rheumatoide Arthritis, Asthma, Osteoporose, diverse Augen-
krankheiten und Demenz.

Dabei ist Gemiise viel mehr als Kartoffeln und Tomaten:
Wir sollten regelmafdig
® griines Blattgemiise (Salate und Wildkrauter)
® Kreuzbliitlergemiise (Rucola, Brokkoli, Rosenkohl, Griinkohl,

Rotkohl, Radieschen, ...)
® Zwiebelgewachse (Zwiebeln, Friihlingszwiebeln, Knoblauch,

Barlauch)
® Wurzelgemiise (Kartoffeln, Karotten, Rote Beete,

SiiRkartoffeln, Petersilienwurzeln, Topinambur, ...)
® und Fruchtgemiise (Tomaten, Paprika, Gurken, Zucchini ...)
essen.

Tipp: Essen Sie so bunt wie mdoglich (»den Regenbogen
essen«). Je dunkler und kraftiger die Farbe ist, desto reicher an
sekundaren Pflanzenstoffen sind Gemise und Obst. Achten Sie
auf einen hohen Rohkost-Anteil, damit die antioxidative Kraft
erhalten bleibt. Statt bei hohen Temperaturen zu braten und zu
kochen, diinsten oder dampfen Sie Gemiise schonend.

Obst

Friichte sollten regelmafig auf dem Speiseplan stehen. Sie
enthalten viele Vitamine und Antioxidantien. Besonders viele
gesundheitsfordernde Antioxidantien enthalten Pflaumen,
Blaubeeren, Himbeeren und Erdbeeren und sollten daher regel-
mafig vernascht werden. Pflaumen enthalten im Durchschnitt
mehr als vierzig Mal so viele Antioxidantien wie Wassermelonen
und siebenmal mehr Antioxidantien wie die beliebten Bananen.
Wenn es gerade keine frischen Beeren gibt, kann man auch
tiefgekilhlte nehmen, denn der Gehalt an wertvollen Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen in gefrorenen Obst und Gemise
ist mit frischem Obst und Gemiise, das einige Tage gelagert
wurde, vergleichbar.

Die Warnung vor Zucker und Fruchtzucker (die fiir Softdrinks,
Sirup, Junkfood und SiiRigkeiten gilt) hat dazu gefiihrt, dass
viele Menschen zu Unrecht Obst meiden. Wahrend zuckerreiche
Getranke & Co. das Risiko fiir Erkrankungen wie Diabetes und
Bluthochdruck erhohen, senkt ein hoherer Verzehr von Obst

J Wissenschaft: Ernahrung und Gesundheit

genau dieses Risiko, ebenso das Risiko fiir koronarere Herz-
erkrankungen, Schlaganfalle sowie einiger Krebserkrankungen.
Regelmafiiger Obstverzehr macht im Gegensatz zum Verzehr
isolierter Fructose auch nicht dick.

Vollkorngetreide

In einer vollwertigen Erndhrung spielt Vollkorngetreide aufgrund
seiner zahlreichen Nahrstoffe sowie der vielfaltigen Verwendungs-
moglichkeiten (Vollkornbrot, Miisli, Vollkornnudeln, gekochtes
Getreide wie Buchweizen, Reis, Quinoa, Bulgur oder Couscous....)
eine bedeutende Rolle. Alleine im Zeitraum von 2012 bis 2017
erschienen knapp 100 wissenschaftliche Veréffentlichungen,
welche die gesundheitsfordernden Wirkungen eines regelmafiigen
Verzehrs von Vollkorngetreide belegen.

Gemessen an seinen Nahrwerten und seiner antioxidativen und
damit gesundheitsfordernden Kraft geht es bei Getreide weniger
darum, welche Getreidesorte genau verwendet wurde, sondern
vielmehr, wie es verarbeitet wurde. Am wertvollsten ist das intakte
Vollkorngetreide, gefolgt von geschnittenem Vollkorngetreide
wie Vollkorn-Bulgur und kernigen Vollkornflocken. Bei Mehl ist
der Nahrstoffverlust umso héher, je mehr Bestandteile des
ganzen Getreidekorns entfernt wurden.

Hilsenfrichte

Hilsenfriichte sichern in der pflanzlichen Ernahrung die
Eiweifsversorgung. Sie enthalten viel Lysin, eine Aminosaure, die
der Korper nicht selbst herstellen kann. Wer sich vegan ernahrt,
ist auf Hilsenfriichte als Lysinquelle angewiesen, um optimal
versorgt zu sein.

»Hulsenfriichte« ist ein sperriger Begriff. Dazu zahlen Erbsen,
Weifde Bohnen, Schwarze Bohnen, Griine Bohnen, Kidneybohnen,
Pintobohnen, Mungbohnen, Sojabohnen, Gelbe Linsen, Rote
Linsen, Braune Linsen, Berglinsen, Lupinen, Kichererbsen sowie
daraus hergestellte Produkte wie Tofu, Tempeh, indisches Dal oder
orientalischer Hummus. Wer Hilsenfriichte fiir sich entdeckt,
erschliefdt sich einen neuen kulinarischen Kosmos! So gibt es in
der indischen Kiiche, der thailandischen Kiiche, der orientalischen
Kiche aber auch der stidamerikanischen Kiiche unzéahlige Rezepte
mit Hilsenfriichten, die fiir wahre Geschmacksexplosionen sorgen.

Dariiber hinaus steckt in Hilsenfriichten nicht nur ein
kulinarisches, sondern ein riesiges gesundheitliches Potential:
Hilsenfriichte haben mit 15 bin 23 Prozent einen iiberdurch-
schnittlich hohen Ballaststoffanteil, sind fettarm, kalorienarm und
enthalten je nach Sorte 25 bis 35 Prozent Protein. Sie enthalten
viel Kalium und Zink. Auflerdem liefern sie zahlreiche
B-Vitamine: B1, B2, B6, Niacin und Folsaure. Der regelmafdige
Verzehr von Hilsenfriichten beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sowie Prostata- und Dickdarmkrebs vor. Sie sind gut fir die
Darmgesundheit und fiir den Cholesterinspiegel.
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Das Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren in Pflanzendlen

Verhaltnis Omega-3- zu
Omega-4-Fettsauren
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Darstellung ALA und LA in absoluten Zahlen zueinander

in Milligramm pro-100 Gramm
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~ Sehr gutes Verhaltnis (Uberschuss an Omega-3-Fettsauren)
Ausreichend gutes Yerhaltnis {Leichter Uberschuss an Dmega-6-Fettsauren)

Omega-3-Fettsauren
== Omega-6-Fettsduren

I Ungeniigendes Yerhiltnis (Ausgeprigter Uberschuss an Omega-é-Fettsiuren)
B Sehr schlechtes Yerhaltnis (Starker Uberschuss an Dmega-6-Fettsduren)

NUsse & Samen

Nisse und Samen sind ernahrungsphysiologisch aufgrund
ihres hohen Gehalts an Proteinen und an gesunden einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsdauren wertvoll. Sie enthalten
auRerdem viele Ballaststoffe, viele Vitamine (allen voran Niacin,
Vitamin B6, Vitamin E und Folat) sowie viele Mineralstoffe
(Kupfer, Magnesium, Kalium, Zink). Daher sollte man taglich eine
Handvoll Nisse essen. Besonders reich an Antioxidantien sind
Pekanniisse, Walniisse und Haselniisse. Die Walnuss hat das
beste Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren.

Viele Menschen meiden Nisse wegen ihres hohen Kalorien-
gehalts. Dabei zeigen Untersuchungen deutlich, dass Personen,
die regelmafiig Niisse essen, im Durchschnitt sogar weniger
wiegen als Personen, die kaum Nisse essen. Denn im
Gegensatz zu kalorienreichem Junkfood und zu Softdrinks machen
Niisse satt, sodass ein grofRer Teil ihrer Kalorien durch die bessere
Sattigungswirkung kompensiert wird. »Dariiber hinaus kann im
Gegensatz zu isolierten Fetten (Olen, Margarine etc.) nicht der

gesamte Fettanteil der Nuss resorbiert werden, und so wird ein
Teil des Fetts aus der Nuss an Ballaststoffe gebunden einfach
unverwertet wieder ausgeschieden, erklart Niko Rittenau.

Bekanntlich ist Fett nicht gleich Fett: Die Deutsche Gesellschaft
flir Erndhrung empfiehlt in ihrem aktuellen Positionspapier,
»gesundheitsférdernde Fette« zu nutzen - eine strikte Fett-
reduktion wird nicht empfohlen.

Es kommt also auf die Qualitit der Fette an: Wahrend
gesattigte Fette (aus Fleisch, Milch und Eiern) sowie Transfette
(gehartete Pflanzenfette) gemieden werden sollten, sind
mehrfach ungesattigte Fette (aus Nissen, Leinsamen und
Leindl, Hanfsamen und Hanfél oder Chiasamen) ein wesentlicher
Baustein einer gesunden Erndhrung. So wird die Omega-3-
Versorgung sichergestellt, welche fiir unser Gehirn und die
Gesundheit unserer Gefafde lebensnotwendig sind.

Dagegen sollten Omega-6-reiche Ole wie Sonnenblumen-,
Distel- und Maiskeimél héchstens mafdig verwendet werden.
>



Omega-3-
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Kritische Nahrstoffe bei veganer Erndhrung

250 ma

Mikroalgendle (Uikenia und

Fettsduren Schizechytrium)
Vitamin B, 1,1 mog {w] Champignons, Austern-
1.4 mg {m} pilze, Mandeln, Cashews,
Hefeflockan® etc.
Vitamin B,, 4 mcg Chlorella*, angereicherte &
fermentierte Lebensmittel*”
Vitamin D BOO LE. UWB-bestrahlte Pilze,
Flachtenale*
Vitamin A 1 mg Het'fnul—__ Siifkartoffel, Karotte,
{Betacarotin) Aguivalent (RA) Griinkahl, Brunnenkresse,
Spinat, Kiirbis etc.
Eisen 15 mg (w) Kiirbiskerne, Lein- und
10 mg {m) Hanfsamen, Haferflocken,
getr. Aprikosen, Tofu etc.
Kalzium 800 mo Sesam, Brennnesseln, Chia,
Griinkahl, angereicherta
Pflanzendrinks, kalziumreiche
Mineralwasser etc.
Zink 7 mg (w)* Sesam, Kiirbiskarna, Lein-
10 mg [w]* samen, Sonnenblumenkerne,
Haferflocken etc,
Jod 200 mcg Algen® wie Dulse, Wakame,
Maori sowie Jodsalz
Salen &0 micg [wl Paraniisse”®, Steinpilze,
70 mcg (m) Getreide und Hilsenfriichte™
Vitamin K &0 pg tw) K1: Blattgemiise wie Spinat
70 g (m) KZ: Fermentiertes wie Matto

L

“Wenn DHA & EPA in Kombina-
tion, dann Verhiltnis mind. = 2:1

*Grofle Schwankungen zwischen
unter- schiedlichen Marken

*Nicht jede Chioretla,
**nur bei richtizen Bakterizn
tz. B, Propionibakterien)

*Hauptquelle fir Vitamin D ist
die endogene Synthese durch
Sonnenelnstrahlung.

*Autgrund genetischer Unter-
schiede bendtigen manche
Personen mehr.

*Mur fir pramenospausale
Frauen {nur bel nachgewlese-
nem Mangel}

*Aufgrund von Regelmechanis-
men ist Serumkalziomspiegel
kein Mal fir die Versorgunag.

*Aufgrund niedrigerer Bio-
verfigbarkeit eventuell hdheare
Zufuhr

*Viele Algen aufgrund grofer
Jodschwankungen ungesignet

“Grofle Selen- schwankungen,
*nur wenn Baden selenreich

*Labarwerte fiir Vitamin K haban

wenig Aussagekraft

250--500+ mig
1-5mg

—t& pg /
280- 500 pg

40-40 LLE.fkg KG
i1=1.5 pa/ka KG}

500-1000 pg
(=0,5-1 mgj

5-10 mg*

bis 500 mg

5=10 mag

100-200 pg
1=2 pgikg KG

50 pg

wihrend Omega-3-reiche Ole nicht erhitzt werden sollten, kann
zum Kochen, Braten und Frittieren ein kaltgepresstes Bio-Olivendl
verwendet werden. Die richtigen Fette im Essen steigern
tibrigens die Aufnahme von sekundaren Pflanzenstoffen wie
Beta-Carotin aus Karotten und Kdirbis oder Lycopin aus Tomaten
und Paprika sowie fettléslichen Vitaminen (Vitamin A, D, E und K).
Dies ist der Grund, warum in Karottensaft immer ein Spritzer
kaltgepresstes Oliven- oder Leindl gehdrt und die Aufnahme
von sekundaren Pflanzenstoffen aus einem frischern Salat mit
einem Dressing aus gutem nativen Ol hoher ist als bei einem
fettreduzierten Dressing. So sollte Vitamin D auch immer zum
Essen eingenommen werden.

Unter den Samen sind Leinsamen die absoluten Superfoods,
denn sie sind der beste Omega-3-Lieferant und enthalten
aufierdem sehr wirksame sekundare Pflanzenstoffe namens
Lignane. Ein regelmafiger Verzehr von Leinsamen kann Studien
zufolge das Risiko fiir Bluthochdruck reduzieren.

Leinsamen sollten frisch geschrotet verzehrt werden. Aus
ganzen Leinsamen kdnnen wir viele der wertvollen Inhaltsstoffe
nicht aufnehmen. Und gekauftes Leinsamenschrot hat viele der
wertvollen Inhaltsstoffe - vor allem das wichtige Omega-3 -
verloren. Leinsamen kann man in vielen Hochleistungsmixern und
Blendern schroten, am besten gleich fiir eine Woche auf Vorrat
(in einem Deckelglas verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren).
Wer keinen Hochleistungsmixer mit Mahlfunktion hat, kann
auch eine Kaffeemiihle nehmen. Tagesdosis (zum Beispiel im
Miisli verriihrt): 1 Essloffel. Schmeckt lecker nussig!

Gemahlene Leinsamen kdnnen auch als pflanzliches Bindemittel
anstelle von Eiern verwendet werden (ein Essloffel gemahlene
Leinsamen mit drei Essloffeln Wasser eingedickt entspricht
einem Ei). »Das Backen mit diesen ,Leinsamen-Eiern’ ist vor
allem deshalb interessant, weil in den geschroteten Leinsamen
beim Backen trotz der Hitze ein Grofsteil der Omega-3-Fettsauren
und der Lignane erhalten bleibt«, erklart Niko Rittenau.
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Wissenschaft: Ernahrung und Gesundheit

Das Buch fur alle, die wissen wollen,
wie optimale vegane Ernahrung aussieht!

In ihrem Buch »Vegan-Klischee ade! - Das Kochbuch« zeigen
Ernahrungsexperte Niko Rittenau und Profikoch Sebastian Copien,
wie die Empfehlungen fiir eine vollwertige vegane Erndhrung ganz
einfach, abwechslungsreich und superlecker in die Praxis
umgesetzt werden konnen.

Im ersten Teil erklart Niko Rittenau, wie sich der pflanzliche
Erndhrungsteller zusammensetzt. Danach folgt eine ausfihrliche
Warenkunde mit Informationen zum Nahrstoffbedarf und den
wichtigsten Zutaten aus erndhrungswissenschaftlicher und
kulinarischer Sicht.

Im zweiten Teil stellt Sebastian Copien, Autor mehrerer
veganer Kochbiicher, kreative Rezepte vor, die sich durch das
Baukasten-System unendlich variieren lassen: mit drei Basis-
komponenten (Gemiise, Getreide, Hiilsenfriichte) und zwei
Gourmetkomponenten (Blattgemiise + Topping, dem i-Tiipfelchen).
Wenn es schnell gehen soll, reduziert man ganz einfach die
Kombination auf drei Komponenten. Das Baukasten-System wird
erganzt durch leckere und Kraft spendende Friihstiicksideen
(Bowls sowie herzhafte Brotaufstriche) sowie kostliche Desserts,
die obendrein auch noch gesund sind (denn sie sind ohne
Zucker, nur mit Friichten und Datteln gesiiRt).

Einige Rezepte stellen wir Ihnen auf den folgenden Seiten vor:
Surfer’s Protein Bowl, Nordafrikanischer Paprika-Hirse-Salat &
Mediterraner Getreidesalat, gerostetes SiifSkartoffelpiiree mit
Tahin-Salsa und als Dessert Vollkorn-Beeren-Tiramisu.

Niko Rittenau studierte Ernahrungsberatung an der Deutschen
Hochschule fiir Prdvention und Gesundheitsmanagement und
befindet sich aktuell im weiterflihrenden Masterstudiengang
der Mikronahrstofftherapie und Regulationsmedizin an der
Fachhochschule des Mittelstandes. Der in Berlin lebende
Karntner kombiniert seine Fahigkeiten als ausgebildeter Koch mit
der Erndhrungswissenschaft, um Innovationen zu kreieren, bei
denen guter Geschmack auf Gesundheitsbewusstsein und
nachhaltigen Konsum trifft. Er vermittelt das Thema Erndhrung
als Hochschuldozent und in Vortragen und Seminaren lebendig und
praxisnah und férdert die Achtsamkeit gegeniiber hochwertigen
Lebensmitteln.

Sebastian Copien ist Autor mehrerer veganer Kochbiicher,
Mitbegrtinder des Plant Based Institute und Grinder Europas
grofster veganen Online-Kochschule Vegan Masterclass. In seiner
Minchner Kochlocation waren schon ber 10.000 Menschen in
den Live-Kursen oder Dinner-Events zu Gast. [ |

Weiterfiihrende Informationen
Niko Rittenau: nikorittenau.com
Sebastian Copien: sebastian-copien.de

_

Nika Rittenau
Sebastian Copien

-LHVegén- .
" Klischee |

Abwechslungsrelche
Ermahrung mit dem
Baukastensystam

Vegan-Klischee ade!
Das Kochbuch

In »Vegan-Klischee ade! Das Kochbuch« zeigen
Erndhrungsexperte Niko Rittenau und Profikoch
Sebastian Copien, wie eine vollwertige vegane
Erndhrung einfach, abwechslungsreich und superlecker
in die Praxis umgesetzt werden kann.

Im ersten Teil vermittelt Niko Rittenau Erndhrungswissen
sowie eine ausflhrliche Warenkunde mit Informationen zu
Nahrstoffbedarf und den wichtigsten Zutaten aus gesundheitlicher
und kulinarischer Sicht. Im zweiten Teil stellt Sebastian Copien,
Autor mehrerer veganer Kochbicher und Mitbegriinder des
Plant Based Institute, kreative Rezepte vor, die sich durch das
Baukasten-System unendlich kombinieren lassen.

Niko Rittenau, Sebastian Copien:
Vegan-Klischee ade! Das Kochbuch
Kompaktes Wissen, leckere Rezepte. Abwechslungsreiche
Erndhrung mit dem Baukastensytem.
Gebunden, 256 Seiten
mit (ber 100 farbigen Fotos und Illustrationen
Dorling Kindersley Verlag, 2020 - ISBN 978-3831038855
Preis: 24,95 Euro (D), 25,70 Euro (A)
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"@ Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

Surfer’s

ZUTATEN fiir 2 Portionen
Bowl
1/2 Bio-Zitrone
1 Apfel
100g Kiirbiskerne
20g Sesam
4 Deglet-Datteln, entsteint
758 gekochte Kichererbsen
(oder weiRe Bohnen)
125g gemischte TK-Beeren
75¢ zarte Haferflocken
(oder gekeimte Haferflocken)
1 Prise Salz
1 gute Prise gemahlene Nelken
1 gute Prise gemahlene Kurkuma
1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
750ml Sojadrink mit Kalzium
(oder Mandeldrink)

Topping
6 EL Heidelbeeren
2 Weinbergpfirsiche

2 kleine Handvoll Wildkriuter (z.B. Giersch,

Minze, Thymian, Spitzwegerich)
4 EL Niisse (oder Kerne), geréstet

Nahrwerte pro Portion:

871 kcal | 82,4 g Kohlenhydrate
38,3 g Fett | 33,5 g Protein

19,6 g Ballaststoffe | 0,6 g ALA
2427 mg Lysin | 576 mg Kalzium
7,4amg Zink | 10,2mg Eisen
0,2mg B2 | < 0,1mg RA

50 pg Jod | 1,1 g Salz

90 Treiheit fur Tiere 4/2020

Protein Bow

ZUBEREITUNG

Die Zitrone heifs waschen, abtrocknen und samt der Schale in
kleine Wiirfel schneiden.

Den Apfel waschen und samt dem Kerngehause fein wiirfeln.
Alles zusammen mit den restlichen Zutaten fiir die Bowl in einem
starken Mixer zu einer Creme mixen.

Fiir das Topping die Heidelbeeren und die Pfirsiche waschen.
Die Heidelbeeren trocken tupfen, die Pfirsiche halbieren,
entsteinen und wiirfeln.

Die Krauter fein schneiden.

Die Creme auf zwei Schiisseln verteilen und mit frischem Obst,
Krautern und Nissen garnieren.

Bastis Tipp
Durch die Zitronenschale wird die Bowl mit der Zeit bitter.
Am besten immer frisch mixen und sofort geniefsen.

© Dorling Kindersley Verlag, Rezepte: Sebastian Copien, Foodfotos: Julia Hildebrand und Ingolf Hatz
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Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

Nordafrikanischer
Paprika-Hirse-Salat

ZUTATEN fiir 2 Portionen

1/2 kleine, rote Paprikaschote

1 kleine Stange Staudensellerie
4 Deglet-Datteln, entsteint

10 grofse Minzeblatter

5 Stangel Petersilie

1/2 Bio-Zitrone

1 TL Olivenal

200g gekochte Hirse

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

236 kcal | 41,2 g KH | 4,5 g Fett | 5,2 g Protein

| 5,4 g Ballaststoffe | 0,1 g ALA | 160mg Lysin

26mg Kalzium | 1,3mg Zink | 3,4mg Eisen | 0,1img B2
0,2mg RA | 3 g Jod | 0,4 g Salz

ZUBEREITUNG

Die Paprika waschen, halbieren, entkernen und in feine 3 cm

lange Streifen schneiden.

Die Selleriestange waschen und in feine Wirfel schneiden.

Die Datteln sehr fein wiirfeln.

Die Minzeblatter und Petersilie fein schneiden.

Die Zitrone heifs waschen, abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und den Saft
auspressen.

Zitronensaft, Olivendl und Zitronenschale in einer Schiissel mischen.
Das vorbereitete Gemise, Datteln, Krauter und Hirse dazugeben, locker
vermengen und den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Variation
Ihr konnt hier auch jede andere Getreidesorte verwenden und das
Gemiise sowie die Krauter einfach nach Belieben austauschen.

Mediterraner Getreidesalat

ZUTATEN fiir 2 Portionen

1 Schalotte, geschalt

4 getrocknete Aprikosen

10 schwarze Oliven, entsteint
1 Bio-Zitrone

1 TL Olivendl

1 kleine Gurke

6 Kirschtomaten

10 grofde Basilikumblatter

10 Rucolablatter

200g gekochtes Getreide (z.B. Vollkornreis)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Pinienkerne, gerdstet

Nahrwerte pro Portion:

344 keal | 44,8 g KH 1 12,1 g Fett | 8,5 g Protein

8,7 g Ballaststoffe | 0,2 g ALA | 365mg Lysin

64mg Kalzium | 1,5mg Zink | 4,3mg Eisen | 0,1mg B2
1,6mg RA | 4 pg Jod | 0,4 g Salz

92 Treiheit fir Tiere 4/2020

ZUBEREITUNG

Schalotte und Aprikosen sehr fein wiirfeln, die Oliven halbieren.

Die Zitrone heifs waschen, abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und den Saft
auspressen. Zitronensaft, Olivendl, Schalotten- und Aprikosenwiirfel,
Oliven und Zitronenschale in einer Schiissel mischen.

Die Gurke waschen, in 1cm grofde Wiirfel schneiden.

Die Kirschtomaten waschen und vierteln. Die Krauter fein schneiden.
Gurke, Tomaten, Krauter und Getreide zum

Dressing in die Schiissel geben, den Salat locker Aus:

mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
auf zwei Tellern anrichten, mit den
Pinienkernen bestreuen und geniefsen.

Variation

Gemise und Krauter konnt Ihr nach Lust
und Laune austauschen. Der Salat schmeckt
immer lecker.

© Dorling Kindersley Verlag, Rezepte: Sebastian Copien, Foodfotos: Julia Hildebrand und Ingolf Hatz
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FREIHEIT FUR TIERE
Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

Gerostetes
Suftkartoffelpuree
mit Tahin-Salsa

ZUTATEN fiir 3 Portionen

Piiree:

2 Sitkartoffeln (ca. 500g)

1 TL Olivenél

2 Knoblauchzehen, geschalt

1/2 TL gemahlene Kurkuma

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salsa:

10oml Gemiisebriihe

1 EL Shiro Miso

3 EL weiRes Tahin (Sesammus)

6 EL fein geschnittene Krauter
(Rucola, Basilikum oder Petersilie)

3 EL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Sesam, gerostet

Nahrwerte pro Portion:

433 kcal | 49,9 g Kohlenhydrate

20,7 g Fett | 9,9 g Protein | 7,6 g Ballaststoffe

0,2 g ALA | 376mg Lysin | 234mg Kalzium | 2,4mg Zink
2,8mg Eisen | 0,3mg B2 | 1,8mg RA

5 ug Jod | 0,6 g Salz

M Treiheit fir Tiere 4/2020

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Siidkartoffeln schalen und in 3cm grofse Wiirfel schneiden.

Diese zusammen mit dem Ol in eine Schiissel geben, gut durchmischen,
sodass die Wirfel rundum diinn damit Gberzogen sind.

Knoblauch, Kurkuma und Kreuzkiimmel dazugeben und untermischen.
Die Kartoffelwiirfel auf einem Backblech verteilen und im heifsen Ofen
(Mitte) 15-20 Minuten backen, bis sie schon gebraunt sind.

Inzwischen fir die Salsa Briihe, Miso, Tahin, Krauter und Zitronensaft

in eine Schale geben, zu einer dicken Sauce verriihren und diese mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Shfkartoffelwiirfel und Knoblauch in eine Schiissel geben, grob zu einem
Piiree stampfen, mit der Salsa betraufeln, mit dem Sesam bestreuen und
geniefsen.

Variation

Anstatt der Sif3kartoffeln kann man jeden
Kiirbis, aber auch Pastinaken oder Sellerie
verwenden: gleiche Zubereitungszeit und
genauso lecker.

© Dorling Kindersley Verlag, Rezepte: Sebastian Copien, Foodfotos: Julia Hildebrand und Ingolf Hatz
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"@ Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

Vollkorn-Beeren-
Tiramisu

ZUTATEN fiir 3 Portionen
Creme:
200g ungesiifdite Quarkalternative
(z.B. Sojade oder Provamel)
60g Cashewkerne, 2 Stunden eingeweicht
5 Deglet-Datteln, entsteint
50g Kokosmilch
1 TL gemahlene Vanille
1 Prise Salz

Beerensauce:

200ml Sojadrink mit Kalzium
8og TK-Beeren

3 Deglet-Datteln, entsteint

Aufderdem:

8 kleine Scheiben Vollkornzwieback
(oder glutenfreier Zwieback)

100g TK-Beeren

eckige Auflaufform (ca. 15 X 15 X 5cm)

Nahrwerte pro Portion:

415 kcal | 40,7 g Kohlenhydrayte

19,6 g Fett | 17,4 g Protein | 10,8 g Ballaststoffe

0,3 g ALA | 76omg Lysin | 234mg Kalzium | 2,7mg Zink
5,2mg Eisen | 0,3mg B2 | < 0,1mg RA

12 pg Jod | 0,6 g Salz

96 Treiheit fur Tiere 4/2020

ZUBEREITUNG

Die Zutaten fiir die Creme in einen starken Mixer geben und glatt pirieren.
Falls mit dem Stabmixer gearbeitet wird, auch die Datteln einweichen
oder Soft-Datteln verwenden.

Anschliefsend die Creme in eine Schale fiillen.

Die Zutaten fiir die Sauce in den Mixer geben (ihr braucht diesen nicht
auszuspiilen), glatt pirieren und in eine weite Schiissel umfillen.

Den Zwieback 20-30 Sekunden in die Sauce tauchen, bis er sich komplett
bis zum Kern vollgesaugt hat, und eine Schicht Beerenzwieback in die
Auflaufform legen. Wenn nétig, die Scheiben dazu vor dem Einweichen
in passende Stiicke brechen.

Die Halfte der Creme, ein paar Loffel Beeren und restlichen Zwieback
einschichten. Die restliche Creme darauf verstreichen.

Das Tiramisu fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Vor dem Servieren mit der restlichen Beerensauce und den restlichen
Beeren garnieren.

Variation

Anstatt mit Beeren geht es auch eher klassisch mit einer Mischung
aus 2 kleinen Tassen Espresso, 1EL Kakaopulver, 3EL Dattelcreme,
1EL Shiro Miso und 25oml Sojadrink mit Kalzium.

Den Zwieback damit vollsaugen lassen und das Tiramisu mit
Kakaopulver bestreuen.

Bastis Tipp

Wichtig ist, dass der Zwieback sich komplett
durchgehend vollgesaugt hat, aber noch

nicht zerfallt. Hier ist etwas Fingerspitzengefiihl
gefragt.

© Dorling Kindersley Verlag, Rezepte: Sebastian Copien, Foodfotos: Julia Hildebrand und Ingolf Hatz
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