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Nachhaltige Ernahrung: Ofter vegetarisch essen

Immer mehr Menschen entscheiden sich fur eine vegetarische Erndhrung. Die Grinde
hierflr sind vielfaltig und reichen vom einfachen ,den Trend mitmachen® bis hin zu
ethischen Beweggrinden.

Vegetarische Erndhrungsformen haben eine lange Tradition. Der griechische Gelehrte
Pythagoras (um 570 bis 500 v. Chr.) gilt als der erste grof3e Vegetarier unseres
Kulturkreises. Er soll geédul3ert haben: ,Alles, was der Mensch den Tieren antut, kommt
auf den Menschen zurlck.” Er und seine Anhanger lehnten religiose Tieropfer ab,
ebenso wie den Verzehr von Fleisch, weil dies aggressiv mache. Andere Gelehrte
folgten, eine Bewegung hat sich in Europa jedoch erst im 19. Jahrhundert etabliert — in
England mit der Griindung eines Vegetariervereins. In Deutschland wurde 1867 in
Nordhausen (Harz) die erste Vegetarier-Vereinigung gegriindet. Nach dem ersten
Weltkrieg erlebte die Bewegung mit der Entwicklung der Homdopathie einen
Aufschwung. Auch die BSE-Krise im Jahr 2000 fiihrte viele Menschen zu einer
vegetarischen Erndhrung.

Formen vegetarischer Erndhrung

Die Worte Vegetarismus oder Vegetarier leiten sich aus dem englischen ,vegetable*
(pflanzlich, Gemuse) und ,vegetation“ (Pflanzenwelt) ab. Der Begriff ,vegetarian“ hat
sich allgemein mit der Grindung der englischen Vegetarian Society im Jahre 1847
durchgesetzt und steht fur eine pflanzliche Kost, wahrend man zuvor von einer
pythagoreischen Diat (nach den Anhangern des griechischen Philosophen Pythagoras)
oder von einer pflanzlichen Diat sprach.

Heute versteht man unter dem Vegetarismus...

...eine Ernahrungsweise, bei der ausschliel3lich oder tiberwiegend pflanzliche
Lebensmittel wie Getreide, Gemuse, Obst, Hilsenfriichte, Nisse und Samen verzehrt
werden. Je nach Form des Vegetarismus konnen auch Produkte von lebenden Tieren,
wie Milch, Eier und Honig sowie alle daraus hergestellten Erzeugnisse enthalten sein.
Ausgeschlossen sind Lebensmittel, die von toten Tieren stammen, wie Fleisch, Fisch
(einschlieB3lich anderer aquatischer Tiere) sowie alle daraus hergestellten Produkte.

Je nach Auspragung werden verschiedene Formen vegetarischer Ernéhrung
unterschieden (Lakto = Milch; Ovo = Ei):

Bezeichnung: Meiden von... !

Lakto-Ovo-Vegetarier Fleisch, Fisch 2

Lakto-Vegetarier Fleisch, Fisch, Eier

Ovo-Vegetarier Fleisch, Fisch, Milch

Veganer alle vom Tier stammenden Nahrungsmittel 3

! einschlieBlich daraus hergestellter Produkte

2 Fisch" beinhaltet alle aquatischen Tiere
3 meist auch Meiden aller Gebrauchsgegenstande und Konsumguter, die Rohstoffe von Tieren enthalten
(z.B. Leder, Wolle, Reinigungsmittel mit Molke)

(Quelle: Keller 2011)
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Motive fur ein ,Leben ohne Fleisch*

Der Anteil der Vegetarier an der Gesamtbevélkerung in Deutschland liegt je nach
Erhebungsart zwischen 2 und 8 Prozent. Die Tendenz ist steigend. Vor allem junge
Frauen erndhren sich vegetarisch.

Es gibt verschiedene Grinde, warum sich Menschen fir eine vegetarische Erndhrung
entscheiden. Am haufigsten werden bei Befragungen ethisch-moralische (Tierschutz/
Tierrecht) und 6kologische Grinde genannt. Auf3erdem sind gesundheitliche und
emotionale Argumente (z.B. Abneigung/ Ekel gegentber dem Geschmack des
Fleisches) fur viele Vegetarier ausschlaggebend.

Ethische Grinde

Massentierhaltung, Tiertransporte, Stress bei Schlachtungen,... — Schlagworte, die oft
auch mit erschreckenden Bildern verbunden werden. Ein Teil der Menschen lehnt die
moderne Tierhaltung aus ethischen Griinden ab und andert die Essgewohnheiten.

Okologische Griinde

Landwirtschaftliche Nutzflache ist knapp. In den letzen Jahrzehnten ist die pro Person
verfligbare landwirtschaftliche Nutzflache gesunken, weltweit von durchschnittlich 1,43
ha/ Person (1962) auf 0,8 ha/ Person (2002). (Koerber u.a. 2009) Diese Entwicklung
wird auch im nachsten Jahrzehnt anhalten und betrifft weniger die entwickelten Lander
als die Entwicklungslander. Verscharfend kommt hinzu, dass Industrielander vor allem
auf Grund von Futtermittelimporten mehr landwirtschaftliche Flache nutzen, als sie im
eigenen Land besitzen.

Der Flachenbedarf fur die Erzeugung tierischer Lebensmittel ist zum Teil deutlich héher
als fur die Erzeugung pflanzlicher Lebensmittel. Allerdings muss bei diesen
Uberlegungen auch bedacht werden, dass der tiberwiegende Teil der globalen
landwirtschaftlichen Nutzflache Weideland ist und nur durch die Haltung von
Wiederkauern genutzt werden kann, um gesundheitlich wertvolle Lebensmittel wie
Rindfleisch und Milch zu erzeugen.

Tabelle: Durchschnittlicher Flachenbedarf von Lebensmitteln (m?/1000 kcal)

Tierische Flachenbedarf | Pflanzliche Flachenbedarf
Lebensmittel Lebensmittel

Rindfleisch 31,2 Olfriichte 3,2
Geflugelfleisch 9,0 Hulsenfrichte 2,2
Schweinefleisch 7,3 Gemiuise 1,7
Vollmilch 5,0 Getreide 1,1

Quelle: Koerber u.a. 2009, verandert

Einer Studie der FAO zufolge ist die Erzeugung tierischer Lebensmittel zu etwa 18 % an
den globalen Treibhausgas-Emissionen (CO,, Methan, Lachgas) beteiligt (einschlie3lich
Vorleistungen wie die Herstellung und Anwendung von Duingermitteln fir die
Futtermittelerzeugung, die Abholzung zur Gewinnung von Weide oder Ackerland).

Im Durchschnitt verursacht die Erzeugung pflanzlicher Lebensmittel ein Zehntel der
Treibhausgas-Emissionen im Vergleich zur tierischen Lebensmittelproduktion. Die
Werte flr die einzelnen Lander variieren jedoch erheblich. Bei pflanzlichen
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Lebensmitteln ist zudem ausschlaggebend, ob der Anbau im Freiland oder unter Glas,
beheizt mit fossilen Energietragern, erfolgt.

Beispiele:

CO,-Aquivalente (kg/kg Lebensmittel)
Gemiuse Treibhaus-Anbau Freiland-Anbau
Lauch 54 0,19
Kopfsalat 45 0,14
Gurken 2,3 0,17
Paprika 1,1 0,21
Tomaten 0,9 0,11

Quelle: Nachhaltige Erndhrung: Essen fir die Zukunft, von Koerber u.a. 2010

Bei der Erzeugung tierischer Lebensmittel ist der Wasserverbrauch im Durchschnitt
hoher als bei pflanzlichen Lebensmitteln. Man spricht hier vom virtuellen Wasser. So
werden z. B. fur die Produktion von einem Kilogramm Kartoffeln 900 Liter, von einem
Kilogramm Weizen 1300 Liter und von einem Kilogramm Rindfleisch 15500 Liter
Wasser verbraucht. Das trifft vor allem Lander, die stark von Wassermangel und Durre
betroffen sind, das trifft aber auch Deutschland und andere europaische Staaten vor
dem Hintergrund, dass die Trinkwasserressourcen geringer werden.

Gesundheitliche Griunde
Vollwertige vegetarische Ernahrungsformen fordern die Gesundheit und wirken
praventiv gegenuber bestimmten erndhrungsmitbedingten chronischen Erkrankungen.
Verschiedene Studien stlitzen diese Aussage und zeigen im Detail, dass Vegetarier...
... seltener tbergewichtig sind
... ein geringeres Diabetes Typ Il Risiko haben
... geringere Blutdruckwerte aufweisen und seltener an Bluthochdruck leiden

.. seltener an koronarer Herzkrankheit erkranken und sterben

. ein geringeres Krebsrisiko haben

eine langere Lebenserwartung haben.

Auch ein geringer Fleischverzehr (maximal einmal pro Woche) hat positive
gesundheitliche Wirkungen. (Keller 2011)

Diese Aussagen treffen nicht auf so genannte Puddingvegetarier zu, die zwar kein
Fleisch und Fisch essen, aber ansonsten wenig auf ihnre Ernahrung achten und im
Besonderen auch gerne Fertigprodukte, Stidwaren oder Softdrinks konsumieren.

Die Lebensmittelauswahl von Vegetariern zeichnet sich i.d.R. durch den reichlichen
Genuss von Vollkornerzeugnissen, Gemuse, Hilsenfrichten, Obst und Nissen sowie
die Bevorzugung hochwertiger Pflanzendle aus. Diese Lebensmittel enthalten reichlich
Nahrstoffe mit gesundheitsférderlichen Eigenschaften. Dazu gehéren unter anderem
Ballaststoffe, Omega-3-Fettsduren und sekundare Pflanzenstoffe. Kalorien, geséttigte
Fettsauren, Cholesterin, Eiweifl3 und Natrium (Kochsalz) werden von Vegetariern im
Allgemeinen weniger aufgenommen.
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Vollwertig vegetarisch essen

Eine vollwertige Erndhrung ist vielseitig und abwechslungsreich und versorgt den
menschlichen Kérper mit allen notwendigen Nahrstoffen im richtigen Verhaltnis und in
der ausreichenden Menge.

Dieser Anspruch gelingt auch bei vegetarischen Kostformen.

Die Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr. Claus Leitzmann und Dr. Markus Keller haben
dazu die ,Giessener vegetarische Lebensmittelpyramide’ entwickelt. In Verbindung mit
konkreten Hinweisen zu empfehlenswerten Lebensmittelmengen erleichtert sie die
praktische Umsetzung einer vollwertigen vegetarischen Ern&hrungsweise.

© Markus Keller und Claus Leitzmann

Die besonders empfehlenswerten Lebensmittel stehen im unteren Bereich der Pyramide
und stellen die Basis einer gesundheitsforderlichen vegetarischen Lebensmittelauswabhl
dar. Sie kénnen reichlich verzehrt werden: Wasser, Gemuse, Obst, Vollkornprodukte
und Kartoffeln, Hulsenfriichte und Fleischalternativen, Nusse und Olsamen. Pflanzliche
Ole und Trockenfriichte sollten in maRkigen Mengen Bestandteil vegetarischer
Kostformen sein. Milchprodukte, Eier sowie SuRigkeiten und Snacks kénnen je nach
personlichen Uberzeugungen in geringen Mengen ausgewahlt werden.

Zusatzlich legen die Autoren ein besonderes Augenmerk auf die gezielte
Lebensmittelauswahl bei veganer Ernahrung vor allem hinsichtlich der Versorgung mit
Kalzium und Vitamin Bj, (siehe Tabelle: Nahrstoffversorgung bei vegetarischer
Ernahrung).
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Empfohlene Mengenangaben

Wasser
und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke

taglich 1 bis 2 Liter

Gemuse
inklusive unerhitzte
Frischkost

mindestens 400 g pro Tag
(Ein Viertel der Menge kann als Saft getrunken werden.)

Obst

mindestens 300 g pro Tag, davon max. 50 g
Trockenfriichte

(Ein Viertel der Menge kann als Saft getrunken werden.)

Vollkornprodukte und
Kartoffeln

2 bis 3 Mahlzeiten pro Tag

ro Mahlzeit:

Getreide/Reis 80 g (Rohware) bzw. 250 g (gekocht)

oder

Vollkornbrot 2 bis 3 Scheiben (zu je 50 g)

oder

Vollkornteigwaren 125 g (Rohware) bzw. 300 g (gekocht)
oder

Kartoffeln 2 bis 4 Stiick (200-350 @)

Hulsenfrichte

1 bis 2 x pro Woche 40 g (Rohware) bzw. 100 g (gekocht)

Sojaprodukte
und andere Proteinquellen
(z. B. Seitan)

50 bis 150 g pro Tag

NUsse, Samen
(auch Nussmus)

30 bis 60 g pro Tag

Pflanzliche Ole und
Fette

2 bis 4 Essloffel pro Tag

Milchprodukte

Milch: O bis 250 g pro Tag

oder

Joghurt: 0 bis 250 g

oder

Kase: 0 bis 50 g

oder

entsprechende Anteile mischen

Eier 0 bis 2 Stick pro Woche
Snacks, Alkohol, falls gewiinscht in Maf3en
SuRigkeiten

Erganzende Hinweise:

= Die Mengenempfehlungen ergeben eine Nahrungsenergiezufuhr von etwa 2000 kcal
pro Tag. Veganer wirden durch das Meiden von Milchprodukten und Eiern etwa 200
kcal weniger aufnehmen. Bei einem hdheren Energiebedarf missen entsprechend
hohere Anteile der Lebensmittelgruppen verzehrt werden.

= Korperliche Aktivitat: mindestens 30 min pro Tag

» Sonnenlicht (fur Vitamin D): mindestens 15 min pro Tag.
In den sonnenarmen Monaten kann die Vitamin-D-Versorgung durch entsprechend
angereicherte Produkte oder Supplemente gesichert werden.

Quelle: Keller, Leitzmann 2011
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Nahrstoffversorgung bei vegetarischer Erndhrung

Die verschiedenen vegetarischen Ernahrungsformen mussen hinsichtlich der
Nahrstoffversorgung differenziert betrachtet werden.

Eiweild

Die ausreichende Versorgung mit Eiweil3 ist bei den Formen der lakto-ovo-
vegetarischen, der lakto-vegetarischen und der ovo-vegetarischen Erndhrung i.d.R.
unproblematisch. Eine hohe Wertigkeit kann durch Kombination verschiedener
Nahrungseiweil3e im Rahmen der Mahlzeiten einfach erreicht werden:

Kombination von: Beispiele:

Milch + Getreide Kasebrot, Musli (Haferflocken, Joghurt), Griel3brei,...
Milch + Kartoffeln Pellkartoffeln mit Quark, Kartoffelgratin,...

Ei + Getreide Brot mit gekochtem Ei/ Ruhrei, Pfannkuchen

Ei + Kartoffeln Kartoffeln mit Spiegelei, Kartoffelauflauf,...

Hulsenfrichte + Getreide  Erbseneintopf mit Brot, Linsen mit Spatzle, Chili sin
Carne mit Brot,...

Veganer konnen eine gute EiweilRversorgung sicherstellen, wenn sie reichlich
Kartoffeln, Hulsenfriichte und (Vollkorn-)Getreideerzeugnisse essen. Sie sollten
maglichst oft Hilsenfriichte und Getreideprodukte miteinander kombinieren.

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
Potentiell kritische Néahrstoffe kbnnen sein:

bei Lakto-(Ovo-)Vegetariern:
Omega-3-Fettsauren, Eisen, Zink, (Jod, Vitamin D)

bei Ovo-Vegqetariern:
aullerdem:
Kalzium

bei Veganern:
aullerdem:

Vitamin B1», Vitamin B,, Kalzium

Die nachfolgende Tabelle gibt einen Uberblick, welche Lebensmittel gute Quellen fiir die
oben genannten Nahrstoffe sind, wenn kein Fleisch und Fisch gegessen werden bzw.
wenn zusatzlich auf Milch und Milchprodukte bzw. auf tierische Lebensmittel verzichtet
wird.
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Tabelle: Nahrstoffversorgung bei vegetarischer Erndhrung

Kein Verzehr von...

betroffene Nahrstoffe:

Gute Quellen sind auch...

Eisen

= Vollkornprodukte, Amaranth, Quinoa

= bestimmte Gemise und Salate (Endivien, Feldsalat, Fenchel, Kohlarten, Lauch,
Schwarzwurzeln, Spinat, Hulsenfrichte,...)

= verschiedene Beerenarten

Hinweis:

Fleisch — Vitamin C in Gemuse / Obst verbessert die relativ schlechte Eisenverwertung aus
pflanzlichen Lebensmitteln.
— Eisengehalt im Blut regelmaRig vom Arzt kontrollieren lassen.
Zink = Kéase
= Vollkornprodukte
= Hulsenfrichte, verschiedene Gemisearten
Jod = Milch, Eier
Fisch = jodiertes Speisesalz
Omega-3-Fettsauren = Rapso6l, Walnussal, Leindl
Kalzium = kalziumreiche Mineralwéasser (>150 mg Kalzium pro Liter),
= bestimmte Gemuse (Brokkoli, Fenchel, Grinkohl, Staudensellerie, Mangold, Spinat,
Rucola und Lauch,...)
Milch, Kase " Amaranth

= mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte
mit Kalzium angereicherte Sojaprodukte

Vitamin B> » Vollkornprodukte
= Kohlgemise, Hilsenfrichte, verschiedene Gemiusearten
Protein » Kartoffeln, Hilsenfriichte, Getreide
. — Hinweis: Hulsenfriichte und Getreide kombinieren.

Lebensmitteln Vitamin D ) .

tierischen tamin - M_arga_nne,_Pllz? . . . .

Ursprungs — Hinweis: Sich taglich im Freien bei Tageslicht aufhalten.
Vitamin B> = mit Vitamin B, angereicherte Lebensmittel (z. B. Sojamilch, Safte)

— Hinweis: regelmalige Blutuntersuchungen, ggfs. Nahrungsergdnzungsmittel
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Vegetarische Fleischalternativen

Fleischersatzprodukte dhneln in Aussehen, Geschmack, Textur und Eiwei3gehalt
dem ,Vorbild Fleisch", enthalten jedoch kein Fleisch. Fleischersatzprodukte werden
aus verschiedenen Rohstoffen hergestellt.

Soja

» Soja-Schnetzel oder
Soja-Protein-
Granulat

= Sojamilch oder
Sojajoghurt

= Tofu
(Sojaquark)

» Tempeh

Weizen
= Seitan

Milch

= Schnitzel auf
Vollmilch-Basis

Aus entfettetem Sojamehl wird das Eiweil} isoliert und unter
hohem Druck strukturiert. Dadurch entsteht texturiertes
Soja-Protein (= TVP = textured vegetable protein), das eine
fleischahnliche Konsistenz hat. Zur Weiterverarbeitung wird
es in Wasser eingeweicht und z.B. als Geschnetzeltes oder
Bolognese-Sauce zubereitet.

Durch das Mahlen und Auspressen von gequollenen
Sojabohnen entsteht Sojamilch, die auch zu Joghurt weiter
verarbeitet wird.

Tofu wird durch Eiweil3gerinnung ahnlich der
Kaseherstellung aus Soja-Milch gewonnenen. Tofu ist
schnittfest, hat einen neutralen Geschmack und kann zur
Herstellung von sif3en (Seidentofu) wie auch herzhaften
Speisen verwendet werden, z. B. in Wirstchen, Ragouts,
Tofubolognese, Aufstrichen,...

Gedampfte und geschélte Sojabohnen reifen unter Zugabe
einer Schimmelpilzkultur. Tempeh erhalt dadurch einen
weillen Edelschimmeliiberzug und einen kernigen Biss.
Tempeh wird in Scheiben geschnitten, in Sojasol3e getunkt,
angebraten oder frittiert. Er schmeckt leicht nussig.

Isoliertes Weizenprotein (Klebereiweil3) wird in einer
Marinade, z.B. aus Algen, Sojasof3e und Salz, gekocht.
Seitan hat eine ahnlich feste Konsistenz wie Tofu. Seitan ist
oft bereits zu fertigen Gerichten verarbeitet, z.B.
Geschnetzeltes oder als ,Hahnchenbrust®.

Vollmilch wird angedickt und mit Pflanzenfasern
angereichert (z.B. mit Haferspelzfaden), in Form gebracht,
gewdlrzt und paniert. Das fertige Produkt erinnert an
Hahnchenschnitzel.

Samen der blauen Su3lupine

» Lupineneiweil}

Die eingeweichten Lupinensamen werden zu einer
dickflissigen Maische vermahlen, dann die proteinhaltige
"Lupinenmilch" abgepresst und durch Erhitzen auf 85 °C
das Eiweil3 ausgefallt und von der "Molke" abgetrennt. Die
guarké&hnliche Masse wird in einem Presskasten entwassert
und zu Blécken, Brotaufstrichen oder Bratlingen verarbeitet.
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Die Produkte auf Soja-, Lupinen- und Milchbasis enthalten ein sehr hochwertiges
Eiweil3. Der Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen, sekundéaren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen ist unterschiedlich, abhangig vom Ausgangsprodukt, der
Verarbeitungsintensitat und dem Zusatz bestimmter N&hrstoffe (z.B. Kalzium, B-
Vitamine, Eisen). Je nach Verarbeitungsgrad kbénnen Zusatzstoffe enthalten sein, wie
Geschmacksverstarker, Farbstoffe oder Aromastoffe.

Fleischersatzprodukte erweitern den vegetarischen, insbesondere den veganen
Speiseplan. Vor allem fUr Veganer ist es leichter, sich vollwertig zu verpflegen, wenn
sie ab und zu auf Produkte auf Soja-, Weizen- oder Lupinenbasis zurtckgreifen. Bei
lakto-vegetarischer und ovo-lakto-vegetarischer Ernédhrungsweise kann jedoch auch
ohne diese Produkte ohne weiteres abwechslungsreich und lecker gekocht werde.

Tipps fir den Einstieg in eine vegetarische Ernahrung

= Legen Sie vegetarische Wochentage ein. ,Flexitarians” werden diejenigen
genannt, die immer 6fter auch mal vegetarisch essen wollen. Die Empfehlung der
Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) ist eine gute Orientierung. Sie
empfiehlt, maximal zwei bis drei Portionen Fleisch in der Woche und ein bis
zweimal Fisch in der Woche zu essen.

= Vegetarisch kochen ist nicht schwer. Bestimmt haben Sie einige fleischlose
Gerichte im Repertoire — Salate, Auflaufe oder Eintopfe auf Kartoffel-, Getreide-
oder Gemusebasis oder Gerichte aus der asiatischen oder mediterranen Kiiche.

= Die Grundzutaten der vegetarischen Kiiche sind altbekannte und gangige
Lebensmittel: alle Obst- und Gemusearten, Kartoffeln und Getreideerzeugnisse
wie Reis, Nudeln, Hirse, Couscous, auf3erdem Hulsenfriichte und Nusse.

= Die vegetarische Kiiche bietet neue und vielfaltige Geschmackserlebnisse.
Nutzen Sie die bunte Palette der Gemiuse, der Krauter und Gewirze. Es gibt eine
grof3e Auswahl an Getreideprodukten: Mehle, Schrote und Flocken der
verschiedenen Getreidearten, verschiedene Reissorten fur unterschiedliche
Verwendungen, eher ungewohnte Produkte wie Hirse, Amaranth oder Quinoa,...

= Probieren Sie Neues aus! In dieser Broschure oder in Zeitschriften und diversen
Kochbtichern finden Sie viele Anregungen.

Literaturhinweise zu diesem Beitrag erhalten Sie auf Anfrage unter
E-Mail: ernaehrungsberatung@dir.rip.de
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Kartoffelgulasch
Zutaten fur 4 Personen

1000 g Kartoffeln, vorwiegend

festkochend
3 rote Paprika
200 g Mohren
3 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol
300 ml  Gemusebrihe
400 g Tomaten, geschalt und
gehackt
3 EL Tomatenmark
2TL Majoran
1TL Paprika, rosenscharf
1TL Paprika, edelsif3
Salz
Pfeffer
Muskat
Zucker
2 EL Schnittlauchréllchen
2 EL Petersilie, gehackt

150 g Creme fraiche legere mit

Krautern, 15 % Fett

Tipp:

Arbeitsschritte

1. Kartoffeln schalen, waschen und in
gleichmafige Wurfel schneiden.

2. Paprika und Mohren waschen, putzen
und warfeln.

3. Zwiebeln und Knoblauch schalen und
wdarfeln.

4. Zwiebeln, Knoblauch, Méhren, Kartoffeln
und Paprika in 2 EL Raps6l andinsten
und mit Gemusebrihe und gehackten
Tomaten aufflllen.

5. Tomatenmark und Gewurze dazugeben,
ca. 25 Minuten kécheln lassen, bis die
Kartoffeln weich sind. Ab und zu
umrthren.

6. Zum Schluss nochmals abschmecken
und die Halfte der Krauter unterrtihren.

7. Jeweils einen Loffel Creme fraiche, beim
Anrichten als Tellergericht, auf das
Kartoffelgulasch setzen und mit den
restlichen Krautern bestreuen.

Zur Nahrwerterganzung empfehlen wir einen Obstsalat.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3
354 kcal 10,6 g

Kohlenhydrate Ballaststoffe
50,8 g 13,89
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Mohren-Rosti mit Quarkdip

Zutaten fur 4 Personen

25049 Magerquark

150 g Joghurt, 3,5% Fett

1 Bund Schnittlauch

¥ TL Salz

500 g Mohren

1200 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Eier

1-2 EL Weizenvollkornmehl
Pfeffer
Muskat

4 EL Rapsol

Tipp:

Arbeitsschritte

=

Quark mit Joghurt verrthren.

2. Schnittlauch waschen, fein schneiden. In
den Quark geben und mit Salz
abschmecken, kuhl stellen.

3. Mohren und Kartoffeln waschen, schalen,
grob raspeln.

4. Zwiebeln schalen, fein wirfeln, dazu
geben.

5. Eier, Gewirze und Petersilie unterrtihren.

6. Soviel Mehl zugeben, dass eine gut
formbare Masse entsteht.

7. Pro Roésti einen gehauften Essloffel Teig

in die Pfanne geben und flach driicken.

Von beiden Seiten 2 — 3 Minuten braten.

Hierzu eignet sich ein Blattsalat als Vorspeise.

Néahrwertberechnung
pro Portion:
Energie Eiweil3
485 kcal 2169 175¢g

Kohlenhydrate Ballaststoffe
57,749 12 g
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Grinkernkl6Rchen mit Sesam und Tomatensauce

Zutaten fur 4 Personen

160 g
320 ml
1

120 g
120 g

1EL
% Bund
709

2
509

609

400 ml

40 ml

Tipp:

Grinkernschrot
Gemiusebrihe
Brotchen

Mohren

Lauch oder
Staudensellerie
Rapsol

Petersilie, gehackt
Feta-Schafkase
(45 % Fetti. Tr.)
Eier

zarte Haferflocken
Salz

Pfeffer

Majoran

Thymian
Sesamkdrner

passierte Tomaten
Salz

Pfeffer

Paprika

mediterrane Krauter, z.B. 8.

Oregano, Rosmarin
Sahne

Dazu passt Endiviensalat.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3
495 kcal 194 ¢

Arbeitsschritte

1.

Fett
24,19

Gemusebrihe aufkochen, den
Griunkernschrot einrihren und bei
geringer Hitze ca. 20 Minuten ausquellen
lassen.

Brotchen in lauwarmem Wasser
einweichen.

Mohren und Lauch putzen, in feine
Streifen raspeln bzw. schneiden. In
Rapsol andinsten und abkihlen lassen.
Feta in kleine Wiirfel zerbrdseln.
Gemluse, Petersilie, Feta und Eier unter
die Griinkernmasse rihren.

Brotchen gut ausdricken, ebenfalls
zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Majoran und
Thymian wirzen und soviel Haferflocken
unterrihren, dass eine formbare Masse
entsteht.

. Masse in 4 Portionen teilen, zu Rollen

formen und in jeweils 5 Stlicke
schneiden. Mit nassen Handen Béllchen
formen, in Sesam wenden und auf ein
Backblech setzen.

Im Backofen bei 180-200°C Umluft ca.
25-30 Minuten goldbraun backen.
Tomaten erhitzen, mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Krautern und Sahne
abschmecken.

Ballaststoffe
10,6 g

Kohlenhydrate
49,5 g
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Couscous mit Cranberries

Zutaten fur 4 Personen Arbeitsschritte

300 g Mohren 1. Mo6hren waschen, putzen und in Stifte

50 mi Wasser schneiden. Mit Salz und Zucker im

1 Prise Salz Wasser bissfest garen.

1 Prise Zucker 2. Gewidrze ohne Fett im Topf anrésten.

1TL Koriander, gemahlen 3. Mit Brihe abloschen.

1TL Kreuzkimmel, gemahlen 4. Couscous und Cranberries zugeben, 10

Y2 TL Kardamom, gemahlen Minuten quellen lassen. Die gegarten

1 Msp. Chilipulver Mohren und Kickererbsen zugeben.

1 Msp. Nelken, gemahlen 5. Kréauter waschen, abzupfen, fein

1 Msp. Zimt schneiden.

Y2 TL Kurkuma 6. 1 ERloffel Krauter fur die Dekoration

500 mi Gemdusebrihe aufheben.

250 g Couscous 7. Die restlichen Krauter unterheben, kraftig

200 g Cranberries, getrocknet abschmecken.

200 g Kichererbsen aus dem 8. Auf einer Platte anrichten, mit Mandeln
Glas und Krautern bestreut servieren.

10-15 Minzeblatter

1 Bund Petersilie

8049 gerostete Mandeln

Quelle: Edith Gatjen, verandert

Tipp:

Couscous mit Cranberries bildet eine komplette Mahlzeit. Als Nachtisch empfehlen
wir Obstquark.

Im Sommer kénnen die Cranberries durch festfleischige Aprikosen,
Weinbergspfirsiche, Johannisbeeren oder andere sauerliche Friichte ersetzt werden.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3 Fett Kohlenhydrate Ballaststoffe
423 kcal 159 13,3 ¢ 58,6 ¢ 14,8 ¢
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Toskanische Bohnen

Zutaten fur 4 Personen

200 g
2

800 ml
800 g
2

1EL
10

1

2 EL

weilte Bohnen
Lorbeerblatter
Wasser

Tomaten

rote Zwiebeln
Olivenadl

in Ol eingelegte,
getrocknete Tomaten
reife Banane

Salz

Cayenne Pfeffer
Balsamessigcreme

Quelle: Edith Géatjen, verandert

Tipp:

Arbeitsschritte

1.

No

Die Bohnen mit Wasser und den
Lorbeerblattern Giber Nacht einweichen.
AnschlieRend 45 Minuten leicht kécheln,
Platte ausschalten und weitere 30
Minuten quellen lassen.

Tomaten waschen, fein warfeln.
Zwiebeln schalen, fein wirfeln.

Zuerst die Zwiebeln in Ol anbraten, dann
die Tomaten zugeben, mitbraten.

In der Zwischenzeit die getrockneten
Tomaten in Streifen schneiden, zugeben.
20 Minuten kécheln lassen.

Banane mit der Gabel zerdriicken.
Bohnen abgiel3en, mit der Banane zu der
Tomatensol3e geben. 10 Minuten weiter
kocheln.

Mit Salz und Cayenne Pfeffer
abschmecken.

Vor dem Servieren mit Balsamessigcreme
betraufeln.

Zur Nahrwertergdnzung empfehlen wir eine Scheibe Weizenvollkornbrot.
Hulsenfrichte sind leichter verdaulich, wenn das Einweichwasser nicht zum Garen
verwendet wird.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3
283 kcal 13,4 ¢

Ballaststoffe
115¢g

Kohlenhydrate
32,79
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Risotto mit Blumenkohl
Zutaten fur 4 Personen

1 grolRer Blumenkohl

1 Gemusezwiebel
3 EL Sesamdl, gerostet
1TL Kurkuma, gemahlen
1 Zimtstange
2 EL Koriandersamen,
zerstoRen
250 g Vollkorn Basmati- oder
Risottoreis
500 ml Gemiusebrihe
150 ml Weil3wein
Salz
Pfeffer aus der Mihle
2 EL Sesam

Quelle: Edith Géatjen, verandert

Tipp:

Arbeitsschritte

1. Den Blumenkohl waschen, putzen, den
Strunk herausschneiden und fein wrfeln.
Den Rest in Réschen teilen.
Die Zwiebel schalen und fein warfeln.
Das Ol in einem groRen Topf erhitzen.
Kurkuma, Koriander, Zimtstange,
Strunkwarfel und Zwiebel zugeben und
gut anbraten.
5. Reis zufugen, glasig werden lassen. Mit
Brihe abléschen, garziehen lassen.
6. Blumenkohlroschen auf den Reis legen,
mit dem Wein Ubergiel3en und mitgaren.
Sesam ohne Fett in einer Pfanne rosten.
Reis mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit gerostetem Sesam bestreut servieren.

Hwn

© o~

Zur Nahrwerterganzung kann ein Milchmixgetrank gereicht werden.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3 Fett
394 kcal 10g 13,19

Kohlenhydrate Ballaststoffe
51,89 7,19
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Linsenbratlinge mit Fenchelgemise

Zutaten fur 4 Personen

250 ¢ Puy Linsen
650 ml Wasser
1 Bund Lauchzwiebeln

3cm Ingwer
% Bund Petersilie
4 EL feine Haferflocken
1 Ei
Salz
Pfeffer
4 EL Semmelbrosel
2 EL Olivendl
Gemuse:
800 g Fenchel
1EL Olivendl
2TL Fenchelsaat
Salz
Pfeffer
Dip:
1 gelbe Paprika

1 Bund Kerbel
500 g Naturjoghurt
Salz

Quelle: Edith Géatjen, verandert

Néahrwertberechnung

pro Person:
Energie Eiweil3
439 kcal 25,49

Arbeitsschritte

1.
2.

Fett
9,69

Linsen in Wasser in ca. 35 Minuten garen.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
feine Streifen schneiden. Ingwer schalen
und reiben. Petersilie waschen, zupfen
und fein schneiden.

Uberschiissiges Wasser von den Linsen
abgiel3en, mit Lauchzwiebeln, Ingwer,
Petersilie, Haferflocken und Ei zu einem
Teig verkneten, mit den Gewdrzen
abschmecken.

. Bratlinge formen, in Semmelbroésel

wenden und braten.

Fenchel waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Ol in einen Topf
geben, den Fenchel darin kraftig anbraten
und bissfest garen.

Fenchelsaat dartiber streuen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fur den Dip die Paprikaschote waschen,
putzen und in sehr feine Wiirfel
schneiden.

Kerbel waschen, zupfen mit dem Joghurt
verrihren und mit Salz abschmecken.
Die Linsenbratlinge mit dem
Fenchelgemuse anrichten. Den Dip dazu
reichen.

Kohlenhydrate Ballaststoffe
619 18,79
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Vegetarische Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Personen Arbeitsschritte
150 g Sellerie 1. Gemduse putzen, waschen, wirfeln.
150 g Lauch 2. Die Schwarzkiimmelsamen in Ol anrésten
250 g Mohren bis es duftet. Gemise zugeben und
Yo TL Schwarzkiimmel anbraten.
2EL Rapsol 3. Erbsen und Bruihe zugeben, ca. 1 %
300 g Schalerbsen Stunden leicht kochen lassen. Bei Bedarf
151 Gemusebrihe Flussigkeit nachfullen.
Salz 4. Purieren und mit Salz und Pfeffer
Pfeffer abschmecken. Ist die Suppe zu dick, so

wird Wasser zugegeben, bis die
Konsistenz cremig ist. Gegebenenfalls
wieder abschmecken.

Quelle: Edith Géatjen, verandert

Tipp:

Zur Nahrwerterganzung empfehlen wir eine Scheibe Méhren-Walnussbrot als
Beilage zur Suppe.

Im Dampfdrucktopf reduziert sich die Garzeit der Erbsensuppe um etwa die Halfte.

Néahrwertberechnung

pro Person:
Energie Eiweil3 Fett Kohlenhydrate Ballaststoffe
304 kcal 21,49 79 37,6 ¢ 18,3 ¢
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Mohren-Walnussbrot
Zutaten fur 1 Brot (15 Scheiben)

1 Warfel Hefe

300 ml lauwarmes Wasser

1TL Salz

200 g Mohren

150 g Walnusskerne

500 g Dinkelvollkornmehl

1TL Koriander, gemahlen
Fett fur die Form

Quelle: Edith Géatjen

Tipp:

Arbeitsschritte

wnN

Die Hefe in dem warmen Wasser
auflosen.

Mohren waschen, putzen, grob raspeln.
Mohren, Nlsse, Salz, Mehl und Koriander
in das Hefewasser rihren.

. Den Teig 7 Minuten mit der

Kichenmaschine durchkneten. Bei Bedarf
Mehl oder Wasser zugeben.

Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30
bis 45 Minuten gehen lassen, bis sich das
Volumen verdoppelt hat.

Den Teig noch einmal gut durchkneten, in
eine gefettete Form geben. Oberflache
einschneiden, weitere 15 Minuten gehen
lassen.

Backofen auf 220°C vorheizen. Das Brot
in den Ofen geben und 15 Minuten
backen. Dann auf 180°C herunterschalten
und weitere 45 Minuten backen.

250 ml Wasser gegen Buttermilch austauschen.

Néahrwertberechnung

pro Scheibe:
Energie Eiweil3 Fett
183 kcal 6,59 7,29

Kohlenhydrate Ballaststoffe
23,1 g 4149
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Zucchini Bolognese mit gerauchertem Tofu

Zutaten fur 4 Personen Arbeitsschritte
2 rote Zwiebeln 1. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und
2 Knoblauchzehen fein wirfeln. Das Gemuse waschen,
2 EL Rapsol putzen, schalen und in kleine Wiirfel
2009 Mohren schneiden.
150 g Staudensellerie 2. Ol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und
350 g Zucchini Gemiuse anbraten.
2 EL Tomatenmark 3. Tomatenmark dazugeben, kurz
400 ml Tomaten, geschélt und mitrosten.
gehackt 4. Bruhe und Tomaten aufgiel3en. Mit
600 ml Gemiusebrihe Krautern, Salz, Pfeffer und 1 Prise
1TL ital. Krauter, getrocknet Zucker kraftig wirzen und mindestens 30
Salz Minuten kdcheln lassen. Ab und zu
Pfeffer umriahren.
Zucker 5. Tofu in 0,5 cm kleine Wirfel schneiden
250 g geraucherter Tofu und dazu geben. Offen kécheln lassen,
100 ml Sahne bis die Bolognese-Sol3e eine samige
% Bund glatte Petersilie, gehackt Konsistenz bekommt.
6. Sahne unterriihren und mit der Petersilie
bestreut servieren.
Tipp:

Als Beilage empfehlen wir Vollkornnudeln.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3 Fett
272 kcal 14,89 18,8 ¢

Ballaststoffe
560

Kohlenhydrate
10,7 g
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Pilzpfanne mit Tofu
Zutaten fur 4 Personen

3009 Tofu, natur

1EL Rapsol

2 EL Sojasauce

2 Zwiebeln

500 g Champignons

2EL Rapsol

1EL Mehl

400 ml Gemusebriihe

1 Apfel

250 ¢ TK-Erbsen
Salz
Pfeffer
Zitronensaft

80 ml Sahne
1-2 EL Petersilie, gehackt

Tipp:

Arbeitsschritte

1. Tofu trocken tupfen und in kleine Wirfel
schneiden.

2. Zwiebeln schalen und wirfeln.
Champignons putzen und in Scheiben
schneiden.

3. Zuerst den Tofu in 1 Essléffel Ol
rundherum gut anbraten, mit der
Sojasauce abléschen, kurz weiter braten
und aus der Pfanne nehmen.

4. Mit dem restlichen Ol die Zwiebeln
anbraten, Champignons dazugeben,
weiter braten, mit Mehl bestauben,
andinsten und mit 300 ml Gemusebriihe
auffillen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Apfel waschen, entkernen und in kleine
Wirfel schneiden, dazugeben. Erbsen
unterheben und alles ca. 10 Minuten
garen lassen.

6. Tofuwirfel und Sahne unterheben, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Als Beilage passen Kartoffelbrei, Semmelknddel oder Reis.

Néahrwertberechnung

pro Portion:
Energie Eiweil3
271 kcal 15,89

Kohlenhydrate Ballaststoffe
1519 5,99
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Weiterfiuhrende Informationen
www.ernaehrungsberatung.rlp.de
www.ugb.de
www.was-wir-essen.de
www.vebu.de

www.ifane.org
www.vegetarische-rezepte.de
www.veggiday.de

www.oekotest.de

Herausgeber

Ernahrungsberatung Rheinland-Pfalz

Koordinierungsstelle am

Dienstleistungszentrum Landlicher Raum (DLR) Westerwald-Osteifel
Bahnhofstr. 32

56410 Montabaur

Tel.: 02602/9228-0

e-mail: ernaehrungsberatung@dir.rip.de

Erarbeitet von:

Elisabeth Ewerz, DLR Eifel

Irmgard Latticken, DLR Eifel

Ute Potsch, DLR Westerwald-Osteifel
Tilla Zeiss, DLR Rheinpfalz

Stand: Januar 2013

Seite 23



KONTAKT:

DLR Westerwald-Osteifel
Bahnhofstr. 32

56410 Montabaur

Tel.: 02602 / 9228-0

DLR Eifel
Brodenheckstr. 3
54634 Bitburg

Tel.: 06561 / 9480-0

DLR Rheinpfalz
Breitenweg 71
67435 Neustadt
Tel.: 06321/ 671-0

DLR Mosel

GOrresstr. 10

54470 Bernkastel-Kues
Tel.: 06531 / 956-0

DLR Rheinhessen-Nahe-Hunsriick
Rudesheimer Str. 60-68

55545 Bad Kreuznach

Tel.: 0671 / 820-0

DLR Westpfalz (Kaiserslautern)
Neumthle 8

67728 Munchweiler/Alsenz
Tel.: 06302 / 9216-0

Internet: www.ernaehrungsberatung.rip.de
E-mail: ernaehrungsberatung@dir.rip.de



