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VECETARISCH LEBEN
BRINGT VLELE VORTELLE

. Seit 1983 hat sich der Anteil an Vegetariernin Deutschland mehr
als verzehnfacht, dénn/mittlerweile leben acht rrozent aller Deut-
schen vegetarisch. Vor nicht einmal 20 Jahren waren es berade
0,6 Prozent, die auf FIe|sd1 vetzichteten, | i
Viele" wollen nicht, dass Tiere |leiden | und sterben milssen.
Andere verweisen auf die Trelbhausgase die' bei der Tiermast
entstehen: Steak und Kotelett schaden dem Klima. Auch die Sorge
um die eigene Gesundheit spielt bei wélen eine wichtige Rolle.
Dass der Vegetarismus zurzeit in Mode. st hat zur Folge, dass das
Angebot an vegetarischen Lebensmitteln steigt und sogar
50 mancher Allesesser zur Abwechslung mal nach' dem Tofu-
wilrstchen greift. . | | | ' Iy
Natiirlich ist es n|kht ganz 50 elnfach Vegetanerzu werden, denn |
man muss es standlg ertragen, von denen, die es nicht verstehen
‘kannen, auch nur einen Tag ohne Fleisch auszukommep filr ver-
rud(t erklart w werden.  AuBerdem sollte man ich auch
im Klaren dariiber sein, dass man das Fleisch nicht emﬂach ohne
Ersafz weglassen kann. Es ist a‘)er Kein| Problem, Helsch bewusst
2u rsetzen. S0 hat zum Beispiel eine halbe Tasse Sojabohnen denI
glelchen Elwelﬁgehalt wie 150 Gramm Steak. Die So;abohne
erll.thalt aIIerdlngs nicht alle Iebensw?chtlgen Ammosburen
muss Soja daher mit Reis, VoIIkornnﬁdelr] urld Milch komblnlirﬂen
Es[muss auch beaacht werden: Maniche Meq;chen vertragen keine
Sfya Produkte. Slk bekommen Bfahuhgen,I LI| sie die Oligo-/

saccharide n|chtv§rtragen N ] r' |
Das vegetarlséhe Leben bringt viele Viorteile, die leckere auSgewd

mieren). Die Wissenschaftler stellten
nun fest, dass sich diejenigen mit ei-
nem héheren 1Q im Kindesalter eher
fiir 'die 'vegetarische Ernahrungs-
weise entschieden hatten.

auBerdem  izum | Vorschein: | Je
1], hoher der IQ eines Kindes ist, umso
| wahrscheinlicher wird es auch zum Vegetarier-werden.
Dochdle Vegetaner indieser Studie sind nicht nur schlauer als die
Allesesser sie verfugen im AIIgemelnen auch iiber eine bessere
akademlsche Ausbildung. So gaben von den damals befragten
19706 Frauen und Mannerm 493 Personen an, hie Flélsch u ess¢n
Auch hier zeigte sich deutlich, dass die Mehrheit diéser Menschen
ein hohes oder mittleres Bildungsniveau aufweist. Im Gegensatz
dazu hatten Personen, die mindestens einmal taglich oder noqh
mehr Fleisch essen, ein tieferes Bildungsniveau: d [1HH R
| Alsoffiir alle, die sich jetzt endlich entschlossen haben, Vegetarier

ZIJ werden und das Leben m|t Fleisch hinter.sich zu Iassen hler ein

{ kieq,nes Elnstelger-Rezept | |

Weizephr aflinge

| Zutaten:
- 150 Gramm Weizen, mittelfein geschrotet
-1 Zwiebel
- 1/2 Teeloffel Sonnenblumendl
- 400 ml Wasser
-1Ei
| -2 Knoblauchzehen, gepresst
! - Paprikapulver
| -frisch gemahlener Pfeffer
-80 g Emmentaler

gene Ernahrung,das Gefiihl, dass fu1r diese Mahlzelt keln'r'er sters f_

ben oder leiden musste und dass m ej auch r]ochnzum KI
|maschutz beitrdg Engisc eW|ssen! tLrhhbenhufs d‘em
leiner Studie festgestellt dass sich schqn |t einem oher
In'telllgbnzquotlept ) eher. gegen das Es vonI Fleisch ent-
scheidén. Dabef wurde bei 8170 Kindernim A rvon zeh Jahren
der 1Q gemessen 30 Jahre spateh uwen ﬁlben P rson
dan[\ unter anderern uber(hre Erndhrud&g’p heiten bef’ra
366/Personen (4,5 Prozent) gaben an; \ZEget |er|zu setp wobﬂl
_ 5|ch al{er auth elnlge dazuzihlen“ |a'fi5'cﬁ und Géﬂugql anSl{

i
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Zubereitung:

Die Zwiebel schalen, fein hacken. Das Ol in eine Pfanne geben und

erhitzen. Die Zwiebeln darin andiinsten, nun das Schrot hinzugeben

und anrosten, mit Wasser abldschen und bei ausgeschalteter Herd-

platte zirka eine Stunde ausquellen lassen. Gelegentlich umriihren.
| AnschlieBend das Ei zugeben und mit dem gepressten Knoblauch,

Paprikapulver und Pfeffer wiirzen. Den Kdse in Wiirfel schneiden.

Aus der Masse Bratlinge formen.

| Die Bratlinge mit den Kasewiirfeln fiillen. Jetzt von beiden Seiten

etwa 5 Minuten grillen. Emeli Birner
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USRUM VECETARIER SEIN
NLCHT) JEDERMANNS SACHE [ST

Aus idealistischer Uberzeugung, namlich der, dass Tiere nicht
einfach wie Produkte behandelt werden diirfen, da es Lebéweieh
sind, beschloss ich vor| einem Jahr Vegetarlerln bl werden N|ch't
weil ich mich vor Fleisch ekelte, nein, im Gegenteil, fir mich war
Fleisch/Genuss. Aber weil ich }nlch entschlossen hatte das kurzfns-
tige IGIuck nicht im Konsum suchen zu wollen, sondern mlch fiir
die Idee einzusetzen, dass leben egal welcher Art, e'twas wert |st

vemchtetp ichaufFleisch. Nichtzuletzt iiberzeugt durch Filme W|e-

»We feed the Worlde oder sEarthlingss, sondern auchdurch Afgu-
mente von Freunden die 5|ch schon' langer entschlossen
hatten, diesem Pfad qes Leb.ens zu folgen

Am Anfang ist es wie unmer bei euier Sache auf,, dieman ver2|ch-'

ten n%uss namlich nahfrzu unmogllchI Selbstd|52|plln Ist gefr,agt
und ![onzentrapon aufdas Weserlthche namllchedle Ideale, Ging
I|ch an einer Donerbude,'vorbel,,aus der | der Duft von saftlgem
FIe|sch striomte, dann dachte ich: »De*k an die Zukll'n-ft' Die Zu-
kunftl« Eshalf ein| blsschen noch mehr half es emfach Zu |gnor|e-
ren. Qennlmlt der Zeit geWoi]nt man sich daran ernt die Fleisch-
produkte einfach zu méuien oder se nicht wahrtu nehmen, |

Abér wie es sb haufig'ist, |std|e Gefahr eines R ckfalls natiirfich
| gegeben. Besonders groB 1st sie in der he|m|schen Kuche enn |
Mamas Braten aufide EISC kteht wer.mag da schop geme flen-

' -W|II|g.verZ|chten7 Geg fen W} d, was.auf dem Tischlkommt, hieR. |

es.Wer aberVegetanerbeln, chte, der muss bLchon selbst in, &le
Kiiche huschen und eine KI)S aus Gemilse zu
regeit sich dann m'tlder Zﬂf, n wq(f selbststanqlge Lemt filr

seine Ideale auch etwas ;d.tlm auf blnge u vfrmjhte .Und bF il

slonders wichtig Ist die Elikenn‘h'is der Selbstdisziplin unp die Aus-l
dauer. .| ‘, 1ill I
Aber mit derAusdauerJ dq (!ann d,od soemES he Wennm
lange durchhalten W|I\' ani darf d Gesu;nd

wenn emT Zukunft im Kr enhausj bevprstehtqble S'atheu}

]I-l' il | f"r'.

' essen'l SOIIFn' denn
|y Emimesblot et als Relsch. Aber dd mein Korper fi diese Pthzf
Ilche‘U tkllungZekbraluchYvurd undesmlrmsdahmrtfch’lI ¥

eit keine Schaaeri k
d.lavon tragen. Denn Ide e'?qoder'aer /man kommt |cht voran]
a

namllch d|e dass man sich ‘als Vegetarler V|eI auggewogener

| ernahren muss, als man'das vorher getan hat. Auf Fleisch zu ver-

ilchten heift nicht nur ‘auf emlge Spelsen verzichten, sondeqn
auch auf wichtige N!ahrstoffe In'meinem Fall war es Elsen Nach ;

| einigen} gesundhéltllch bedenklichen Zustanden wie Sclplvmdel-

anfdllen ging |,ch zum Arzt, Und Tage spater erhielt ich meln Blut-

i l;lIH Alles normal, im tolerierbaren |3ere|ch nur der Elsenanteﬂ

wies t*me Unr.egelmaﬁlgkelt alJf Er war U genng, elgentllch

| nichts qrqméthches Nur wirkt s sich bei jedem ganz|anders aus,

Elmge kq'nnen gut damit leben und andere, solche wie ich, eben|
[ ] ¥
nllcht ' i

| Ich erhtelt den Rat wieder zum flelsch ol grelfen eben wegen der |

Geslm]ihelt Es muss n|cht Jede Woche sein,nur ab und zumal, unp

|dannI pmpsg es Jalnlcht|etwels aus dqm Kuhlreg -|m Supermarkn

sein, sbqtié.rli kann durchaus. vom Biohauern nebenan sem derl

.qle Tjgn’q n;cht bfhand,élt v!ue gefuhlsneutrile roduktelaua dei
i FFbrlkL It'xhorte also au'1| denRat, | |

4 §
lNaturNh kanp man 4|F~enden ich hatte I.edlq ich mehr »ftlln«,-
Blumenkoh! | enthilt. viel ' Eisen bq r

besser 'iehen k6nn1L: '.entséled ich mich"eben fiir das Flisclh.

Was ni tihelfiev §oll |ch|hah mein Vegetaneldaseln voIIIgI den
'l' _ | i

Wind g sﬂlossen ’.,
reiten.  Auch das - Meln}]ﬁ{ WerVegeténer sem.mochte dersolltepnbedlngt'al'l‘felr]e :

LARAVE L1 OGO
amgﬂ«pﬁéne Emahrung aChten Iwar glbt Nahrunbse d

|st e§ nlcht:lwert Und ganz \Wichti
s denn n man fur-gine geredhtere ngh’lfaplq‘t, |IftI

nIcht' wl:nn n]an'kra Iﬁ[m Betl;‘blelben muss. El'tektlve ind Amﬂa, .- &
= hgsa?béten lfﬁferlsr Ui

ig Mlsssﬁnde m'ﬁroRbefn,iihen

'J LY |_.,| 1 |

bf{d f.llNhturv!dfi ucbpa pl|me rdanken"
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in vielfaches haufiger vor als bei

diese Griinde fiir den Einzelnen letztlich

; 'ngsm]tt ber an-g |ngéh Anteil, den der kérpdlrf |'tl ]:
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