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Vorwort

Wahrend Vegetarier:innen nur auf Fisch und Fleisch verzichten, meiden Veganer:innen auch
andere tierische Produkte wie Eier, Milchprodukte und Honig. Die Griinde fiir eine vegane
Lebensweise sind vielfiltig und umfassen Tierrechte und Tierschutz, Klimaschutz,
Gesundheit und Wohlbefinden sowie soziale Gerechtigkeit. Eine vielfaltige und
abwechslungsreiche pflanzenbasierte Erndhrung kann sich positiv auf die Gesundheit und
die Umwelt auswirken. Dennoch ist die langfristige Gesundheitswirkung einer rein veganen
Erndhrung im Vergleich zu anderen pflanzenbasierten Erndhrungsformen noch unzureichend

erforscht.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung OGE hat ihre Empfehlungen zur veganen
Erndhrung auf Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse in umfassenden FAQs
aktualisiert, die praxistaugliche Umsetzungstipps enthalten. Das nachfolgende Kapitel
umfasst 26 ausgewahlte Fragen und wissenschaftlich fundierte Antworten rund um das
Thema vegane Erndhrung.

Ein besonderer Fokus lag auf der adaquaten und bedarfsdeckenden Nahrstoffversorgung,
der Bewertung einer veganen Erndhrung bei vulnerablen Gruppen und dem Zusammenhang

von veganer Ernahrung mit Gesundheitsférderung und Krankheitspravention.

Diese FAQs sollen dazu dienen, Veganer:innen in einer bedarfsdeckenden und
gesundheitsférdernden Versorgung zu unterstiitzen, da eine vegane Erndhrung ein hohes
Maf an Erndhrungskompetenz und Wissen erfordert.

Bei den Fragen wurde auf eine gute Balance zwischen Wissenschaft und Praxis geachtet. Alle
Aspekte basieren auf der aktuellen wissenschaftlichen Datenlage und zielen darauf ab,

pflanzenbasierte Erndhrungsstile weiter zu fordern.

Im Mittelpunkt steht eine gut geplante, gesundheitsfordernde und nachhaltige
Lebensmittelauswahl sowie den allgemeinen Vorteilen einer pflanzenbasierten Erndhrung.
Besonders beriicksichtigt werden vulnerable Gruppen wie Kinder, Schwangere und
Stillende, die bei veganer Erndhrung ein erhdhtes Risiko fur Nahrstoffdefizite und
gesundheitliche Beeintrachtigungen haben. Ziel ist es vorrangig, Ndhrstoffdefizite zu
vermeiden und eine optimale Unterstiitzung bei der Umsetzung einer bedarfsgerechten

veganen Erndhrungsweise zu bieten.
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1 Fragen und Antworten zu veganer Ernahrung

Das nachfolgende Kapitel umfasst 26 ausgewadhlte Fragen und wissenschaftlich fundierte
Antworten rund um das Thema vegane Erndhrung. Ein besonderer Fokus liegt auf der
addquaten und bedarfsdeckenden N&hrstoffversorgung, der Bewertung einer veganen
Erndhrung bei vulnerablen Gruppen (wie z. B. Kleinkindern, Kindern, Jugendlichen,
Schwangeren, Stillenden sowie Seniorinnen und Senioren) und dem Zusammenhang von

veganer Erndhrung mit Gesundheitsforderung und Krankheitspravention.

1.1 Definition: Was bedeutet vegane Erndhrung?

In der veganen Erndahrung wird auf Lebensmittel und Zutaten tierischen Ursprungs ganzlich
verzichtet. Daher erfordert diese Erndhrungsform ein hohes Maf} an Erndhrungskompetenz

und -wissen, um eine bedarfsdeckende Versorgung sicherzustellen.

Bis dato gibt es weder eine einheitliche noch eine (rechtlich) verbindliche Definition des
Veganismus, da Veganer:innen ihre Erndhrungs- und Lebensweise in unterschiedlicher Form
umsetzen. Dies spiegelt sich auch in den unterschiedlichen Definitionen, die von veganen
Vereinigungen und wissenschaftlichen Fachgesellschaften verwendet werden (Rocha et al.,
2019; North et al., 2021).
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Abbildung 1: Definitionen der pflanzenbetonten Erndhrung

Pflanzliche Lebensmittel Tierische Lebensmittel
Pflanzenbasierte Gemlse Nisse & Hilsen-
Erndhrungsform & Obst  Getreide Samen frichte Milch Eier Fisch Fleisch
pesco-
vegetarisch/pescetarisch X X X X X X X @
vegetarisch X X X X x/@ x/Q@ @ @
lacto-ovo-vegetarisch X X X X X X @ @
lacto-vegetarisch X X X X X @ @ @
ovo-vegetarisch X X X X (%) X @ @
vegan X X X X (%) @ @ %)
Rohkost x roh x roh x roh x roh () () () ()
flexitarisch/semi- x hin und
vegetarisch X X X X X X X wieder
mediterrane Erndahrung X X X X x maRig X X x maRig
x! X X X

Nordic Diet Beeren IRoggen X X fettarm maRig X x maRig
Planetary Health Diet X X x! X X X X X

limitiert: limitiert: Nisse, maRig maRig  Gefligel

starke- raffin- Oliven

haltiges iertes (ol)

Gemise Getreide
Erndhrung nach USDA X s X X x maRig, X X X mager,
Dietary Guidelines for fettarm Geflugel
Americans

X X x fettarm,

Erndhrung nach DGE X Vollkorn X X x maRig X maRig malig

X eingeschlossene Lebensmittel und Produkte daraus

@ ausgeschlossene Lebensmittel und Produkte daraus

| Besondere Bedeutung

Quelle: Definitionen der pflanzlichen Erndahrung, modifiziert nach DGE E.V. DGEwissen. 2023 zitiert nach Kent

et al. 2022 und erganzt nach Breidenassl et al. 2022

Eine pflanzenbasierte Erndhrung legt den Schwerpunkt auf pflanzliche Lebensmittel und
kann, muss aber nicht zwangslaufig, alle tierischen Produkte ausschlieRen, wie es bei einer

veganen Erndhrung der Fall ist (siehe Abbildung 1).

Vegetarismus wird im Allgemeinen als Verzicht auf den Verzehr von Fleisch (und Fisch),
tierischen Nebenprodukten und Schlachtnebenprodukten definiert. Ein(e) Vegetarier:in
ernahrt sich typischerweise von einer Vielzahl pflanzlicher Lebensmittel, wie Getreide,
Hilsenfriichte, Nisse, Samen, Gemise, Obst, Knollen, Pilze, Algen sowie optional

Milchprodukte, Honig und Eier.

Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus, darunter semivegetarische/flexitarische,

pesco-vegetarische, lacto-ovo-vegetarische, lacto-vegetarische, ovo-vegetarische und vegane
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Erndhrungsweisen. Diese unterscheiden sich je nachdem, ob geringe Mengen an Fleisch, Fisch,

Eiern, Milchprodukten oder Honig in die vegetarische Erndhrung einbezogen werden.

Am konsequenten Ende des vegetarischen Erndhrungsspektrums steht die vegane Erndhrung,
bei der samtliche tierische Produkte, wie Fleisch, Fisch, Gefligel, Insekten, Gelatine,

Schalentiere, Eier, Milchprodukte und Honig ausgeschlossen werden (Rocha et al., 2019).

1.2 Was sind vegane Lebensmittel?

Als ,vegan” werden Lebensmittel bezeichnet, die keine Erzeugnisse tierischen Ursprungs
enthalten. Aullerdem dirfen bei allen Produktions- und Verarbeitungsstufen

e keine Zutaten tierischen Ursprungs (einschlieRlich Zusatzstoffe, Tragerstoffe, Aromen

und Enzyme),
e keine tierischen Verarbeitungshilfsstoffe und

e keine Zusatzstoffe tierischen Ursprungs oder aus tierischen Verarbeitungshilfsstoffen

hergestellt, verwendet werden.

Mikroorganismen (Bakterien, Hefen und Pilze) sind nicht-tierischen Ursprungs und werden
gegebenenfalls auch in Lebensmitteln verwendet, die als ,vegan” ausgelobt werden.

Bei der Herstellung von veganen Lebensmitteln werden keine Zutaten oder Stoffe tierischen
Ursprungs verwendet; stattdessen werden sie durch nichttierische Alternativen ersetzt. Zum
Beispiel kann anstelle von Fleisch SojaeiweiR verwendet werden, anstelle von Ei pflanzliches
Lecithin und anstelle von Gelatine kann Agar-Agar als Verdickungsmittel eingesetzt werden.
Diese Praxis ermoglicht es, Lebensmittel herzustellen, die frei von tierischen Bestandteilen
sind (DLMBK, 2018).

Das bedeutet nicht, dass Lebensmittel, die vegan sind, automatisch besser fiir die menschliche
Gesundheit sind. Entscheidend sind die Na&hrstoffzusammensetzung und der
Verarbeitungsgrad. Viele verpackte StRigkeiten sind zwar als vegan gekennzeichnet, jedoch
sind sie zuckerreich und hochverarbeitet und sollten nur gelegentlich Teil einer gesunden

Erndhrung sein.

Aktualisierte Empfehlungen fiir Vegane Erndhrung 7 von 86



Vegetarisch sind Lebensmittel, die die Anforderungen an vegane Lebensmittel erfiillen, bei
deren Produktion jedoch abweichend davon Milch, Kolostrum, Farmgefligeleier,
Bienenhonig, Bienenwachs, Propolis oder Wollfett/Lanolin aus von lebenden Schafen
gewonnener Wolle, oder deren Bestandteile oder daraus gewonnene Erzeugnisse zugesetzt

oder verwendet worden sein kdnnten (DLMBK, 2023; Hargreaves et al., 2023).

Nihere Informationen zur Kennzeichnung veganer Lebensmittel sind im Osterreichischen

Lebensmittelbuch unter folgendem Link zu finden:

Weitere Informationen und praktische Beispiele zur Auslobung veganer Lebensmittel sind
auch im Kapitel 2.3 zu finden.

1.3 Wie viele Menschen ernihren sich in Osterreich vegan?

Es ist nicht genau bekannt, wie viele Menschen sich in Osterreich vegan ernihren. Die
Angaben schwanken, jedoch kann man davon ausgehen, dass sich etwa 2 % der
Gesamtbevolkerung vegan erndhren. Vor allem die jlingeren Bevolkerungsgruppen tendieren
zu einer flexitarischen, vegetarischen oder veganen Erndahrungsweise, wahrend die tber 65-
Jahrigen eher traditionelle Kost bevorzugen (Statista, 2022; Kent G, 2022).

Umfragen aus den letzten Jahren deuten auf ein Wachstum des Anteils der Bevolkerung mit
veganer Kost hin. Laut reprasentativen Umfragen des Gallup-Instituts lag der Anteil 2018 bei
1% und im Jahr 2023 bei 2 %.

In einer aktuellen Marketagent-Umfrage (2024) unter 1.000 Teilnehmer:innen im Alter von 14

bis 75 Jahren bezeichnen sich 9 von 10 als omnivor, also Allesesser:innen. 8,2 % ordnen sich

der Gruppe der Vegetarier:innen zu und lediglich 1,4 % geben an, vegan zu leben.

1.3.1 Welche Trends gibt es bei der veganen Erndahrung in der EU und
international?

In Europa sind die Zahlen zu einer veganen Erndhrung schwankend.
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In Deutschland geht man von etwa 1 bis 3 % aus, in Spanien oder Polen ernahren sich etwa
6 % pflanzlich (vegan oder vegetarisch), in GroRbritannien erndhren sich 9 % pflanzlich.
(Dittmann et al; Smart Protein Project, 2024).

Der Anteil einer flexitarischen Erndhrung in der Gesamtbevodlkerung steigt kontinuierlich Gber
alle Altersgruppen an. Etwa 25 % der Bevdlkerung in Europa gibt an, sich flexitarisch zu
erndhren (Williams, 2023).

Weltweit betrachtet gibt es beim Anteil der Veganer:innen gro8e Unterschiede.

Nach Indien folgen Europa und Nordamerika mit dem hochsten Anteil an Veganer:innen
weltweit (Statista, 2024).

Laut einer Gallup-Telefonumfrage 2018 in den USA wurden etwa 5 % der 1033 befragten
Erwachsenen als Vegetarier:innen und 3 % als Veganer:innen identifiziert. Im Vergleich zu

einer Umfrage von 2012 sind diese Zahlen jedoch relativ unverdndert (Rocha et al., 2019).

Gallups neueste Umfrage zu Essgewohneiten zeigt, dass 4 % der Amerikaner:innen angeben
sich vegetarisch und 1 % vegan zu erndhren. Diese Zahlen sind dhnlich zu denen, die Gallup in
den Jahren davor erhoben hat (Gallup, 2023).

Die Mehrheit vorhandener Studien zu Bevolkerungsanteilen von Personen, die sich vegan
erndhren, basieren auf Selbstangaben ohne ausfiihrliche Kontrollfragen. Daher ist ihre
Aussagekraft eingeschriankt. Reprasentative Daten aus detaillierten Studien zum
Erndhrungsmonitoring fehlen derzeit (Dittmann et al., 2023).

1.3.2 Wie unterscheiden sich die Kosten zwischen veganer und omnivorer
Ernahrung?

Daten zu den Kosten fiir Lebensmittel bei einer veganen Erndhrungsweise im Vergleich zu
anderen Erndhrungsweisen sind aus Osterreich nicht verfiigbar.

Eine Simulationsstudie aus Deutschland ergab, dass eine vegane Erndhrung fur Familien teurer

sein kdnnte, als eine vegetarische oder omnivore Erndhrung (Kabisch et al., 2021). Dies wurde

auf hohere Kosten fir bestimmte pflanzliche EiweiRquellen wie z. B. Tofu zurlickgefihrt.
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Eine weitere Studie aus Deutschland, die auf tatsachlichen Verzehrsdaten von Kindern und
Jugendlichen basiert, zeigte dagegen keine Unterschiede beziiglich der Kosten zwischen
veganer und omnivorer Erndhrung. Es wurden hierbei leicht niedrigere Kosten fir eine

vegetarische Erndhrung beobachtet (Hohoff et al., 2022).

Ergebnisse einer internationalen Simulationsstudie deuten wiederum daraufhin, dass eine
vegane Erndhrung unter Berlicksichtigung der externen Kosten der Lebensmittelproduktion
glinstiger ist, als andere Erndhrungsweisen. Zu den typischen externen Kosten der
Lebensmittelproduktion zdhlen beispielsweise Umweltverschmutzung durch Emissionen,
Ressourcenverbrauch wie Wasser und Land, Verlust an Biodiversitat, sowie gesundheitliche

und soziale Auswirkungen auf die Gesellschaft (Springmann et al., 2021).

Erschwert werden generelle Aussagen zu den Kosten der veganen Erndhrung u. a. durch
international verschiedene Steuersatze fiir pflanzliche und tierische Produkte, durch
Unterschiede in den Erndhrungsweisen und durch das Fehlen von Studien auf der Grundlage

tatsachlicher Verzehrsdaten.

Auch in Osterreich spielt die Mehrwertsteuer bei der Preisgestaltung von veganen und nicht-
veganen Produkten eine Rolle. Pflanzliche Drinks sind in Osterreich mit 20 % Mehrwertsteuer
belastet, wahrend Milchprodukte nur mit 10 % besteuert werden. Dies kann dazu fiihren, dass
vegane Produkte insgesamt teurer sind, auch wenn sie ohne Mehrwertsteuer preislich

vergleichbar waren.

1.4 Gibt es kritische Nahrstoffe bei veganer Ernahrung?

Bei einer unzureichend geplanten veganen Erndhrung besteht bei einigen Ndhrstoffen ein
erhohtes Risiko fiir einen Nahrstoffmangel. Diese betreffen Vitamin B12, Vitamin B2,
Vitamin D, die langkettigen ungesattigten Omega-3-Fettsdauren Eicosapentaensaure (EPA)
und Docosahexaensaure (DHA), Kalzium, Eisen (insbesondere bei Frauen), Zink, Selen und
Jod.

Die Fett- und Kohlenhydrataufnahme bei Veganer:innen ist in der Regel ausreichend, wahrend
es bei der Proteinaufnahme darauf ankommt, wie die Veganer:innen ihre Erndhrung
gestalten. Eine geringere Mikro- und Makronahrstoffaufnahme ist jedoch nicht immer mit
gesundheitlichen Beeintrachtigungen verbunden. Veganer:innen sollten sich des Risikos

potenzieller Erndahrungsmangel bewusst sein (Bakaloudi, 2020).
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Allerdings haben auch Personen, die sich omnivor erndhren (also nicht auf tierische Produkte
verzichten), ein erhohtes Risiko fir eine unzureichende Zufuhr von Vitamin D und Kalzium.
Die Vitamin-D-Versorgung erfolgt hauptsachlich durch kérpereigene Synthese in der Haut und
ist bei ausreichender Sonnenbestrahlung in den Sommermonaten gewahrleistet (DGE, FAQ zu
Vitamin D, 2012, Neufingerl & Eilander, 2021; DGE Beratungsstandards, 2020).

Andererseits weisen Menschen mit einer pflanzenbetonten - und insbesondere veganen -
Erndhrungsweise eine hohere Aufnahme von mehrfach ungesattigten Fettsduren (PUFA),
Alpha-Linolensaure (ALA), Ballaststoffen, Folsdure, Vitamin E und Magnesium auf. Zuséatzlich
ist die Aufnahme von Vitamin B1, B6 und C deutlich hoher, insbesondere bei Veganer:innen
(Neufingerl & Eilander, 2021; Neufingerl,2022).

Fiir gesunde Erwachsene besteht bei veganer Erndhrung die Notwendigkeit einer Vitamin-
B12-Supplementierung. Auf eine bedarfsdeckende Zufuhr weiterer potenziell kritischer
Ndhrstoffe sollte im Rahmen einer gut geplanten und abwechslungsreichen veganen
Erndhrung geachtet werden (Klug & Barbaresko et al. 2024).

1.5 Was sollten diejenigen beachten, die sich vegan erndhren
mochten?

Erwachsene?, die sich dauerhaft vegan erndhren:

e missen besonders auf eine ausreichende Vitamin-B12-Versorgung achten und daher
dauerhaft ein Vitamin-B12-Supplement einnehmen. Der Referenzwert fir die
Nahrstoffzufuhr von Vitamin B12 fiir gesunde Erwachsene liegt bei 4 Mikrogramm pro
Tag (DGE & OGE, 2024).

Dieser Referenzwert ist flr den bei omnivorer Erndhrung tblichen Fall gedacht, dass
Vitamin B12 mehrmals pro Tag in kleinen Mengen aufgenommen wird. Ob im
individuellen Fall eine héhere Dosierung sinnvoll bzw. notwendig ist, sollte mit Hilfe
von Fachkrdften abgeklart werden. Die Vitamin-B12-Dosis sollte immer an den

individuellen Ndhrstoffstatus angepasst werden.
e missen eine gezielte Auswahl an nahrstoffdichten und angereicherten

Lebensmitteln auswahlen, um eine ausreichende Versorgung insbesondere mit den

genannten kritischen Nahrstoffen sicher zu stellen.

Aktualisierte Empfehlungen fiir Vegane Erndhrung 11 von 86



e sollten die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen regelmaRig arztlich iiberpriifen
lassen und bei einem festgestellten oder moglichen Nahrstoffmangel sowohl die
Erndhrung umstellen als auch (ber Nahrstoffpraparate oder angereicherte
Lebensmittel die kritischen Nahrstoffe so lange zufiihren, bis der Nahrstoffmangel
behoben ist.

! Diese Empfehlung gilt fiir gesunde Menschen. Fiir Menschen mit chronischen Erkrankungen
(z. B. Krebserkrankungen) ist eine bedarfsgerechte Erndhrung Teil der Therapie und wird
daher in dieser Empfehlung nicht beriicksichtigt. Auch bei einseitiger omnivorer Erndhrung
muss auf eine ausreichende Nahrstoffversorgung geachtet werden.

Eine Beratung durch eine qualifizierte Erndhrungsfachkraft? sollte jedenfalls durchgefiihrt
werden (BMSGPK. 2016).

2 Ditolog:innen, Erndhrungswissenschafter:innen und Erndhrungsmediziner:innen

1.6 Vulnerable Gruppen: In welchen Lebensphasen bzw. bei
welchen Personengruppen ist eine vegane Ernahrung mit potenziellen
Risiken verbunden?

Zu den vulnerablen Gruppen mit besonderen Anforderungen an die Nahrstoffversorgung
zahlen Personen, die sich in sensiblen Lebensphasen, wie Schwangerschaft und Stillzeit sowie
Sauglings-, Kindes- und Jugendalter befinden. Sie haben durch einen zum Teil hoheren
Nahrstoffbedarf oder durch geringere Nahrstoffspeicher, bei unzureichender Planung einer
veganen Erndhrung, ein erhohtes Risiko fir N&hrstoffunterversorgungen oder
Nahrstoffmangel. Eine vegan ausgerichtete Erndhrung ohne angereicherte Lebensmittel bzw.
Nahrstoffpraparate fuhrt bei einigen Nahrstoffen zu einer unzureichenden Zufuhr, die mit -
zum Teil erheblichen - negativen Folgen fiir die Gesundheit einhergehen kann (siehe 1.6.2.)
Daher wird von der Nationalen Erndhrungskommission in Osterreich eine vegane Ernidhrung
in Schwangerschaft und Stillzeit, sowie im Sauglings-, Kindes- und Jugendalter nicht
empfohlen (Koletzko et al., 2019; Schindler et al., 2022).

Das Risiko einer Unterversorgung bzw. eines Mangels an Nahrstoffen ist in sensiblen
Lebensphasen, wie der Schwangerschaft, mit entsprechenden Folgen fiir das Kind, und der
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Stillzeit, sowie bei Sauglingen, Kindern und Jugendlichen, die sich vegan erndahren bzw.
vegan erndhrt werden, bei unzureichender Planung héher als bei gesunden Erwachsenen.

Die DGE (2024) spricht sich in ihrem Positionspapier weder eindeutig fir noch gegen eine
vegane Erndhrung fir die vulnerablen Gruppen Kinder, Jugendliche, Schwangere, Stillende
und Senior:innen aus, da die Datenlage nach wie vor eingeschrankt ist. Aufgrund des Risikos
potenzieller, teilweise irreversibler Konsequenzen bei inaddaquater Durchfiihrung mussen fir
eine vegane Erndhrung in diesen Gruppen besonders fundierte Erndhrungskompetenzen

vorliegen (Klug & Barbaresko et al. 2024).

Einzelne Organisationen halten eine gut geplante vegane Erndhrung auch wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit flr ausreichend sicher, etwa die Academy of Nutrition and
Dietetics (2016) und die British Dietetic Association (2021).

1.6.1 Warum wird eine vegane Erndhrung in der Schwangerschaft und
Stillzeit sowie im Sauglings-, Kindes- und Jugendalter von der Nationalen
Ernahrungskommission nicht empfohlen?

Eine vegane Erndahrung wahrend der Schwangerschaft, der Stillzeit und im Sauglings-, Kinder-
und Jugendalter birgt potenzielle Risiken. Wahrend der Schwangerschaft ist eine
ausgewogene Erndhrung der Mutter von entscheidender Bedeutung, um eine angemessene
Versorgung des Fotus mit Nahrstoffen sicherzustellen und fetale Komplikationen zu
vermeiden. Eine ausgewogene pflanzliche Erndhrung kann schitzend gegen bestimmte
negative Schwangerschaftsergebnisse, wie Praeklampsie, Gestationsdiabetes und Frithgeburt

wirken, solange eine ausreichende Versorgung mit Mikrondhrstoffen gewahrleistet ist.

Jedoch konnen unausgewogene Erndhrungsmuster zu einem Mangel an essentiellen
Nahrstoffen, wie unentbehrliche Aminosauren, Vitamin B12, Vitamin D, Kalzium, DHA und
Eisen, flhren. Dieser Mangel kann das Risiko fiir fetale Beeintrachtigungen erhéhen,
einschliellich eines erniedrigten Geburtsgewichts, neurologischer Schaden oder fetaler
Fehlbildungen. Eine Mangelerndhrung der Mutter wahrend der Schwangerschaft kann zudem
den Verlauf des fetalen Wachstums beeinflussen, unabhangig davon, ob vegan, vegetarisch

oder omnivor gegessen und getrunken wird.

Wahrend der Stillzeit ist eine ausreichende Nahrstoffaufnahme ebenfalls entscheidend, um
eine angemessene Versorgung der Mutter und des gestillten Sauglings zu gewahrleisten.

Madtter, die sich vegan ernahren, sollten besonders darauf achten, ausreichend Energie und
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essenzielle Ndhrstoffe aufzunehmen. Ein Mangel an Vitamin B12 und DHA kann zu einem
niedrigeren Nahrstoffgehalt in der Muttermilch fihren und langfristige gesundheitliche

Probleme beim Sdugling verursachen. (Karcz und Krdélak-Olejnik 2020; Perrin et al. 2023)

Weitere Forschung (iber die Auswirkungen einer veganen Erndhrung auf die

Zusammensetzung der Muttermilch ist erforderlich (Perrin et al, 2023).

1.6.2 Was ist zu beachten, wenn sich Schwangere, Stillende, Kinder oder
Jugendliche fiir eine vegane Erndhrung fiir sich bzw. Eltern fiir ihre Kinder
entscheiden?

Entscheiden sich Schwangere, Stillende, Kinder oder Jugendliche fiir eine vegane Ernahrung
fiir sich bzw. Eltern fiir ihre Kinder, sollten unbedingt die in Frage 1.5. zur Uberpriifung der

Nahrstoffversorgung genannten Punkte beachtet werden.

Es wird jedenfalls eine Beratung durch qualifizierte Fachkrdafte empfohlen. Diese sollen ein
umfassendes Wissen zur veganen Ernahrung aufweisen, auf mogliche Risiken hinweisen, aber
auch Handlungsoptionen aufzeigen und gleichzeitig eine bestmdgliche Unterstiitzung bei der
Umsetzung einer bedarfsgerechten Erndhrungsweise bieten konnen. Die Versorgung mit

kritischen Nahrstoffen sollte regelmaRig arztlich tberprift werden.

Eine gut geplante, ausgewogene Lebensmittelauswahl sowie die Supplementierung von
Vitamin B12 und gegebenenfalls der oben genannten kritischen Nahrstoffe kénnen zu einer

ausreichenden Nahrstoffversorgung und somit zu einer gesunden Erndhrung beitragen.

1.6.3 Gibt es vegane Alternativen zu herkommlicher Sauglingsmilchnahrung
und gibt es dazu wissenschaftliche Empfehlungen?

Die Verwendung von sojabasierter Sduglingsnahrung ist gegenwartig ein kontrovers
diskutiertes Thema. In einer aktuellen Stellungnahme der Osterreichischen Gesellschaft fiir
Kinder- und Jugendmedizin (OGKJ), der Erndhrungskommission der Deutschen Gesellschaft
fur Kinder- und Jugendmedizin e.V. (DGKJ) und der Erndhrungskommission der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Padiatrie (SGP) wird festgehalten (OGKJ, 2023):
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e ,Sojaproteinbasierte Sauglingsnahrungen kénnen im 1. Lebenshalbjahr nur bei
Bestehen einer der folgenden Indikation empfohlen werden: Bei Vorliegen einer
Galaktosamie, kongenitaler Laktoseintoleranz, dem Wunsch nach veganer

Sauglingserndahrung oder anderen weltanschaulichen Griinden.

e Von der Verwendung von hydrolysierten, reisproteinbasierten Nahrungen und der

Eigenherstellung von Sauglingsnahrungen wird abgeraten.”

Diese Empfehlung deckt sich mit der S3-Leitlinie ,Allergiepravention” aus dem Jahr 2022
(AWMF, 2022).

1.6.4 Was ist bei veganer Erndahrung im Alter zu beachten?

Senior:innen sind eine sehr heterogene Gruppe, die eine groRe Altersspanne umfasst, mit
sowohl gesunden als auch multimorbiden und gebrechlichen Personen sowie

unterschiedlichen Anforderungen an die Nahrstoffzufuhr.

Personen ab 65 Jahren, die sich rein pflanzlich erndhren, sollten neben den kritischen
Nahrstoffen in der veganen Erndhrung ein besonderes Augenmerk auf eine gut geplante,
bedarfsgerechte Erndhrung und eine ausreichende Proteinversorgung (1g Protein pro kg
Kérpergewicht pro Tag) sowie die Supplementierung von Vitamin B12 und gegebenenfalls

weiteren kritischen Nahrstoffen legen.

Ob sich eine Ernahrung ohne tierisches Protein im Alter unglnstig auf die Muskelmasse und
-funktion auswirkt oder welche Mengen an pflanzlichem Protein fiir eine optimale Versorgung
notig sind, ist bisher nicht ausreichend wissenschaftlich untersucht worden. Die téagliche
Proteinmenge sollte Gber mehrere Mahlzeiten verteilt konsumiert werden. Die biologische
Wertigkeit der Proteine lasst sich durch geschickte Lebensmittelkombinationen erhéhen, wie
z. B. durch die Kombination von Hulsenfriichten und Getreide.

Bei hochbetagten Menschen (85 Jahre und élter) stellt eine addquate Energieaufnahme und
damit verbunden eine ausreichende Mikro- und Makronahrstoffaufnahme eine besondere
Herausforderung dar. Je geringer die Energie- und Nahrstoffaufnahme ist, desto schwieriger
gestaltet sich die Umsetzung einer nahrstoffreichen veganen Erndhrung im fortgeschrittenen
Alter (Domic et al, 2022; Falcetti et al 2022, DGE-Beratungsstandards 2020).
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1.6.5 Wie andert sich der Nahrstoffbedarf bei sportlicher Betdtigung und
kann dieser durch eine vegane Ernahrung gedeckt werden?

Bei Personen, die im Rahmen der WHO-Empfehlungen! sportlich aktiv sind und sich
sorgfiltig geplant vegan ernahren, ist eine ausreichende Nahrstoffversorgung ohne
LeistungseinbuBen und gesundheitliche Nachteile méglich.

Die Erndhrung (Energie-, Makro- und Mikronahrstoffzufuhr) sollte auf die individuellen
Trainings- und Leistungsziele abgestimmt werden. Nahrungserganzungsmittel sollten nur bei

Bedarf und gezielt in Absprache mit qualifizierten Fachkraften eingenommen werden.

Sportler:innen, die sich vegan erndhren, bendtigen keine zusatzlichen Protein-Supplemente.
Protein aus pflanzlichen Lebensmitteln weist, mit Ausnahme von Sojaprotein, meist eine
geringere Proteinqualitat (geringerer Anteil an unentbehrlichen Aminosauren in einzelnen
Lebensmitteln) auf, als Protein aus tierischen Quellen, und ist fiir den Menschen weniger gut
verwertbar. Durch eine gezielte Kombination und vielfdltige Auswahl pflanzlicher
Proteinquellen aus Vollkorngetreide, Hulsenfriichten und Kartoffeln gelingt es, die
Proteinqualitdt zu erhohen, sodass ein ausreichend hoher Anteil an unentbehrlichen

Aminosauren erreicht werden kann.

Auch im ambitionierten Breitensport bzw. Spitzensport ist eine vegane Erndhrungsweise
moglich. Insbesondere angesichts des gesteigerten Energiebedarfs auf diesem
Leistungsniveau ist es von besonderer Bedeutung, nicht nur ausreichend und zeitgerecht
Proteine und Kohlenhydrate zuzufiihren, sondern auch die ausreichende Aufnahme kritischer
Nahrstoffe, wie Kalzium, Eisen, Zink, Jod und Vitamin D, zu gewahrleisten. Es wird daher
empfohlen, dass sich intensiv sporttreibende Personen von spezifisch im Sportbereich

geschulten Erndhrungsfachkraften beraten lassen.

Derzeit gibt es keine Evidenz, dass eine vegane Erndhrung bzw. die Umstellung auf eine vegane
Erndhrung die sportliche Leistungsfahigkeit verbessert. Die Anzahl der Studien ist jedoch
begrenzt, sodass weitere Untersuchungen erforderlich sind, um  mogliche
Leistungsunterschiede bei omnivorer, vegetarischer und veganer Erndhrungsweise im

Spitzensport besser beurteilen zu kénnen (Lynch et al.,2018; West et al.,2023).

L mind. 150 bis 300 Minuten Bewegung mit moderater bis hoher Intensitat pro Woche fiir Erwachsene (WHO,
2020)
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1.6.6 Welche Faktoren sind bei Menschen mit Beeintrachtigung und veganer
Erndhrung zu beachten?

Eine vegane Erndhrung kann auch fiir Menschen mit Behinderungen! eine Option sein,
erfordert jedoch méglicherweise zusitzliche Planung und Uberlegung, um sicherzustellen,
dass sie alle erforderlichen Nahrstoffe enthilt.

Um die Umsetzung einer veganen Erndhrungsweise zu ermoglichen, sollten u. a. folgende
Aspekte beriicksichtigt werden: barrierefreie Informationen, eine einfache Zuganglichkeit
hochwertiger pflanzlicher Lebensmittel, falls nétig eine barrierefreie Kiichenausstattung und
alternative Zubereitungsmoglichkeiten (z. B. bei Kau- und Schluckstérungen), Unterstiitzung
durch speziell geschulte, qualifizierte Ernahrungsfachkrifte sowie leicht zugdngliche

Angebote in der Gemeinschaftsverpflegung und Moglichkeiten zum Erfahrungsaustausch.

(Health Workforce and Service Delivery (HWD), 2022; BMSGPK 2021; Pinet-Fernandes et al.,
2023)

!Laut dem Osterreichischer Behindertenrat werden Menschen mit Beeintrachtigungen als Personen definiert,
die aufgrund von korperlichen, geistigen, psychischen oder sensorischen Beeintrachtigungen in Wechselwirkung
mit verschiedenen Barrieren an der gleichberechtigten Teilhabe an der Gesellschaft gehindert sind. Diese
Definition orientiert sich an den Grundsdtzen der UN-Behindertenrechtskonvention, die eine inklusive
Gesellschaft anstrebt, in der Menschen mit Behinderungen die gleichen Rechte und Mdoglichkeiten haben wie

alle anderen.

1.7 Warum ist Vitamin B12 bei veganer Ernahrung ein
besonders kritischer Nahrstoff? Wie erfolgt die Bedarfsdeckung
von Vitamin B12?

Vitamin B12 gilt in der veganen Erndhrung als besonders kritischer Nahrstoff, da es
ausschlieBlich von Mikroorganismen produziert wird und in einer fir den Menschen

verfligbaren Form fast nur in tierischen Lebensmitteln vorkommt.
Lebensmittel pflanzlicher Herkunft konnen durch bakterielle Garung, wie z. B. bei Sauerkraut,

Spuren von Vitamin B12 enthalten, jedoch sind diese Mengen zu gering, um den Bedarf zu

decken. Shiitakepilze und Norialgen stellen aufgrund der unklaren Bioverfligbarkeit inaktiver
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Formen sowie starker Mengenschwankungen keine verlassliche Vitamin-B12-Quelle dar. Bei

ihrer Verwendung muss zudem auf einen deklarierten moderaten Jodgehalt geachtet werden.

Veganer:innen kdonnen mit herkdmmlichen Lebensmitteln, einschlieBlich fermentierten
Lebensmitteln, ihre Vitamin-B12-Versorgung nicht sicherstellen. Personen, die eine vegane
Erndhrung praktizieren, sollten daher ab dem Zeitpunkt, an dem sie keine tierischen
Produkte mehr konsumieren, Vitamin B12 erganzen, um Mangelerscheinungen zu
vermeiden. Fiir eine ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist eine regelmaBige Einnahme
eines Vitamin-B12-Praparats notwendig. Die Vitamin-B12-Versorgung sollte regelmaRig
tiberpriift und die Dosis gegebenenfalls in Absprache mit dem Arzt angepasst werden.

Die Vitamin-B12-Supplementation ist in den empfohlenen Mengen als sicher anzusehen.
Neuere Studien zeigen, dass dies bereits erkannt wurde und angewendet wird, da der Vitamin-
B12-Status von Veganer:innen mittlerweile selten eine Unterversorgung aufweist (Key et al.,
2021; DGE-Beratungsstandards, 2020).

Zur Statusuntersuchung wird, neben der Analyse von Plasma- oder Serum-Vitamin-B12, die
Messung eines Funktionsparameters empfohlen. Methylmalonsdure ist der bevorzugte
Funktionsparameter. Alternativ kann Homocystein gemessen werden. Da der Homocystein-
Spiegel auch durch niedrige Folat- oder Vitamin-B6-Konzentrationen beeinflusst werden kann,
muss dies Bericksichtigung finden, wobei unter einer abwechslungsreichen veganen
Erndhrung ein adaquater Folat- und Vitamin-B6-Status wahrscheinlich ist. Als zusatzlicher
Marker fir Vitamin-B12-Aufnahme und -Absorption gilt Holo-Transkobalamin (Referenzwerte
fur die Nahrstoffzufuhr der DGE und OGE, 2023; Sobczyriska-Malefora et al, 2021).

1.7.1 Was sind die Folgen einer lange anhaltenden Vitamin-B12-armen
Erndhrung?

Eine lange anhaltende Vitamin-B12-arme Erndhrung kann schwerwiegende gesundheitliche
Folgen haben, da Vitamin B12 fiir zahlreiche lebenswichtige Funktionen im Korper
erforderlich ist.

Zu den moglichen Folgen zahlen u. a. Storungen der Zellfunktion, Beeintrachtigungen der
DNA-Synthese, megaloblastische Andamie sowie neurologische Stérungen. Vor allem wahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit und wahrend des Wachstums ist eine ausreichende Vitamin-
B12-Zufuhr wichtig. Ein Mangel an Vitamin B12 vor der Schwangerschaft kann einen

unabhangigen Risikofaktor fir Komplikationen, wie Fehlgeburt und Praeklampsie darstellen
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sowie negative Auswirkungen auf das Neugeborene (niedriges Geburtsgewicht,
Neuralrohrdefekt) haben. Bei ausschlieBlich gestillten Sauglingen von sich vegan erndhrender
Mdttern, die keine Nahrstoffpraparate einnahmen, wurde ein Vitamin-B12-Mangel mit
entsprechenden Folgen (neurologische Storungen, megaloblastische Andmie) schon in den
ersten Lebensmonaten beobachtet (Koller et al, 2023; Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung e.
V., 2018).

1.8 Warum ist Protein bei veganer Ernahrung ein potenziell
kritischer Nahrstoff?

Protein gilt bei veganer Ernahrung als potenziell kritischer Ndhrstoff, da derzeit noch unklar
ist, ob die Zufuhr an unentbehrlichen Aminosauren in allen Altersgruppen durch eine
vegane Erndhrung gewahrleistet werden kann. Gerade bei Sduglingen und Kindern ist eine
ausreichende Zufuhr von unentbehrlichen Aminosauren fiir ein gesundes Wachstum

besonders wichtig.

Im menschlichen Korper werden 20 Aminosauren fiir den Proteinstoffwechsel benotigt. Neun
dieser Aminosduren sind unentbehrlich (Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin,
Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin) und missen dem Korper mit der Nahrung

zugefiihrt werden.

Pflanzliche Lebensmittel haben im Vergleich zu tierischen Lebensmitteln meist eine
geringere Proteinqualitat.

Hilsenfriichte, z. B. Soja, enthalten nur geringe Mengen an schwefelhaltigen Aminosaduren
(Methionin und Cystein). Getreide, z. B. Weizen, enthalt nur wenig Lysin und Mais nur wenig
Tryptophan. Diese Aminosauren werden als limitierende Aminosauren?! bezeichnet. Durch die
gezielte Kombination von Lebensmitteln mit verschiedenen limitierenden Aminosduren kann
die Proteinqualitat der taglichen Proteinzufuhr durch die Ergdnzungswirkung einzelner
Aminosauren erhoht werden. D. h. der Bedarf an unentbehrlichen Aminosauren kann durch
eine gezielte Kombination und vielfdltige Auswahl pflanzlicher Proteine aus Getreide,
Hilsenfriichten und Kartoffeln, bei gleichzeitig ausreichender Energiezufuhr, bei einer
veganen Erndahrung gedeckt werden. Liegt die Energiezufuhr unter dem individuellen Bedarf,
wird auch Nahrungs- und Korperprotein zur Energiegewinnung herangezogen (Lynch et al.,
2018; Neufingerl & Eilander, 2021;).
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Tierische und pflanzliche Proteine unterscheiden sich nicht nur in ihrer Zusammensetzung,
sondern auch in ihrer Verdaulichkeit aufgrund des Vorhandenseins oder Fehlens
antinutritiver Faktoren.

Zum Beispiel enthalten pflanzliche Lebensmittel, wie Bohnen, Hilsenfriichte und Getreide,
haufiger Substanzen, wie Glucosinolate, Trypsininhibitoren, Hamagglutinine, Tannine, und
Phytate, die die Proteinverdauung beeintrachtigen kdnnen. Diese Faktoren wirken, indem sie
Enzyme storen, die an der Proteinverdauung beteiligt sind, was zu einer ineffizienteren
Verdauung fihren kann. Um die Verdaulichkeit von pflanzlichen Proteinen zu verbessern,
kdnnen verschiedene Verarbeitungstechniken angewendet werden. Zum Beispiel kann das
Einweichen, Keimen und Fermentieren von Bohnen und Hiilsenfriichten dazu beitragen, den
Gehalt an antinutritiven Faktoren zu reduzieren, indem bei diesen Prozessen Enzyme
freigesetzt werden, die die Proteinverdauung unterstltzen. Trotz der Herausforderungen
bezlglich der Verdaulichkeit hat sich eine ausgewogene vegane Erndhrung als
ernahrungsphysiologisch ausreichend erwiesen, um die notwendigen Aminosduren
bereitzustellen. Somit kann eine gut geplante vegane Ernahrung, die eine Vielzahl von
pflanzlichen Proteinquellen wie Hiilsenfriichte, Niisse, Samen und Vollkornprodukte umfasst,

alle unentbehrlichen Aminosauren liefern, die der Koérper benétigt (Lynch et al., 2018).

IWenn limitierende Aminosauren nicht ausreichend aufgenommen werden, kann dies die Proteinsynthese

beeintrachtigen, es sei denn, sie werden durch eine ausgewogene Kombination mit anderen Proteinen erganzt.

1.9 Wie kann eine ausreichende Zufuhr von langkettigen
Omega-3-Fettsdauren erreicht werden?

Bei einer veganen Erndhrungsweise wird kaum Eicosapentaensdure (EPA) und
Docosahexaensdure (DHA) zugefiihrt. Die Umwandlung der Omega-3-Fettsdure Alpha-
Linolensdure (ALA) zu EPA und DHA ist im menschlichen Organismus limitiert, daher kann
es sinnvoll sein, Algendl als direkte Quelle zu nutzen.

In der Schwangerschaft und Stillzeit gelten laut Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr der
OGE und DGE die Zufuhrempfehlung von mindestens 200 mg/Tag und diese kénnen in Form
von Algendl gedeckt werden (DGE & OGE, 2024; Thakur et al, 2024).

Da Fisch als Quelle fir langkettige Omega-3-Fettsduren wegfillt und handelsiibliche DHA-
Praparate Fischole enthalten, missen andere Quellen genutzt werden. Eine Quelle fir EPA
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und DHA stellen Mikroalgenodle bzw. damit angereicherte Lebensmittel dar. Die Mikroalgendle
aus den Mikroalgen Ulkenia und Schizochytrium sind als Novel Food (,neuartige
Lebensmittel“) in der Europaischen Union (EU) zugelassen (Saini et al., 2021). Die
unterschiedlichen Eigenschaften der spezifischen Stamme und die jeweiligen empfohlenen
Mengen sollten beachtet werden (Thakur et al, 2024; Verordnung (EU) 2015/2283).

Ein weiteres Merkmal bei veganer Erndhrung, neben einer geringeren Aufnahme von
Gesamtfett und gesattigten Fettsduren, ist, eine hohere proportionale Aufnahme von Omega-
6-PUFAs im Vergleich zu omnivoren und vegetarischen Erndhrungsweisen. Aus diesen
Grunden sind Empfehlungen fiir eine vegane Erndhrung, die angemessene Mengen von ALA,
notwendigerweise mit einem ausgewogenen Omega-3/0Omega-6-Verhiltnis zu kombinieren
(SH).

Auch wenn pflanzliche Quellen von Omega-3-PUFAs weniger Einfluss auf den EPA- und DHA-
Spiegel haben, gibt es Hinweise, dass diese Lebensmittel durch synergistische Effekte der ALA
mit anderen Pflanzenbestandteilen kardioprotektiv sind. Walnisse und Leinsamen scheinen
die wichtigsten pflanzlichen Quellen fiir Omega-3-PUFAs zu sein. Der ALA-Gehalt von Leindl
ist dabei finfmal hoher, als der von Walnussol (Santos et al, 2020).

Langzeitstudien unter Veganer:innen zeigen trotz niedrigerer EPA- und DHA-Spiegel geringere
Risiken fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Vergleich zu Personen mit omnivorer Erndhrung
(Dybvik et al, 2023).

Es gilt allgemein die Empfehlung, den Anteil an geséattigten Fettsduren (SFA) zu reduzieren und
den Anteil von einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren (MUFA und PUFA),
insbesondere langkettigen Omega-3-Fettsauren zu erhéhen (DGE-Beratungsstandard, 2020).

1.10 Warum ist Vitamin D ein potenziell kritischer Nahrstoff bei
veganer Ernahrung?

Vitamin D gilt unabhangig von der Ernahrungsweise als potenziell kritischer Nahrstoff. Es gibt
nur wenige Lebensmittel, die Vitamin D in nennenswerten Mengen enthalten. Dazu gehéren
insbesondere Lebensmittel tierischer Herkunft, wie Fettfische und in deutlich geringerem
Malie Leber, Eigelb sowie wenige pflanzliche Lebensmittel, wie mit Vitamin D angereicherte
Margarine und einige Speisepilze. Uber die Erndhrung mit den (iblichen Lebensmitteln werden

etwa 2 bis 4 Mikrogramm Vitamin D pro Tag zugefiihrt. Der Schatzwert fiir eine angemessene
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Vitamin-D-Zufuhr bei fehlender endogener Synthese liegt bei 20 Mikrogramm pro Tag fir
Erwachsene (DGE & OGE, 2024).

Vitamin D nimmt eine Sonderstellung unter den Vitaminen ein. Im Gegensatz zu anderen
Vitaminen kann Vitamin D aus Vorstufen, die im Korper vorhanden sind, selbst gebildet
werden. Die korpereigene Bildung erfolgt durch Sonnenlichtbestrahlung der Haut (UVB-
Lichtexposition) und leistet, im Vergleich zur Vitamin-D-Zufuhr Gber die Nahrung, den deutlich

grofReren Beitrag fir die Versorgung des Menschen mit diesem Vitamin.

Die korpereigene Vitamin-D-Bildung ist abhdngig von Breitengrad, Jahres- und Tageszeit,
Witterung, Kleidung, Aufenthaltsdauer im Freien sowie dem Hauttyp und auch der
Verwendung von Sonnenschutzmitteln!, die die kérpereigene Produktion vermindern. Das
bedeutet, dass der Beitrag der korpereigenen Bildung zur Vitamin-D-Versorgung individuell
stark schwanken kann. Bei hdufiger Sonnenbestrahlung kann die gewiinschte Vitamin-D-
Versorgung ohne die Einnahme eines Vitamin-D-Préparats erreicht werden (DGE & OGE,
2024).

Neueste Daten zeigen, dass sowohl die Zufuhr als auch der Status im Blut bei Personen, die
sich vegan ernahren, geringer ist als jener von Mischkostler:innen (Neufingerl & Eilander,
2021).

Als Marker fir die Beurteilung der Vitamin-D-Versorgung wird die Konzentration von 25(0OH)D
im Blutserum herangezogen, weil diese die Vitamin-D-Zufuhr Uber die Erndhrung und die
korpereigene Vitamin-D-Bildung widerspiegelt. In den Herbst- und Wintermonaten kann eine
Supplementierung nach Bestimmung des Status im Blutserum sinnvoll sein (DGE-
Beratungsstandards, 2020).

1 Laut WHO (2022) sind kleine Mengen an UVR (Ultraviolette Strahlung) gesundheitsférderlich und spielen eine
wesentliche Rolle bei der Vitamin-D-Bildung. Allerdings ist eine UbermaRige Exposition von UVR mit
gesundheitsschadlichen Folgen verbunden. Die WHO empfiehlt daher u. a. das Tragen von Schutzkleidung und
das Verwenden von Breitspektrum-Sonnenschutzmitteln auf Hautbereichen, die nicht von Kleidung bedeckt
werden kénnen (WHO, 2022).
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1.11 Warum ist Kalzium ein potenziell kritischer Nahrstoff bei
veganer Ernahrung?

Kalzium ist von grundlegender Bedeutung fiir den menschlichen Kérper, da es als wesentlicher
Baustein fir die Knochen dient. Laut den Referenzwerten fir die Ndhrstoffzufuhr betragt die
empfohlene Zufuhr fiir Erwachsene 1.000 mg Kalzium pro Tag. Kinder ab 10 Jahren und
Jugendliche haben aufgrund ihres Wachstums einen héheren Bedarf (DGE & OGE, 2024).

Der Blutkalziumspiegel wird nicht direkt durch die Nahrungsaufnahme beeinflusst.
Stattdessen wird Kalzium bei einem niedrigen Kalziumspiegel aus den Knochen freigesetzt, um
das Gleichgewicht im Blut aufrechtzuerhalten. Daher ist ein Bluttest alleine nicht ausreichend,
um die Kalziumzufuhr zu beurteilen. Knochendichtemessungen bieten eine genauere Einsicht

in die Knochengesundheit.

Bei einer veganen Erndhrung kann die Versorgung mit Kalzium kritisch werden, da keine Milch
und Milchprodukte verzehrt werden. Um eine ausreichende Versorgung zu gewahrleisten,
sollten kalziumreiche pflanzliche Lebensmittel und mit Kalzium angereicherte Lebensmittel
wie Pflanzendrinks und kalziumreiche Mineralwésser (> 150 mg Kalzium/L) in den Speiseplan

integriert werden (siehe Tabelle 1.14.1).

Eine systematische Ubersichtsarbeit zeigt, dass eine vegane Erndhrung mit einer niedrigeren
Kalziumzufuhr assoziiert ist als andere Erndhrungsweisen (Klug A et al., 2024, zitiert nach
Bickelmann FV, 2023). Ein Mangel an Kalzium kann langfristig zu Knochenabbau und zu
Osteoporose im Alter fihren. Ein Kalziummangel, insbesondere bei einer Zufuhr von < 500
mg/Tag, gilt als relevanter Entstehungsfaktor flir Osteoporose (DGE Beratungsstandards,
2020).

Eine ausreichende Kalziumzufuhr, sowohl aus kalziumreichen pflanzlichen Nahrungsmitteln
als auch aus Nahrungsergdanzungsmitteln, kann die Knochenmineraldichte erhéhen. In Bezug
auf ein moglicherweise erhohtes Frakturrisiko (HUft-, Bein- und Wirbelfrakturen) ist noch
Forschungsbedarf gegeben, der u. a. auch Faktoren, wie Alter, Geschlecht und BMI
bericksichtigt (Tong et al, 2020; Falcetti et al, 2022).

Kalzium kann seine Funktionen im Koérper nur dann gut erfiillen, wenn der Korper gleichzeitig
ausreichend mit Vitamin D versorgt ist. Vitamin D fordert die Aufnahme von Kalzium aus dem
Magen-Darm-Trakt ins Blut, reguliert den Kalziumstoffwechsel und foérdert den Einbau von
Kalzium in die Knochen (Dachverband Osteologie, 2023).

Aktualisierte Empfehlungen fiir Vegane Erndhrung 23 von 86



1.12 Warum ist Eisen ein potenziell kritischer Nahrstoff bei
veganer Ernahrung und wie kann die Eisenzufuhr optimiert
werden?

Die Eisenzufuhr von Veganer:innen ist haufig genauso hoch wie bei Mischkdstler:innen oder
hoher. Der Korper verwertet das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln (Nicht-Ham-Eisen,

Fe3+) allerdings schlechter, als das Him-Eisen (Fe2+) aus tierischen Lebensmitteln.

Laut Neufingerl und Eilander weisen das haufigere Vorkommen eines niedrigeren Eisenstatus
sowie erschopfte Eisenspeicher (Ferritinkonzentration < 15 pg/l) und Anamie (Hamoglobin <
120/130 g/L bei Frauen/Méannern) bei vegetarischer oder veganer Erndhrung, im Vergleich zu
omnivorer Erndhrung, darauf hin, dass die geringere Bioverfligbarkeit von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln nicht vollstandig durch die oft hohere Zufuhr bei veganer

Erndhrung kompensiert wird.

Hameisen, das in Fleisch und Fisch vorkommt, wird effizienter absorbiert (15-40 %) als Nicht-
Hameisen, das in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist (1-15 %). Dieser Effekt wird durch
Bestandteile, wie Phytate oder Polyphenole, noch verstarkt, da sie die Eisenaufnahme aus

pflanzlichen Quellen weiter hemmen (Neufingerl & Eilander, 2021).

Eine addquate Eisenzufuhr liegt bei einer Transferrinsattigung von 30 % vor. Liegt die
Transferrinsattigung unter 16 % deutet dies auf eine unzureichende Eisenversorgung und

Hamoglobinsynthese hin.

Der gleichzeitige Verzehr von Lebensmitteln, die reich an Vitamin C oder anderen organischen
Sduren sowie schwefelhaltigen Aminosduren sind, verbessert die Eisenverfligbarkeit aus
pflanzlichen Lebensmitteln bis zu einem bestimmten Grad, kann die hohere Absorptionsrate
von Ham-Eisen verglichen mit Nicht-Ham-Eisen jedoch nicht vollstandig kompensieren.
Hingegen kdnnen Substanzen, wie Phytate (z. B. in Vollkorngetreide und Hilsenfriichten) und
Polyphenole (z. B. in Tee und Kaffee), die Eisenabsorption vermindern. Schwarzer und griiner
Tee sowie Kaffee sollten nicht direkt vor, wahrend und nach eisenreichen Mahlzeiten

getrunken werden (Slywitch et al., 2021; Marrone et al., 2021).

Eine ausgewogene Erndhrung kann die Hemmung der Nahrstoffaufnahme durch Phytinsaure
ausgleichen. Kiichentechniken wie Einweichen, Keimen, Fermentieren und Vorquellen von
Getreide und Hilsenfriichten reduzieren den Phytinsduregehalt und verbessern die
Nahrstoffverfiigbarkeit (Zhang, Y. Y, 2020).
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1.13 Wie kénnen Veganer:innen eine ausreichende Jodzufuhr
gewadhrleisten?

Die Ergebnisse der vorliegenden Literatur zeigen, dass eine vegane Erndhrung mit einer
niedrigeren Jodzufuhr und einer tendenziell schlechteren Jodversorgung im Vergleich zu einer

omnivoren Erndhrung assoziiert ist (Klug & Barbaresko et al. 2024).

Bei Veganer:innen fallen Meerestiere sowie Milch und Milchprodukte als wichtige Jodquellen
weg, weshalb es schwierig ist, eine ausreichende Jodzufuhr zu erreichen. Um einen Beitrag
zur Jodversorgung zu leisten, sollten im Haushalt jodiertes Speisesalz sowie damit hergestellte

Lebensmittel verwendet werden (Klug & Barbaresko et al. 2024).

Zur erganzenden Bedarfsdeckung kann auch mit Meeresalgen versetztes Meersalz mit
definiertem Jodgehalt verwendet werden oder es kénnen gelegentlich Meeresalgen mit
moderatem Jodgehalt, wie z. B. Nori verzehrt werden. Getrocknete Algenprodukte mit einem
Jodgehalt von >20 mg/kg stuft das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) als
gesundheitsschadlich ein und ridt vom Verzehr ab. In Jodmangelgebieten wie Osterreich
konnen exzessive Jodaufnahmen durch den Verzehr von Algenprodukten mit einem hohen
Jodgehalt ein gesundheitliches Risiko (z. B. Stoffwechselentgleisungen) darstellen.
Erwachsene sollen daher nicht mehr als 600 g Jod pro Tag zu sich nehmen. Damit es nicht zu
einer Storung der Schilddriisenfunktion kommt, empfiehlt es sich zudem, nur Algen bzw.
Algenprodukte mit gekennzeichnetem Jodgehalt und der Angabe der maximalen
Verzehrmenge zu kaufen (AGES, 2024; BFR, 2004; Klug & Barbaresko et al. 2024; DGE, 2023).

Pflanzliche Lebensmittel, wie Kohlgewachse, Sojabohnen und SiiRkartoffeln, enthalten
sogenannte goitrogene (kropffordernde) Substanzen. Diese kénnen die Bioverfiigbarkeit von

Jod mindern, was bei sehr niedriger Jodzufuhr bedeutsam sein kann (DGE & OGE, 2024).

Nach Abschatzung der individuellen Jodversorgung kann fiir Veganer:innen eine ergdnzende
Jodzufuhr nach Ricksprache mit dem Arzt oder der Arztin in Form von Pridparaten
(Jodtabletten) sinnvoll sein. Wenn eine Erganzung in Betracht gezogen wird, sollte es sich nicht
um ein Algenpraparat handeln; stattdessen sollte das Jod in Form von Kaliumjodid oder
Kaliumjodat in einer Dosis von hochstens 150 pg/d zugefuhrt werden (Eveleigh et al., 2023;
Nicole K et al., 2024, Svétnicka M & El-Lababidi E., 2021).
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1.14 Welche pflanzlichen Lebensmittel konnen zur Zufuhr
potenziell kritischer Nahrstoffe beitragen?

Die potenziell kritischen Nahrstoffe bei veganer Erndhrung sowie Lebensmittel, die dabei
helfen konnen, die Zufuhr dieser Nahrstoffe zu unterstiitzen, werden in nachstehender
Tabelle 1.14.1 angefiihrt. Flr eine ausreichende Vitamin-B12-Zufuhr ist die Einnahme eines
Vitamin-B12-Praparats notwendig. Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine Sonderstellung
ein, da es bei Menschen durch Sonnenbestrahlung gebildet werden kann (Dawczynski et al.,

2022; The Swiss Food Composition Database).

Tabelle 1.14.1: Pflanzliche Nahrstofflieferanten?® fur potenziell kritische N&hrstoffe in der

veganen Erndahrung

Hulsenfriichte (z. B. Erbsen, Bohnen,
Linsen, Lupinen, Kichererbsen)
Sojaprodukte (z. B. Tofu, Tempeh,
Fleischersatz aus Soja (,, texturiertes
Sojaprotein®), Niisse (z. B. HaselnUsse,
Walnusse, Pistazien, Mandeln, Erdnisse,
Cashewnisse)

(Vollkorn-)getreide (Hafer, Gerste,
Dinkel, Roggen), Pseudogetreide
(Quinoa, Amaranth, Buchweizen),
Weizengluten (Seitan), Kartoffeln
Olsamen (Kiirbiskerne, Sonnen-
blumenkerne, Sesam-, Hanfsamen)
Pilze (z. B. Krauterseitlinge,
Champignons, Steinpilze, Shiitake-Pilze)
Pflanzliche Ole (Leindl, Walnussél,
Rapsél), Mikroalgendéle, Olsamen
(geschrotete Leinsamen, Hanfsamen,
Chiasamen), griines Blattgemiise
(Blattsalate, Griinkohl), Niisse
(Walnusse), Weizenkeime und
Weizenkeimol

Einige Speisepilze (z. B. Champignons,
Shiitake-Pilze, Eierschwammerl)

Anmerkung: Die Mengen sind jedoch
gering und der Tagesbedarf kann damit
nicht gedeckt werden

Gezielt kombinieren (z. B. Getreide und
Hilsenfriichte, Sojaprodukte und/oder
Olsamen), um limitierende
Aminosauren einzelner pflanzlicher
Proteinquellen auszugleichen.

Omega-3-reiche Produkte wie z. B.
Leindl oder Rapsol bevorzugen.
Gleichzeitig den Konsum von
Lebensmitteln mit hohem Omega-6-
Fettsduregehalt, wie Sonnenblumenal,
Maiskeimol, Distelol oder Sojadl sowie
Erdnlissen, einschranken

Eine regelmaRige Sonnenexposition
und Vitamin-D-reiche Lebensmittel
sollten die Hauptquellen fiir Vitamin D
sein.

Eine generelle Anreicherung von
Lebensmitteln mit Vitamin D wird u. a.
aufgrund des Risikos einer
Uberdosierung nicht empfohlen.
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Vitamin B2
(Riboflavin)

Kalzium

Olsamen, Niisse, Hiilsenfriichte,
verschiedene Gemiisearten (z. B.
Brokkoli, Griinkohl) und
Vollkorngetreide, Pilze, Hefeflocken
Griines Gemiise mit niedrigem
Oxalatgehalt (z. B. Brokkoli, Griinkohl,
Pak Choi, Rucola), Niisse (Mandeln,
Walnisse, Cashewkerne), Getreide und
Pseudogetreide (Haferflocken,
Vollkornbrot, Amaranth, Quinoa),
Hiilsenfriichte (Kichererbsen, weille
Bohnen), Niisse und Olsaaten
(Sonnenblumenkerne, gemahlene
Sesamsamen), Sojaprodukte (z. B. Tofu,
Tempeh, Fleischersatz aus Soja
(,,texturiertes Sojaprotein“),
Mineralwasser (kalziumreich > 150 mg
Kalzium pro Liter), getrocknete Feigen

Hiilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen,
weiRe Bohnen), Olsamen und Niisse
(Kurbiskerne, Sesam/Tahini, Mohn,
Leinsamen, Pistazien,
Sonnenblumenkerne, Cashewniisse,
Haselniisse, Mandeln, Pinienkerne),
Vollkorngetreide und Pseudogetreide
(Hafer, Amaranth, Quinoa), Gemiise
(Spinat, Schwarzwurzeln), Kakao
Jodiertes Speisesalz sowie damit
hergestellte Lebensmittel, mit
Meeresalgen versetztes Meersalz mit
definiertem Jodgehalt, Algen mit
moderatem Jodgehalt (Nori)

Vollkorngetreide (Haferflocken,
Gerstenflocken), Weizen- und
Roggenkeimlinge, Weizenkleie,
Hiilsenfriichte (Linsen, weilRe Bohnen,
Kichererbsen), Nusse (Walnisse,
CashewntUsse, Pekanniisse, Parantsse,
Pistazien), Olsamen (Kiirbiskerne,
Mohn-, Sesamsamen,Leinsamen)
Gemiise (Blattspinat, Brokkoli, Erbsen)

Kohlgemiise (z. B. Brokkoli, WeilRkohl),
Zwiebelgemise (z. B. Knoblauch,
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Schonende Methoden, wie Diinsten
und Dampfen, bevorzugen;gekeimtes
Getreide und Hilsenfriichte essen;
Lebensmittel dunkel lagern.

Die Absorption von Kalzium wird durch
Oxalsaure in Spinat und Rhabarber,
Phytate in Sesam und
Vollkornprodukten, Gerbsaure in
Kaffee und Schwarztee, Ballaststoffe
sowie hohe Kochsalz-, Protein-,
Alkohol- und Phosphatzufuhr
eingeschrankt. Vitamin D,
Aminosauren, Zitronensaure und eine
Verteilung der Zufuhr auf mehrere
Einzeldosen am Tag fordert die
Aufnahme.

Anmerkung: Tofu ist besonders
kalziumhaltig, wenn er mit
Kalziumsulfat hergestellt wurde.

Die Kombination mit Vitamin-C-reichen
Lebensmitteln (z. B. rohe Paprika,
Brokkoli, Beerenobst) oder anderen
organischen Sauren erhoht die
Eisenverfligbarkeit.

Der Konsum von Kaffee, schwarzem
und griinem Tee zu Mahlzeiten kann
die Eisenaufnahme hemmen.

Manche Lebensmittel enthalten
goitrogene Substanzen, die im Korper
in das jodhemmende Thiocyanat
verstoffwechselt werden.

Diese Substanzen sind in allen
Kohlsorten, Kresse, Senf, Zwiebeln,
Nissen und Knoblauch vorhanden und
kénnen die Bioverfligbarkeit von Jod
mindern, was bei sehr niedriger
Jodzufuhr bedeutsam sein kann.
Durch Zubereitungsmethoden, wie
Einweichen, Keimen, Fermentation,
kann die Bioverfligbarkeit aus
pflanzlichen Lebensmittelquellen
verbessert werden.

Anmerkung: Bei der Fermentation
verwandeln Mikroorganismen die
Kohlenhydrate in Sduren und Alkohol
um, z. B. wird im Sauerteig das Zink im
Mehl durch die Milchsdurebakterien
besser bioverfiigbar.

Selenreiche Lebensmittel sollten nach
Moglichkeit nicht gleichzeitig mit
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Zwiebeln), Pilze, Spargel, Hiilsenfriichte, Lebensmitteln und Getranken
Nisse (Paraniisse, Cashewnisse), konsumiert werden, die reich an
Weizenkleie, Gerstenflocken, Olsamen  Vitamin C sind, da Ascorbinsaure die
(Leinsamen, Mohn, Sesam), Teigwaren Aufnahme beeintrachtigen kann
ohne Ei (Durum-Weizen)

Beriicksichitgen Sie bei der Lebensmittelauswahl auch Nachhaltigkeitsaspekte: Herkunft der Rohstoffe,

Produktionsart (biologisch oder konventionell, Freiland oder geheiztes Glashaus etc.), saisonale Produkte,

nachhaltige Verpackungsmaterialien, kurze Transportwege etc.

1.15 Miissen Veganer:innen Nahrstoffpraparate einnehmen?

Ja, denn eine ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist nach derzeitigem Kenntnisstand bei
veganer Erndhrung nur durch Einnahme eines Nahrstoffpraparats moglich.

Neben Vitamin B12 ist bei veganer Erndhrung besonders auf eine ausreichende Jodzufuhr zu
achten. Der regelmaRige Verzehr von Algen mit deklariertem Jodgehalt, die ausschlielRliche
oder Uberwiegende Verwendung von jodiertem Speisesalz im Haushalt bzw. die Verwendung
von mit jodiertem Speisesalz hergestellten Lebensmitteln und mit Jod angereicherten
Lebensmitteln, wie z. B. Pflanzendrinks, kénnen zur Bedarfsdeckung beitragen. Wenn dies
nicht umgesetzt wird, sollten Erwachsene in drztlicher Absprache ein Praparat in der Hohe von
100 pg pro Tag zufiihren (Klug & Barbaresko et al. 2024)

Weitere Nahrstoffpraparate sollten dann verwendet werden, wenn der Bedarf einzelner
Nahrstoffe durch den Lebensmittelverzehr (einschlielich angereicherter Lebensmittel) nicht
ausreichend gedeckt werden kann bzw. eine unzureichende Versorgung festgestellt wurde.
Der voribergehende oder dauerhafte gezielte Einsatz von Monopraparaten nach arztlicher
Beratung ist der Verwendung von Multi-Vitamin- und Mineralstoffpraparaten, deren

Zusammensetzung oft variabel und nicht geprift ist, vorzuziehen.

Fiir schwangere und stillende Frauen, die sich vegan ernahren, ist es laut dem Positionspapier
der European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN)
Committee on Nutrition notwendig, durch eine bedarfsangepasste Erndhrung und die
Einnahme von Nahrstoffpraparaten eine ausreichende Nahrstoffversorgung sicherzustellen.
Eventuell konnen auch angereicherte Lebensmittel eine mogliche Ergdnzung darstellen
(Fewtrell et al,2017).

28 von 86 Aktualisierte Empfehlungen fiir Vegane Erndhrung



Eine vegane Erndhrung fir Sduglinge sollte nur unter angemessener medizinischer Aufsicht
und mit qualifizierter Erndahrungsberatung durchgefiihrt werden. Bei Sduglingen und
Kleinkindern ist besondere Aufmerksamkeit notwendig, um eine ausreichende Versorgung
mit kritischen Nahrstoffen (Vitamin B12, Vitamin D, Eisen, Zink, Folat, langkettige Omega-3-
Fettsduren (insbesondere DHA), Protein und Kalzium) sowie eine addquate Energiedichte
sicherzustellen (ESPGHAN, 2017).

1.16 Was ist von veganen Fertiggerichten und pflanzlichen
Alternativen fiir Fleisch, Milch und Ei zu halten?

Im Handel wird ein reichhaltiges Sortiment veganer Fertig- und Ersatzprodukte angeboten.
Dabei handelt es sich zum Teil um hochverarbeitete, aus erndahrungsphysiologischer Sicht eher

unglinstige Produkte, mit einem hohen Gehalt an Zucker, gesattigten Fetten und Salz.

Hochverarbeitete Lebensmittel kénnen potenziell negative Auswirkungen auf die Gesundheit
und Umwelt haben, egal ob vegan oder nicht. Bei einer veganen Erndhrungsweise sollte man
daher, wie bei einer gesunden Mischkost, auf eine ausgewogene Erndhrung mit einem hohen
Anteil an nicht bzw. wenig verarbeiteten Produkten setzen (Lane M et al, BMJ 2024, WHO,
2021).

Andererseits konnen verarbeitete vegane Lebensmittel einen positiven Beitrag zu einer
ausgewogenen Nahrstoffversorgung leisten, zum Beispiel durch pflanzliche Milchalternativen
mit angereichertem Kalzium und Vitamin B12 oder durch Fleischersatzprodukte mit Eiweils,
Eisen und Vitamin B12 (Huber, 2017).

Die Qualitdt des Angebots an pflanzlichen Alternativprodukten ist aktuell sehr heterogen, was
eine  Vergleichbarkeit  hinsichtlich des  gesundheitlichen Wertes oder von
Nachhaltigkeitsaspekten erschwert. Beim Einkauf liefern unter anderem das
Zutatenverzeichnis, die Nahrwertangaben sowie Angaben zur Herkunft und Produktionsweise

wichtige Informationen (Knies J, 2023).
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1.17 Werden vegane Lebensmittel mit einem eigenen Label
gekennzeichnet?

Label ,,V“ fiir vegetarische Produkte

Das V-Label ist ein einheitliches Giitesiegel der Europaischen Vegetarier-Union zur
Kennzeichnung von vegetarischen und veganen Produkten und Dienstleistungen. Das Label
LV soll Vegetarier:innen die Lebensmittelauswahl europaweit erleichtern. Es steht fir
Erzeugnisse, deren Herstellung ohne Rohstoffe aus Tierkérpern erfolgt, insbesondere ohne
Fleisch, Gelatine, Knochen und Schlachtfette. Denn nicht immer kénnen Verbraucher:innen in

der Zutatenliste erkennen, ob das Produkt Zutaten vom Tier enthalt.

Die mit dem Label ausgezeichneten Produkte werden entsprechend ihrer Zutaten entweder

als ,vegetarisch” oder als ,vegan“ klassifiziert:

Das vegane V-Label ist gelb mit griinem Schriftzug. Das vegetarische V-Label hat einen griinen
Hintergrund mit einem gelben , VEGETARISCH"“-Schriftzug.

Kriterien des V-Labels:

Das V-Label ist keine gesetzlich geregelte Auslobung (wie z. B. ,Bio“ oder ,geschitzte
Bezeichnungen fir landwirtschaftliche Erzeugnisse”), sondern eine private Zertifizierung (wie

z. B. das ,Fairtrade“-Zeichen).

In der EU-Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) ist eine freiwillige Kennzeichnung von
Lebensmitteln, die fir Vegetarier oder Veganer geeignet sind, grundsatzlich vorgesehen.
Dafiir muss die EU-Kommission jedoch noch ergdnzende Rechtsvorschriften erlassen. Seit
2002 vergibt die Vegane Gesellschaft Osterreich das V-Label fiir vegane und vegetarische
Produkte (V-Label, 2024).

Das V-Label bewertet jedoch nicht die Qualitat oder Herkunft der Rohstoffe, eine besonders

Okologische Herstellungsart oder erndahrungsphysiologische Qualitdt von veganen Produkten.
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Neben dem V-Label gibt es noch einige weitere Auslobungen, die im praktischen Teil unter
2.3.2 nadher erlautert werden.

1.18 Ist alles, was aus der pflanzlichen Natur kommt, vegan?

Gestlitzt auf das Irrefihrungsverbot im Lebensmittelrecht miissen Lebensmittel, die als
»vegan“ gekennzeichnet werden, tatsachlich vegan sein. Sie diirfen keine tierischen Zutaten

enthalten und dirfen nicht mit tierischen Verarbeitungshilfsstoffen erzeugt werden.

Zu unterscheiden sind dabei vegan und vegetarisch, weil vegetarische Lebensmittel
zuldssigerweise tierische Zutaten enthalten diirfen, jedoch nurim eingeschrankten Umfang (z.
B. Eier, Milch und Milchprodukte, Honig).

Das Zutatenverzeichnis liefert dabei Informationen Uber die Zusammensetzung des
Lebensmittels. Bei verpackten Lebensmitteln missen die Zutaten in absteigender Reihenfolge
ihres Gewichtsanteils genannt werden. Aufgelistet werden auch Lebensmittelzusatzstoffe und

Aromen.

Generell sind Zusatzstoffe mit dem Klassennamen (der technologischen Wirkung) und mit
dem spezifischen Namen oder auch mit der E-Nummern deklarierbar, die jedoch nicht alle
Verbraucher:innen kennen. Zusatzstofflisten mit E-Nummern sind jedoch bei
Verbraucherschutzorganisationen jederzeit erhiltlich, auch vertrauenswiirdige Internetseiten
konnen dazu Auskunft geben, z. B. die Internetseite der Europdischen Kommission
https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/food-additives/search.

Unterscheidung zwischen veganen und vegetarischen Produkten:

Einige Zusatzstoffe, wie E120 (Cochenille, Karmin), E901 (Bienenwachs) und E904 (Schellack),
sind immer tierischen Ursprungs. Es gibt aber auch Zusatzstoffe, die tierisch oder pflanzlich
sein kdnnen, wie bestimmte Emulgatoren, die aus Fetten und Olen hergestellt werden.
Hersteller von veganen oder vegetarischen Lebensmitteln lassen sich dazu von den

Zutatenlieferanten Spezifikationen ausstellen, in denen die pflanzliche Herkunft des
Ausgangsrohstoffes dokumentiert wird.
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Ein weiteres Beispiel sind rote Lebensmittel, die den Farbstoff ,Echtes Karmin“ (auch bekannt
als Cochenille) enthalten kdnnen, der aus Schildldusen gewonnen wird. Der Farbstoff ,Echtes
Karmin“ (E 120) ist laut Zusatzstoffverordnung nur in Konserven, Konfitliren, Gelees und
Marmeladen von roten Friichten zuldssig. Wer auf den tierischen Zusatz Karmin als Farbstoff
verzichten will, sollte auf der Zutatenliste auf die synthetische Variante E 124 achten.

Bei der Oberflaichenbehandlung von frischem Obst und Gemiise kdnnen Zusatzstoffe
tierischen Ursprungs, wie Bienenwachs (E 901) oder Schellack (E 904), verwendet werden.
Eine derartige Behandlung macht die Produkte optisch ansprechender und langer haltbar.
Eine Deklaration ist verpflichtend. Eine Verwendung ware bei ,,vegan” aber auszuschliel3en.

Gelatine, die aus tierischem Bindegewebe gewonnen wird, wird oft zur Klarung von Saften
und Weinen verwendet, wahrend mit Schokolade (berzogene Gebackstiicke manchmal mit

Schellack oder Bienenwachs tiberzogen werden, um ihnen Glanz zu verleihen.

Bei der Lebensmitteldeklaration sind zum Teil auch Klassennamen erlaubt, z. B. ,Gewlrze“
(sofern 2 % im Enderzeugnis nicht (iberschritten werden, sonst sind die einzelnen Gewiirze
anzugeben) oder ,Aroma“. Gewlirze sind grundsatzlich pflanzlicher Herkunft. Hersteller von
veganen oder vegetarischen Lebensmitteln lassen sich dazu von den Zutatenlieferanten

Spezifikationen ausstellen, in denen die pflanzliche Herkunft des Aromas dokumentiert wird.

In der Zutatenliste missen keine Angaben zu Zusatzstoffen, Enzymen, Lésungsmitteln und
Tragerstoffen (fiir Zusatzstoffe, Aromen und Vitamine) gemacht werden, die im Endprodukt
keine technologische Wirkung mehr haben. Das gilt auch fiir Verarbeitungsstoffe, die aus dem
Produkt wieder entfernt wurden (Beispiele: Klarung/Schénung von Wein oder auch

Fruchtsaften mittels Gelatine, Fischblase oder Kasein).

(OLB-Anhang 11, 2023; VO (EG) Nr. 1333/2008; VO (EU) Nr. 1129/2011; VO (EU) Nr.
1169/2011; VO (EG) Nr. 1334/2008; VO (EU) Nr. 872/2012)

1.19 Erndhren sich Veganer:innen besser als
Mischkostler:innen? Welche moglichen gesundheitlichen Vor-
und Nachteile bringt eine vegane Erndhrung?

Ob sich Veganer:innen gesund erndhren, hangt unter anderem von deren
Lebensmittelauswahl und der Zubereitung ab. Beinhaltet diese Erndahrung vor allem eine

vielfdltige und abwechslungsreiche Auswahl an Gemiise und Obst, Hiilsenfriichten, Getreide-
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(Vollkorn-)Produkten, Niissen, Samen und Pflanzendlen, ist dies durchaus eine
erndhrungsphysiologisch glinstige und gesunde Erndhrungsweise. Bei einer veganen
Erndhrung ohne Nahrstoffpraparate bzw. angereicherte Lebensmittel ist eine ausreichende
Versorgung mit einigen Nahrstoffen jedoch nicht oder nur schwer moglich. Als ungiinstig zu
beurteilen ist eine Erndhrungsweise, egal ob vegan oder omnivor, mit einem hohen Anteil an

Zucker (Mono- und Disaccharide), gesattigten und Trans-Fetten sowie Salz (Natriumchlorid).

In  Beobachtungsstudien konnte gezeigt werden, dass eine hohe Zufuhr von
ballaststoffreichen Getreideprodukten sowie Gemiise und Obst viele Krankheitsrisiken senkt,
wie z. B. das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2 und
Bluthochdruck. Ein hoher Anteil an rotem Fleisch und bestimmten Fleischerzeugnissen (z. B.
Wurstwaren, gerduchertes oder gepokeltes Fleisch) in der Erndhrung erhéht hingegen das

Risiko fur bestimmte Krebsarten, wie kolorektale Karzinome.

Ein Systematic Review zur Zieldimension Gesundheit zeigt, dass fiir eine vegane Ernahrung
gegenlber anderen Erndhrungsweisen ein Vorteil im Hinblick auf die kardiometabolische
Gesundheit in der gesunden Allgemeinbevidlkerung sowie potenzielle Nachteile, wie
Zusammenhdnge mit einer potenziell schlechteren Knochengesundheit, vorliegen kénnten
(Klug & Barbaresko et al. 2024).

Fiir vulnerable Gruppen, insbesondere fiir Schwangere, Stillende und Senior:innen gibt es
nach wie vor nur wenige Studien mit einer begrenzten Anzahl von Parametern, welche die
gesundheitlichen Auswirkungen einer veganen Erndhrung untersuchen (Gibbs et al., 2021;
Dybvik et al., 2023; Bali & Naik, 2023).

1.20 Ist eine vegane Erndhrung umwelt- und
ressourcenschonender als eine Mischkost?

Eine pflanzenbasierte Erndahrung ist umweltfreundlicher und laut aktueller wissenschaftlicher
Literatur gunstiger fur die Umwelt, da fast alle Umweltindikatoren (Treibhausgasemissionen,
Landnutzung, Wasserverbrauch, Eutrophierung, Biodiversitatsverlust) mit eindeutig
geringeren Umweltwirkungen verbunden sind als die durchschnittliche omnivore
Erndhrungsweise mit einem zu hohen Fleischanteil. Zum Beispiel bendtigt die Produktion von
Sojabohnen im Vergleich zu Rindfleisch weniger Land, Wasser und Ressourcen. Im

Allgemeinen gilt: Je geringer der Anteil tierischer Produkte in der Erndhrung, desto geringer
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sind die negativen Umweltwirkungen (Ewy et al., 2022; Renner et al., 2021; Schafer AC. 2024;
Klug & Barbaresko et al. 2024).

Neben der Gesundheit und der Umwelt wird zur Bewertung einer nachhaltigen Ernahrung u.
a. auch Soziales (siehe Kapitel 1.3.2) und das Tierwohl bertlicksichtigt. Obwohl Ansatze zur
Bewertung von Ernahrungsweisen hinsichtlich des Tierwohls bisher noch wenig etabliert sind
und nicht umfassend fir eine Erndhrung angewandt sind, ist davon auszugehen, dass eine
vegane Erndhrung im Vergleich zu anderen Erndhrungsweisen in dem Aspekt Tierwohl am

besten zu bewerten ist (Renner et al., 2021; Klug & Barbaresko et al. 2024).

1.21 Wie gestaltet sich die vegane Ernahrung in der
Gemeinschaftsverpflegung?

Vegane Gerichte bereichern das Angebot bei Mischkost und ovo-lacto-vegetarischen
Mendlinien. Sie sollten gesundheitsférdernd und nachhaltig gestaltet sein und dabei natiirlich
auch gut schmecken (BMSGPK-Qualitdtsstandard fir die Verpflegung in Betrieben, 2021).

Ein veganes Gericht besteht grundsatzlich aus den gleichen Komponenten wie ein
Mischkostgericht: Gemiise und/oder Obst, Kohlenhydraten (z. B. Vollkorngetreide) und
Hiilsenfriichten oder einer anderen EiweiRquelle. Hochwertige pflanzliche Ole sowie Niisse
und Samen werden bei der Zubereitung in geringen Mengen verwendet.

Auf die sparsame Verwendung von Jodsalz sowie mit Jodsalz hergestellten Lebensmittel sollte
geachtet werden (BMSGPK-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung im Kindergarten, 2022).

Ein abwechslungsreicher Einsatz von Lebensmitteln sowie die Kombination verschiedener
Proteinquellen konnen die biologische Wertigkeit von pflanzlichen Proteintrdgern

verbessern.

Besonders zu empfehlen sind unter anderem Kombinationen aus Getreide und
Hilsenfriichten wie Linsengemiise mit Reis, Mais mit Bohnen und Erbseneintopf mit Brot
(BMSGPK-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Betrieben, 2021).

Hulsenfriichte stellen eine wichtige pflanzliche EiweilRalternative dar. Sie verfligen iber einen
hohen Proteingehalt und sollten deshalb regelmaRig am Speisenplan stehen. Die

Eisenbioverfugbarkeit aus pflanzlichen Lebensmitteln kann durch die gleichzeitige Aufnahme
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Vitamin-C-reicher Lebensmittel verbessert werden. Gute Kombinationen sind z. B. Falafel mit
Krautsalat, Kartoffeln mit Sauerkraut, Linsen mit Paprika und Tomaten, Salatdressing mit
Zitronensaft. Aus verschiedenen Hilsenfriichten, wie Soja bzw. Getreide (z. B. Hafer und
Dinkel) werden auch pflanzliche Alternativen gewonnen, die als Alternative von Milch und
Milchprodukten dienen kénnen. Empfehlenswert sind mit Kalzium angereicherte Produkte
(BMSGPK-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Betrieben, 2021).

Die Verwendung von industriell hergestellten Fleischersatzprodukten ist aus
erndhrungsphysiologischer Sicht nicht erforderlich. Hingegen sollten frisch zubereitete
pflanzliche Fleischalternativen  wie Falafel, Linsenbolognese, Bohnenlaibchen,
Hilsenfruchteintopfe, Pilzgerichte, gebratener Tofu oder Auflaufe mit eiweillreichen
Getreidesorten wie Quinoa oder Dinkel Hauptbestandteil der Speiseplane sein. (BMSGPK-

Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Betrieben, 2021).

Die Kriterien fiir eine vegane Meniilinie in der Betriebsverpflegung und in Mensen sollten
so gestaltet sein, dass fiir die meisten Nahrstoffe eine ausreichende Versorgung
sichergestellt werden kann und eine vielfaltige und abwechslungsreiche Lebensmittel- und
Speisenauswahl méglich ist (BMSGPK-Qualitdtsstandard fiir die Verpflegung in Betrieben,
2021).

Die nachstehende Tabelle 1.21. gibt eine Orientierung fiir die Gestaltung einer veganen
Erndhrung in der Betriebsverpflegung (IN FORM, 2023).

Tabelle 1.21. Lebensmittelqualitaten und -hdufigkeiten fiir ein veganes Verpflegungsangebot

flir Frahstick, Zwischenverpflegung und Mittagessen an 5 Verpflegungstagen

mind. 10x (mind. 2x taglich) 5x (1x taglich)
ca. 800 g, davon: ca. 750 g, davon:
- mind. 75% des taglichen - mind. 1x Vollkorn-
Angebotes als Vollkorn- produkte, max. 1x
produkte Kartoffelerzeugnisse
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Gemiise und Salat

Gemdise, frisch oder tiefgekihlt
dunkelgriines Blattgem{ise,
Brokkoli, Griinkohl
Hilsenfriichte

Salat

(0]:13

- Obst, frisch oder tiefgekiihlt
- Nusse und Olsaaten,
ungesalzen

jeweils ohne Zusatz von Zucker
Pflanzliche Alternativen zu Milch
und Milchprodukten

pflanzliche Milchalternativen,
angereichert mit Calcium, Jod,
Vitamin B12, Vitamin D
pflanzliche Alternativen zu
Milchprodukten

jeweils ohne Zusatz von Zucker
Pflanzliche Alternativen zu Fleisch,

Wourst, Fisch und Eiern

- proteinreiche Alternativen wie
Tofu, Tempeh, Seitan

Ole und Fette

Rapsol

Lein-, Walnuss-, Soja-, Olivenol
Margarine aus den genannten
Olen

Getranke

Wasser

calciumhaltige Mineralwasser
(mind. 150 mg)

Friichte- und Krautertee
jeweils ohne Zusatz von
Zucker

mind. 10x (mind. 2x taglich)
ca. 900 g, davon:

- mind. 3x als Rohkost

- mind. 1x dunkelgriines
Blattgemiise ca. 100 g

- mind. 1x Hulsenfriichte
ca. 100 g

10x (2x taglich)
ca. 1500 g, davon:

- 4xals Nisse und
Olsaatenca. 100 g

mind. 10x (mind. 2x taglich)
ca. 1400 g

Rapsol ist Standardfett

ca.80¢g

5x (1x taglich)
ca. 1200 g, davon:

- mind. 2x als Rohkost

- mind. 1x dunkelgriines
Blattgemise ca. 100 g

- mind. 3x Hilsenfriichte
ca.300¢g

mind. 2x
ca. 350 g, davon:

- mind. 1x als Stlickobst

- mind. 1x als NUsse oder
Olsaatenca.50 g

mind. 2x
ca. 100 g

mind. 1x
ca. 100 g, davon:

max. 1 x stark verarbeitete
kiichenfertige Alternativen
zu Fleisch und Fisch

Rapsol ist Standardfett

ca.35g

Getranke sind jederzeit verfiigbar

ca. 1500 ml, davon:

mind. 5x calciumhaltiges Mineralwasser

Quelle: eigene Darstellung mod. nach IN FORM, 2023
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1.22 Wo finde ich qualifizierte Ernahrungsfachkrafte fiir
Informationen und Beratung rund um die vegane
Erndhrungsweise?

Wer sich dauerhaft flir eine vegane Ernahrung entscheidet, sollte sich von einer auf vegane
Erndhrung spezialisierten und qualifizierten Erndhrungsfachkraft (Arzt/Arztin;
Diatologe/Diatologin bzw. Erndhrungswissenschafter:in) beraten lassen, ein Vitamin-B12-
Praparat einnehmen, auf eine ausreichende Zufuhr v. a. der kritischen Nahrstoffe achten
und ggfs. angereicherte Lebensmittel und weitere Nahrstoffpraparate verwenden. Zudem

sollte die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen regelmaRig arztlich Gberprift werden.

Qualifizierte Erndahrungsfachkrafte finden Sie unter anderem hier:
= https://www.oege.at/expertinnen/

= https://www.diaetologen.at/suche

= https://veoe.org/experts/getYourExpert

= https://www.vegan.at/aerzte

1.23 Welche Rolle spielt Social Media bei einer veganen
Erndhrung?

Influencer:innen haben eine groBe Verantwortung und Vorbildwirkung, insbesondere
gegenlber ihren meist jungen Follower:innen. Aufgrund der starken Prasenz und ihrer hohen
Reichweite in den sozialen Netzwerken haben sie eine zunehmend wichtige Rolle als
Trager:innen fir Werbung und Vermarktung, z. B. auch von veganen Produkten. Entgeltliche

Produktempfehlungen muissen bei Postings als bezahlte ,Werbung” gekennzeichnet werden.

Fachlich fundierte Informationen zu veganer Ernahrung im Internet und in Social-Media-
Kanalen sollten ausgewogen informieren und frei von Werbung sein. Vorsicht ist etwa bei
verkniipften Werbeanzeigen fiir Nahrungsergdanzungsmittel, Medikamente oder Heilmittel
sowie fir bestimmte Kurse und Online-Shops geboten, auch pyramidenspiel-dhnliche

Konstrukte oder Wettbewerbe gewinnen an Popularitat (PL).
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Bei niederschwelligen Informationen fiir Verbraucher:innen sollten Fachbegriffe sparsam
verwendet und ihre Bedeutung erklart werden. Zudem sollten die Quellen angefiihrt werden
und Informationen enthalten, wie gut die Sachverhalte wissenschaftlich abgesichert sind. Die
Informationen sollten von einer unabhangigen Einrichtung stammen, um maogliche

Interessenskonflikte auszuschliel3en.

Influencer:innen verfligen als Einzelpersonen oft nicht Uber das nétige Fachwissen.
Verbaucher:innen sollten sich daher an den Empfehlungen von Erndhrungsfachgesellschaften
orientieren. Diese geben die Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr heraus und orientieren

sich am allgemeinen wissenschaftlichen Konsens.

Ndhere Infos bietet die Internetseite: https://www.infos-ohne-nebenwirkung.at/checkliste/
(2023)
Werberecht aktuell; Rechtliche Beurteilung von Influencer Marketing, 2021

1.24 Wie konnten sich die unterschiedlichen internationalen
Empfehlungen fiir die vegane Erndhrung erklaren lassen?

Eine vegane Erndhrung kann, wie andere Erndhrungsformen auch, nicht pauschal bewertet
werden. In einigen Landern wird eine vegane Erndhrung fiir alle Altersgruppen empfohlen,
wahrend in anderen Landern keine klare Empfehlung fiir oder gegen eine vegane Erndahrung
flir Schwangere und Stillende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche sowie dltere Menschen

ausgesprochen wird.

Die verschiedenen internationalen Empfehlungen fiir eine vegane Erndhrung kénnten sich
aufgrund unterschiedlicher Ansatze und Prioritdten in Bezug auf Gesundheit, Umwelt und
ethische Uberlegungen erkldren lassen. Einige Linder legen moglicherweise mehr Wert auf
die Forderung einer pflanzlichen Erndhrung aus gesundheitlichen Griinden, oder unterstiitzen
vermehrt eine Nahrstoffanreicherung von Lebensmitteln, wahrend andere sich starker auf
Umweltaspekte konzentrieren. Ethische Uberlegungen, wie der Tierschutz, kdnnen auch eine

Rolle spielen.

Verschiedene internationale und nationale Stellungnahmen und Positionen spiegeln wider,
dass die vorhandene wissenschaftliche Evidenz unterschiedlich bewertet und interpretiert
wird. Alle Fachgesellschaften betonen allerdings die Notwendigkeit einer angemessenen
Supplementation von Nahrstoffen, vor allem von Vitamin B12.
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1.25 Welche neuen Erkenntnisse liefert diese Publikation im
Vergleich zu der bisher giiltigen Empfehlung der Nationalen
Erndhrungskommission NEK zum Thema vegane Ernahrung
(2016)?

Die Nationale Erndhrungskommission NEK in Osterreich hat eine Stellungnahme zur
Bewertung einer veganen Erndhrung erarbeitet und beschlossen (2016). Darin wird
festgehalten, dass eine ausreichende Versorgung Erwachsener mit einer veganen Erndhrung
unter bestimmten Voraussetzungen moglich ist. Vulnerablen Gruppen, wie Schwangeren,
Stillenden, sowie im gesamten Kindes- und Jugendalter, wurde von einer veganen Erndahrung

dringend abgeraten.
Die Bewertung der Literatur seither kann wie folgt zusammengefasst werden:

Fir gesunde Erwachsene kann eine vegane Erndhrung gesundheitsfordernd sein, wenn
Vitamin B12 supplementiert wird, auf eine bedarfsdeckende Zufuhr potenziell kritischer
Nahrstoffe (ggf. auch durch Nahrstoffpraparate) geachtet wird und die Lebensmittelauswahl
gut geplant ist (Klug & Barbaresko et al. 2024).

Die Studienlage zu Gesundheitsaspekten einer veganen Erndhrung in vulnerablen Gruppen

(Schwangere, Stillende, Kinder, Senior:innen) ist weiterhin duerst eingeschrankt.

Fiir vulnerable Gruppen gibt es nur ein umfassendes systematisches Review zur veganen
Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen. Fir andere Gruppen fehlen solche SR, und die
wenigen Primdrstudien liefern oft keine relevanten Aussagen. Zukinftige Studien kénnten
dies dndern (Klug & Barbaresko et al. 2024). Daher und in Anbetracht moglicher Risiken bei
inadaquater Umsetzung kann keine Empfehlung fir eine vegane Erndhrung fiir vulnerable

Gruppen ausgesprochen werden.

Ein vegane Erndhrung in vulnerablen Gruppen erfordert besonders fundierte
Erndhrungskompetenzen. Eine Supplementation von Vitamin B12 und ggf. weiteren potenziell
kritischen Nahrstoffen bei gleichzeitig gut geplanter Lebensmittelauswahl ist  von
entscheidener Bedeutung. Eine unterstitzende Erndahrungsberatung durch qualifizierte
Fachkrafte wird ausdriicklich empfohlen (Klug & Barbaresko et al. 2024).
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1.26 Welche Forschungsschwerpunkte und Arbeitsgruppen
werden in Zukunft rund um das Thema vegane Erndhrung an
Relevanz gewinnen?

Die internationale Datenlage zur erndahrungsphysiologischen Bewertung einer strikt veganen
Erndhrung ist immer noch sehr bescheiden. Es fehlen groR angelegte Studien, in denen
Veganer:innen mit Mischkdstler:innen hinsichtlich ihres Erndhrungs- und Gesundheitsstatus
verglichen werden. Zudem fehlen noch umfassende Untersuchungen zu vulnerablen Gruppen,

die sich vegan ernahren.

Der zunehmende Konsum von veganen Ersatzprodukten, die in ihrer Zusammensetzung und
Qualitat oft sehr heterogen sind, muss noch langfristig bewertet werden. Auf der anderen
Seite sind die Indikatoren Nachhaltigkeit, soziale Gerechtigkeit und der Gesundheitsaspekt im

Setting einer veganen Erndhrung starker zu untersuchen.

In der aktuellen Literatur gibt es Hinweise auf ein praventives Potenzial einer veganen
Erndhrung fur kardiometabolische Erkrankungen und Krebserkrankungen in der erwachsenen
Allgemeinbevolkerung (Key et al., 2021; Segovia-Siapco et al., 2019; Zhao et al., 2022; Dybvik
et al., 2023).

Insgesamt gibt es bisher nur wenige Studien dazu, wie sich eine vegane Erndhrung bei

verschiedenen Erkrankungen, wie z. B. bei Krebs, auswirkt (Molina-Montes et al., 2020).
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2 Praxistaugliche Umsetzungstipps

Eine vegane Erndhrung ist fir gesunde Erwachsene bei ausreichendem Erndahrungswissen und
einer gut geplanten Lebensmittelauswahl sowie dem Einsatz von angereicherten
Lebensmitteln und bestimmten Supplementen (z. B. Vitamin B12) als Dauerkost geeignet.
Protein und langkettige = Omega-3-Fettsduren (Eicosapentaensdure (EPA) und
Docosahexaensdure (DHA)) sowie Vitamin B2 und einige Mineralstoffe (Kalzium, Eisen, Jod,

Zink, Selen) zahlen zu den potenziell kritischen Nahrstoffen bei einer veganen Erndhrung.

Tabelle 2.1: Praktische Umsetzung — optimale Lebensmittelauswahl

Lebensmittelgruppen Lebensmittelqualitaten und Umsetzungsbeispiele

Cloiiieel s Eanieel oo g T (Vollkorn-)getreide und Produkte daraus, wie z. B.

Erdapfel Haferflocken, Vollkornbrot und -nudeln, Hirse, Vollkornreis,
Dinkel- und Haferreis, Gerste, (Vollkorn-) Couscous und
Bulgur; Seitan (Weizengluten);

Pseudogetreide, wie z. B. Quinoa, Amarant und Buchweizen;
Erdapfel

Obst, Gemiuse und Salat frisch oder gefroren, Sauergemuse / fermentiertes Gemuse,
dunkelgriines Blattgem{ise, wie z. B. Brokkoli, Kohl und Salat

Hulsenfriichte und daraus Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Lupinen,
hergestellte Produkte Sojaprodukte, wie z. B. Tofu, Tempeh, Sojaschnetzel, -
granulat und -medaillons

iAo ae AR da bz Al dlie s Pflanzliche Milchalternativen, die mit Kalzium angereichert
und Milchprodukten sind. Idealerweise enthalten sie dartiber hinaus Jod, Vitamin
B2, Vitamin B12 und Vitamin D. Pflanzliche
Milchalternativen auf Basis von Soja sind aufgrund ihres
hohen Proteingehalts besonders empfehlenswert.

Pflanzliche Alternativen zu Proteinreiche Alternativen wie Tofu, Seitan, Tempeh

Fleisch, Wurst, Fisch und Eiern
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Rapsdl, Lein-, Walnuss-, Soja-, Olivendl;
Margarine aus den genannten Olen;

Geschmacksalternativen wie Tahin und Nussmus nutzen

Wasser und ungesiRte Krauter- und Friichtetees
bevorzugen, Kaffee und Schwarztee in MaRen (bis zu vier

Tassen téaglich)

2.1 Nahrstoffversorgung im Blick — Wie gelingt eine gesunde,
ausgewogene und bedarfsdeckende vegane Ernahrung

Die breite Palette an pflanzlichen Lebensmitteln bietet zahlreiche Moglichkeiten fir eine
ausgewogene vegane Erndhrung. Von verschiedenen Gemisesorten Uber Hilsenfrichte,
Getreide und Nusse bis hin zu pflanzlichen Proteinalternativen, wie Tofu und Tempeh, gibt es
eine Fille von Optionen zur Auswahl. Diese Vielfalt ermoglicht es, den veganen Speiseplan an

individuelle Geschmacker, Gesundheitsziele und finanzielle Rahmenbedingungen anzupassen.

Trotz dieser Anpassungsmoglichkeiten ist es wichtig, sicherzustellen, dass alle entscheidenden
Nahrstoffe ausreichend aufgenommen werden. Eine sorgfiltige Planung und gegebenenfalls
die gezielte Erganzung mit Nahrstoffprdaparaten konnen helfen, eine ausgewogene

Versorgung sicherzustellen.

Dabei ist zu beachten, dass nicht jeder Nahrstoff fiir jede Person gleich kritisch ist. Eine
sorgfaltige Analyse des individuellen Speiseplans kann helfen, potenzielle Nahrstoffmangel zu
erkennen und gezielt anzugehen. So kann eine ausgewogene vegane Erndhrung gewahrleistet
werden, die sowohl den personlichen Vorlieben als auch den individuellen
Nahrstoffbediirfnissen gerecht wird.

2.1.1 Allgemeine lebensmittelbezogene Empfehlungen

Food-based Dietary Guidelines werden auf Basis von Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr
erstellt sowie unter Verwendung verschiedener wissenschaftlicher Methoden erstellt. Fir
Osterreich gelten die Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr der DGE e.V. und OGE. Die
lebensmittelbasierte grafische Umsetzung erfolgt in Osterreich in Form der
Erndhrungspyramide bzw. des Erndhrungstellers.
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Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) hat ihre lebensmittelbezogenen
Erndhrungsempfehlungen (Food-based Dietary Guidelines) im Frihjahr 2024 veroffentlicht.
Diese wurden mithilfe eines mathematischen Optimierungsmodells berechnet, welches
neben der Empfehlung zu einer gesundheitsfordernden Erndhrung gleichzeitig Aspekte wie
Nachhaltigkeit, Umweltbelastung sowie die Ublichen Verzehrsgewohnheiten beriicksichtigt
(Schéfer AC et al., 2024).

Mehr als 3/4 der Lebensmittel sollen pflanzlichen Ursprungs sein, weniger als 1/4 tierisch.
Empfohlen wird ein Uberwiegender Anteil von Gemise, Obst, Vollkorngetreide,
Hilsenfriichten, Niissen und pflanzlichen Olen in der Erndhrung. Die Empfehlungen fiir

tierische Produkte wurden hingegen reduziert.

Auch in Osterreich werden die lebensmittelbezogenen Erndhrungsempfehlungen fiir eine
omnivore sowie erstmal auch eine ovo-lacto-vegetarische Erndahrung zurzeit hinsichtlich
Nachhaltigkeit Gberarbeitet. Die 6sterreichische Methodik basiert auf den Arbeiten der DGE,
welche um 0Osterreichische Daten erganzt sowie flir die Osterreichischen Gegebenheiten
adaptiert und erweitert wurden. Die wissenschaftliche Projektumsetzung wurde von der AGES
durchgeflihrt. Die Ableitung der Modellierungsergebnisse in praxistaugliche Empfehlungen
erfolgte gemeinsam mit der OGE. Nach Akkordierung und Beschlussfassung durch die
Nationale Erndhrungskommission werden die neuen lebensmittelbasierten Empfehlungen

und ihre grafische Umsetzung voraussichtlich im Herbst 2024 prasentiert werden.
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Im nachstehenden Kapitel werden praktische Umsetzungsempfehlungen fiir eine vegane

Erndhrung dargestellt.

Tabelle 2.1.1.1: Empfehlungen zur Umsetzung einer veganen Erndhrung

1. Vielseitig und
genussvoll Essen

2. Reichlich
Fliissigkeit

3. Gemiuse und
Obst

4. Getreide,
Getreideprodukte
und Erdapfel

5. Pflanzliche
Eiweiquellen
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mind. 1,5 Liter am Tag

taglich,
5 Portionen am Tag

taglich,
4 Portionen am Tag

mind. 1 Portion

Hulsenfrichte/Sojaprodu

kte am Tag

Umsetzungs- Menge Lebensmittelauswahl
empfehlung

GenieRen Sie die Lebensmittelvielfalt mit einer
ausgewogenen und abwechslungsreichen
Erndhrung. Langsames, bewusstes Essen fordert
den Genuss und das Sattigungsempfinden.
Wahlen Sie Uberwiegend frische, unverarbeitete
Lebensmittel und berticksichtigen Sie
okologische Aspekte, denn wer saisonal und
regional kauft, ist in punkto Nachhaltigkeit auf
der sicheren Seite.

Bevorzugen Sie alkoholfreie, energiearme
Getrdnke in Form von Wasser, ungesifiten
Krduter- und Frichtetees. Beschrdanken Sie (auch)
aus Nachhaltigkeitsgriinden den Konsum von
Kaffee und Schwarztee auf bis zu vier Tassen pro
Tag.

Bringen Sie Farbe auf den Teller! Ideal sind 3
Portionen Gemise und 2 Portionen Obst. Essen
Sie Gemuse (z. B. griines Blattgemise) und Obst
moglichst frisch, roh oder nur kurz gegart oder
gelegentlich auch als Saft.

Liefern: reichlich Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe

Waéhlen Sie aus der Vielfalt an Getreidesorten.
Bevorzugen Sie Getreideprodukte, wie z. B. Brot,
Nudeln und Reis aus Vollkorn.

Liefern: Energie in Form von komplexen
Kohlenhydraten, reichlich Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe ~ und  sekundare
Pflanzenstoffe

Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Lupinen

Sojaprodukte, wie z. B. Tofu, Tempeh,
Sojaschnetzel, -granulat und -medaillons
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Kalziumangereicher

te Lebensmittel

6. Vitamin B12
ergdnzen

7. Gesundheits-
fordernde
Fette nutzen

Pflanzliche Ole mit
Omega-3-
Fettsduren

8. Zucker und Salz
einsparen

9. Schonend
zubereiten

10. Achten Sie auf
einen aktiven und
gesunden
Lebensstil

sparsam

auf die Fettqualitat
achten

Liefern: untentbehrliche Aminosauren, Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe

Fir gesunde Erwachsene besteht bei veganer
Erndhrung die Notwendigkeit einer Vitamin-B12-
Supplementierung. Die Vitamin-B12-Dosis sollte
immer an den individuellen Nahrstoffstatus
angepasst werden (Klug & Barbaresko et al.
2024).

Bevorzugen Sie hochwertige pflanzliche Ole und
Fette, wie z. B. Rapsol, Leindl und Leinsamen,
Walnussol und Walnisse.

Liefern:  Energie,  wichtige
Fettsdauren und fettlésliche Vitamine

ungesattigte

Achten Sie auf die Fettqualitdt und -menge in
Back- und SidRwaren, Saucen, Fast Food und
Fertiggerichten.

Konsumieren Sie Zucker und gesiiRte und/oder
energiereiche Getranke selten.

Verwenden Sie reichlich Krduter und Gewiirze
fir mehr Geschmacksvielfalt und weniger Salz.
Vermeiden Sie stark gesalzene Lebensmittel.

Achten Sie auf eine nahrstoffschonende,
fettsparende Zubereitung und kurze Gar— und
Warmhaltezeiten. Vermeiden Sie beim Erhitzen
das Verbrennen von Lebensmitteln. Dies
garantiert den besten Geschmack und verhindert
die Bildung unerwiinschter Substanzen.

Ausgewogene Erndhrung und regelmaRige
korperliche Aktivitdt im Freien fordern die
Gesundheit und das Wohlbefinden und sind
wichtige Faktoren in der Pravention haufiger
chronischer Erkrankungen.

Quelle: eigene Darstellung mod. nach [10 Regeln der OGE]
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2.1.2 Empfehlungen fiir die Zufuhr kritischer Nahrstoffe (Auswahl)

Wie in Kapitel 1.4 beschrieben, zeigen die Ergebnisse zahlreicher Studien eine méglicherweise
unzureichende Versorgung mit den Nahrstoffen Protein, langkettige Omega-3-Fettsaduren,
Vitamin D, Riboflavin, Kalzium, Eisen, Jod, Zink und Selen unter Veganer:innen. Nachfolgende
Tabellen geben einen Uberblick Giber pflanzliche Nihrstofflieferanten, welche zur Deckung

kritischer Nahrstoffe beitragen kénnen. Vitamin B12 muss zudem erganzt werden.

Tabelle 2.1.2.1: pflanzliche Proteinquellen (Auswahl)

Getreide und Pseudogetreide (Quinoa, Hafer, Getreide und Hllsenfriichte haben die grofite

Hirse, Weizen, Reis, Mais etc.) Bedeutung als pflanzliche Proteinlieferanten.

Hilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen Pflanzliche Proteine sind schwerer verdaulich als

Kidneybohnen, Erbsen, Sojabohnen) tierische, da pflanzliche Zellwande unverdauliche

Stoffe enthalten. Hitze oder Sdure verbessern die

Verdaulichkeit dieser Proteine, da sie den Zugang

Sojaprodukte (Tofu, Tempeh, Soja-Drink und fiir Verdauungsenzyme erleichtern.

Joghurt)
Der geringe Lysingehalt von Getreide kann durch
den Verzehr von Hilsenfriichten, Sojaprodukten
und/oder Olsamen ausgeglichen werden. Dabei
genligt es, wenn die unterschiedlichen
Nisse und Samen (Kirbiskerne, Hanfsamen, pflanzlichen Proteinlieferanten Uber den Tag
Erdnisse, Mandeln, Sonnenblumenkerne) verteilt verzehrt werden. Einige Beispiele sind

Misli  mit  Sojajoghurt,  Spaghetti  mit
Linsenbolognese, Falafel mit Fladenbrot oder

Semmelknoddel mit Linsen.

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

Zu den pflanzlichen Omega-3-Fettsdaure-Quellen zahlt die Alpha-Linolensdure (ALA), die

beispielsweise in Walniissen, Leinsamen sowie daraus hergestellten Olen vorkommt. Die
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Kritischer Nahrstoff: Omega-3-Fettsdauren

langkettigen Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA)
sind hingegen vorwiegend in fettreichen Seefischen enthalten. Als vegane Quelle steht

lediglich Algendl zur Verfligung.

Tabelle 2.1.2.2: pflanzliche Omega-3-Quellen (Auswahl)

Lebensmittel

mit Omega-3-Fettsduren?

Leindl, Walnussol oder Hanfol, die reich an Omega-3-

Fettsduren sind, sollten nicht erhitzt werden, da dies ihre

Niisse und Samen (Walniisse, wertvollen Inhaltsstoffe beeintrachtigen und potenziell
Haselniisse, geschrotete Leinsamen, schadliche Stoffe erzeugen kann. Sie eignen sich besser fir die
Hanfsamen) kalte Zubereitung von Speisen. Ungefilterte, kalt gepresste

Varianten sind zu bevorzugen.

Bereits 1-2 Teel6ffel Leindl pro Tag reichen zur
Bedarfsdeckung aus. Da es schnell ranzig wird, muss es kihl
und dunkel gelagert und zligig verbraucht werden. Leinsamen
sollten immer frisch geschrotet werden, damit die

Pflanzliche Ole (Leindl, Hanfél, enthaltenen Omega-3-Fettsduren gut verfiigbar sind.
Walnussol, Rapsal, Sojadl, Algendl)

Rapsdl ist eine geeignete Option fiir die Zubereitung bei
niedrigen bis mittleren Temperaturen.

!Lebensmittel mit Gehalt an Omega-3-Fettsiduren > 0,1 g/100 g

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

Omega-3-Fettsdauren-Quellen - praktische Beispiele:

Veganer:innen kdnnen eine addquate Omega-3-Fettsdaure Zufuhr erreichen, indem sie eine
der folgenden Optionen (oder eine Kombination davon) in ihre tadgliche Erndhrung

aufnehmen:
= ~5-10 Walniisse (d. h. 10-20 Walnusshdilften, ~20-40 g)

=~ 1-2 Teeldffel kaltgepresstes Leindl
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~ 1-3 Essléffel gemahlene Leinsamen*

~ 1-2 Essléffel Chiasamen

~ 1-2 Essléffel kaltgepresstes Hanfsamenol

~ 3-4 Essléffel ungeschdélte Hanfsamen

~ 1-2 Essléffel geschdélte Hanfsamen (~20-50 g)

~ 1-3 Essléffel kaltgepresstes Rapsél

~ 1-3 Teel6ffel kaltgepresstes Leindotterol

(Koeder, C., & Perez-Cueto, F. J.; 2024)

Die Alpha-Linolensdure (ALA) aus geschrotetem Leinsamen ist im Gegensatz zu ganzem

Leinsamen gut bioverfligbar (Austria et al., 2008).

Hinweis: Leinsamen enthalten natirlicherweise, wie auch Bittermandeln und Aprikosenkerne,
cyanogene Glykoside. Aus diesen wird im Zuge der Verdauung Blausdure freigesetzt. Geringe
Mengen kann der menschliche Kérper gut abbauen, hdhere Mengen wirken jedoch toxisch.
Laut AGES sollte bei Erwachsenen ein Verzehr von einem Essloffel geschroteten Leinsamen
pro Mahlzeit nicht Gberschritten werden (Richtwert 15 Gramm pro Mahlzeit). Bei Kindern darf
der Verzehr von maximal einem Teel6ffel geschroteten Leinsamen pro Tag nicht Gberschritten

werden.
Alternativ kann der Referenzwert der EFSA von 250 mg / Tag fiir DHA und EPA fiir Erwachsene

durch Nahrungserganzungsmittel auf Algendlbasis gedeckt werden. Dabei sollte auf die

richtige Dosierung geachtet werden.
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Tabelle 2.1.2.3: Pflanzliche Kalzium-Quellen (Auswahl)

Gemdse (Grunkohl, Rucola, Spinat, Mangold)

Niisse und Samen (Haselnisse, Mandeln,

Paranisse, Sesamsamen)

Getreide und Getreideprodukte (Amaranth)

Hilsenfriichte (Kichererbsen, Tofu)

Hemmend auf die Bioverfligbarkeit wirken v. a.
Phytinsadure (Getreide), Oxalsaure (z. B. Spinat) und
verschiedene Ballaststoffe. Diese Effekte spielen
aber in der Praxis nur dann eine Rolle, wenn die
Kost sowohl reichlich Hemmstoffe als auch wenig
Kalzium enthalt. Die Kalziumabsorption aus mit
Kalzium angereichertem Sojadrink ist genauso
hoch wie bei Kuhmilch und steigt bei der
Weiterverarbeitung zu Sojajoghurtalternative noch
an. Die wichtigste der Kalziumabsorption

fordernden Substanzen ist Vitamin D.

!Lebensmittel mit hohem (> 200 mg/100 g) und mittlerem (100-200 mg/100 g) Kalziumgehalt

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

Kalzium-Quellen — praktische Beispiele:

Anstelle von einer Portion Milchprodukte kénnen Veganer:innen eine dhnliche Menge an

Kalzium erhalten erhalten, wenn sie eine der unten aufgefiihrten Optionen wahlen. Daraus

folgt, wenn Sie taglich etwa zwei der folgenden Optionen wahlen, kdnnen Veganer:innen

ungefahr die gleiche Menge an Kalzium aufnehmen wie aus 2 Glasern (~500 ml) Kuhmilch:

~ 250-300 ml angereicherte pflanzliche Milchalternative oder pflanzliche

Joghurtalternative (mit Kalziumcarbonat angereichert; Kalziumgehalt: 120 mg

Kalzium/100 ml)

~ 150-200 g Tofu hergestellt mit Kalziumsalzen (typischerweise Kalziumsulfat)

~ 300-350 g Brokkoli (gekocht)

~ 250-300 g Griinkohl (gekocht)
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=~ 100-150 g Riibenbldtter (z. B. gekochter Mangold)

=~ 450 g Weifse Bohnen (gekocht)

=~ 200 g Pak Choi (gekocht)

= ~350-400 g Kohlrabi (gekocht)

= ~300-350 g Nixtamalisierte* Mais-Tortillas (~10 Tortillas)

= ~Kalziumreiches Mineralwasser, das mindestens 150 mg Kalzium liefert (siehe Etikett)

*traditionelle Methode des Einweichens von Maismehl in einer alkalische Losung und anschlieRendes
Vorkochen; dadurch wird der Mais leichter verdaulich und die Nadhrstoffe besser bioverfligbar (z. B.
Kalziumgehalt steigt an)

Fallweise:

= ~ 250 ml Fruchtsaft, angereichert mit Kalziumcitratmalat (Kalziumgehalt: 120 mg
Kalzium/100 ml)

Umsetzungstipp: Auch kleinere Portionen dieser pflanzlichen, kalziumreichen Lebensmittel
konnen kombiniert und (ber den Tag verteilt konsumiert werden, um den taglichen
Kalziumbedarf zu decken (1000 mg). Beispieltag: 50 g Mais-Tortillas mit 75 g weien Bohnen,
75 g Tofu und 100 g Brokkoli und 1 Glas (250-300 ml) mit Kalzium angereicherte Sojadrink.

(Koeder, C., & Perez-Cueto, F. J.; 2024)

Tabelle 2.1.2.4: Eisenquellen (Auswahl)

Gemuse (Spinat, Fenchel roh, Zuchini, Zu den aufnahmefordernden Substanzen zdhlen Vitamin C
Kohlsprossen, Rucola, Frihlingszwiebel,  sowie Fruchtsduren, wie Zitronensaure (z. B. in
Schwarzwurzel) Zitrusfriichten und Beeren) und Milchsaure (z. B. in

Sauerkraut und Sojajoghurt). Zum Beispiel steigert eine
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Nisse und Samen (Kurbiskerne, Zufuhr von 75 mg Vitamin C die Resorption von Nicht-

Sesamsamen, Leinsamen ungeschalt, Hameisen auf das 3- bis 4-fache.

Sonnenblumenkerne geschalt,

Haselnlsse, Mandeln) Resorptionshemmend wirken Phytate (z. B. in Sesam,
Vollkorngetreide und Hilsenfriichten), Polyphenole (z. B.

Getreide und Getreideprodukte Tannine im Tee, Chlorogensaure im Kaffee), Soja und

(Amaranth, Quinoa, Hirse, Hafer, teilweise Ballaststoffe.

Haferflocken Vollkorn, Griinkern / Dinkel

Korn, Vollkornnudeln roh, Naturreis

Korn, Weizenvollkornbrot)

Hilsenfrichte (Sojafleisch texturiert,
Linsen, Sojabohnen, Kichererbsen,
Bohnen weil}, Tofu)

ILebensmittel mit hohem (> 10 mg/100 g) und mittlerem (1-10 mg/100 g) Eisengehalt

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

Tabelle 2.1.2.5: Jodquellen (Auswahl)

Lebensmittel mit sehr hohem bis

mittlerem Jodgehalt?!

Jodiertes Speisesalz Lebensmittel mit jodiertem Speisesalz wie z. B. Brot

Goitrogene (kropfférdernde)
Meeresalgen mit moderatem Jodgehalt (z. Lebensmittelinhaltsstoffe, wie in Kohlgewachsen,
Sojabohnen und StiRkartoffeln, konnen die
Bioverfligbarkeit von Jod herabsetzen, was bei sehr
niedriger Jodzufuhr bedeutsam sein kann.

B. 1 gehaufter Teeloffel Noriin Form von
Flocken; 1,5 g Nori-Blatter, jene "Platten”
mit denen (vegane) Sushi gerollt werden)
Aufgrund moglicher Schwermetallbelastung bei

Meeresalgen sollten Produkte in Bioqualitat bevorzugt

Jod angereichte Lebensmittel
werden.

Kritischer Nahrstoff: Jod

(Pflanzendrinks)
Bei Nori-Algen sollte laut BFR der Grenzwert von 20

Gemiise (Champignons, Brokkoli) ug/g Trockengewicht nicht Gberschritten werden.
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Kritischer Nahrstoff: Zink

!Lebensmittel mit sehr hohem (> 1000 pg/100 g), hohem (> 30 pg/100 g) und mittlerem (15-30 pg/100 g)
Jodgehalt

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

Tabelle 2.1.2.6: Zinkquellen (Auswahl)

Lebensmittel mit hohem und

mittlerem Zinkgehalt?!

Nisse und Samen (Kirbiskerne,

Paranisse, Erdnisse)
Die wichtigste Zinkquelle bei vegetarischen

Kostformen ist Vollkorngetreide.
Getreide und Getreideprodukte &

(Haferflocken, Weizenmehl Typ 1700, Durch verschiedene Zubereitungsmethoden wie

Roggen, Hirse, Buchweizen) Einweichen und Keimen von Getreide und
Hulsenfriichten sowie Fermentation, z. B.
Sauerteiggarung, von Getreide, kann die

Bioverfligbarkeit von Zink erhéht werden.
Hilsenfrichte (Sojabohnen, Linsen)

ILebensmittel mit hohem (>3 mg/100 g) und mittlerem (1-3 mg/100 g) Zinkgehalt

Quelle: Leitzmann, C. & Keller, M. (2020)

2.2 Mahlzeitenplanung und die richtige Lebensmittelauswahl

Bei der Planung von Mahlzeiten und der Auswahl geeigneter Lebensmittel in der veganen
Erndhrung ist es empfehlenswert, nach Moglichkeit die Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln
zu berlicksichtigen und aus allen Lebensmittelgruppen auszuwahlen, um sicherzustellen, dass

alle benotigten Nahrstoffe abgedeckt werden.

Die Planung und Vorbereitung der Mahlzeiten sind meist glinstiger und gesiinder, als die

Verwendung von hochverarbeiteten Erzeugnissen (Aufstriche, Soflen, Wurst- und
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Kisealternativen), Fertiggerichten oder Convenience-Angeboten. Das gilt im Ubrigen
grundsatzlich unabhdngig von der Erndhrungsweise, also bei veganer und omnivorer

Erndhrung.

- Bei der Speisenplanung und Lebensmittelauswahl sollten individuelle Bediirfnisse
und Vorlieben bertlicksichtigt werden. Es sollte auf eine ausreichende Zufuhr an
Kalzium, R-Carotin, Vitamin D, Omega-3-Fettsauren, Eisen, Zink, evtl. Selen, sowie
biologisch hochwertiges Eiweil} geachtet werden. Vitamin B12 muss supplementiert

werden.

- Mabhlzeiten fiir die kommende Woche im Voraus planen, um eine ausgewogene
Energie- und Nahrstoffversorgung mit komplexen Kohlenhydraten, unentbehrlichen

Aminosauren und mehrfach ungesattigten Fettsduren sicherzustellen.

- Einkaufsliste basierend auf dem Wochenplan erstellen. Beim Einkauf liefern bei
verpackten Lebensmitteln die Nahrwertinformation und das Zutatenverzeichnis
wichtige Informationen. Beim Lebensmitteleinkauf sollten zudem saisonale und
regionale (Bio)-Produkte mit niedrigem Verarbeitungsgrad gewahlt werden. Fir
Variation und Abwechslung bei den Mahlzeiten sorgen, indem verschiedene Rezepte
und Zutaten ausprobiert werden. Dies fordert nicht nur die Aufnahme aller

notwendigen Nahrstoffe, sondern auch den Genuss beim Essen.

- Meal-Prepping: Einige Lebensmittel vorbereiten und sie nach dem Einkauf
portionieren, um die Zubereitungszeit wahrend der Woche zu verkiirzen. Dazu
gehoren das Schneiden von Gemise, das Vorkochen von Hilsenfriichten oder die

Zubereitung von Mahlzeiten zum Mitnehmen.
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2.2.1 Beispieltag: vegane Ernahrung fiir vier Personen

Zutaten: Zubereitungtipps:
— 200 g Haferflocken (4 EL/Person)
— 800 ml Sojadrink oder Haferdrink

(ohne Zuckerzusatz, mit Kalzium)

Falls grobblattrige Flocken verwendet werden,
diese eventuell vorab einweichen.

1 Prise Zimt
200 g Obst der Saison

30 g Nisse oder Samen (Nusse ev.

als Nussmus, z. B. Haselnlsse)
% zerdrlickte, reife Banane

Zutaten:

300 g Vollkornspaghetti
Prise Salz fiir das Kochwasser

fiir die Sauce:

200 g Rote Linsen
600 ml Gemisebrihe

Die Haferflocken und Sojadrink (alternativ
Haferdrink) in einem Topf erhitzen und kurz
kocheln lassen.

AnschlieBend das Porridge in Schiisseln fiillen und
mit Frichten, Nissen, Zimt und einer zerdriickten
Banane vermischen. Sofort servieren.

Zubereitungtipps:

Die Linsen unter kaltem Wasser in einem Sieb
abspilen. AnschlieBend nach
Zubereitungsanleitung weich garen.

Zwiebeln fein wirfeln und in einer Pfanne mit
Rapsol glasig diinsten. Grob geriebene Karotten
und geschilte, gewiirfelte Tomaten dazugeben. In

- i;(;ro;te.nb | einer abgedeckten Pfanne ca. 10 Minuten leicht
- - WI? en kocheln lassen und anschlieBend mit Krautern und
— 2 ELRapsol

1 EL Balsamicoessig

800 g geschalte Tomaten
1 TL Chili

jodiertes Speisesalz

2 TL Oregano, getrocknet
1 TL Basilikum, getrocknet
Frisch gemahlener Pfeffer

Topping:

150 g Tofu natur (evtl. mit

wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

AnschlieBend mit einem Mixstab zu einer Sauce
plrieren. Die vorgekochten Linsen hinzufligen und
kurz kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Vollkornspaghetti nach
Packungsanleitung zubereiten. AnschlieRend die
Spaghetti gemeinsam mit der SofRe servieren.

Mit dem gewilinschten Topping garnieren und
servieren.

Hefeflocken bestreuen, da sie eine
gute Vitamin B2-Quelle darstellen)
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Das Gemise waschen, gegebenenfalls schilen und
klein schneiden. Die Salatblatter putzen und
waschen.

Beilagensalat:

— 300 g Blattsalat

— 1 rote Zwiebel

— 150 g Champignons
— 6 Radieschen

— 1rotschaliger Apfel
— 3 Paprikaschoten

— 2 Friihlingszwiebeln
— 5 EL Walnussol

Fiir das Dressing Walnussol mit Balsamicoessig
vermischen und mit Gewiirzen abschmecken. Die
Salatblatter, das Gemiuse und das Obst zum
Dressing geben und gut durchmischen.

Mit Kirrbis- und/oder Sonnenblumenkernen

— 3 EL Balsamicoessig ESTRUER:
— jodiertes Speisesalz
—  Frisch gemahlener Pfeffer
Topping:
— Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne
Zutaten:
— 400 g Kichererbsen gekocht Zubereitung / Tipps:

— 100 ml Wasser
— 50 ml Olivenadl

B Y e Die gekochten Kichererbsen abseihen und mit

kaltem Wasser abspilen. Kichererbsen, Salz und

—  Kreuzkiimmel .. .
Kreuzkiimmel glatt mixen. Langsam kaltes Wasser
- Salz . R . o
) und Olivendl einriihren. Mindestens drei Minuten
— 1Zitrone . .. . .
mixen, bis eine cremige, zarte Masse entsteht. Mit
. Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Falls
dazu Snackgemiise: .
der Hummus zu dick geraten sollte, noch etwas
kaltes Wasser hinzufligen.
— 2 Tomaten

— 1 Paprikaschote

— 1 Frihlingszwiebel

—  Basilikum

— Vollkornbrot (1-2 Scheiben pro
Person)

Brot mit Hummus bestreichen und mit Gemdse
garnieren.

Rezeptvorschlage modifiziert nach IN Form
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2.3 Praktischer Umgang mit verarbeiteten Lebensmitteln und
Convenience Food aus dem Vegan-Sortiment
neben

bietet der Handel

Grundnahrungsmitteln, wie Gemiise und Obst, Hilsenfriichten, Vollkorngetreide, Erdapfel,

Aufgrund der gestiegenen Nachfrage pflanzlichen
etc. inzwischen eine grolRe Auswahl an speziellen veganen Fertig- und Ersatzprodukten an.
Sie ahmen tierische Produkte in Geschmack, Aussehen oder technologischen Eigenschaften
nach und sind sehr oft mit Mikrondhrstoffen angereichert. Beim Einkauf von veganen
Produkten sollte auch der Gehalt an gesattigten Fetten, zugesetztem Zucker und der
Salzgehalt beachtet werden. Bei verpackten Lebensmitteln liefern die Nahrwerttabelle und

die Zutatenliste wichtige Informationsquellen.

Beispiele fir pflanzliche Alternativprodukte:

Produktkategorie

Beispiele Anreicherungen (Auswahl)

Pflanzendrinks als
Alternative zu Milch und
Milchprodukten

Pflanzliche Alternativen

zu Kase

Vegane
Fleischalternativen

Vegane Ei-Alternativen

Vegane Fischalternativen
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Soja- und Haferdrinks oder
Alternativen zu Joghurt oder
Schlagobers auf Basis von Soja,

Hafer, Dinkel, Reis oder Mandeln

veganer Kase auf Tofubasis

veganer Leberkdse aus

Weizeneiweill

Eiersatzpulver

Auch konventionelle
Lebensmittel wie Leinsamen,
Seidentofu und Apfelmus
konnen Hihnereiweil’ ersetzen
(z. B. Apfelmus beim Backen;
siehe auch Faktenbox 4)

auf Basis von Soja-, Weizen-
oder Erbsenprotein

Kalzium, Vitamin D, Vitamin B
12, Vitamin B2, Jod

Kalzium

Eisen, Vitamin B12
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z. B. Agavendicksaft oder -

Ahornsirup

z. B. mit dunkler Schokolade, -
gefrorene Fruchtcremen oder

gerostete Kichererbsen

In den letzten Jahren gab es einen enormen Zuwachs an neuen Medien, Blichern und Blogs
zur veganen Lebensweise. Es sollte stets kritisch hinterfragt werden, ob diese wissenschaftlich
fundiert sind. Auch die Gemeinschaftsgastronomie reagiert auf den Trend und bietet
vermehrt vegane Gerichte an. Diese sind zunehmend auch bei Mischkostler:innen gefragt. Die
Basis der Erndhrung sollten jedoch die Grundnahrungsmittel bilden, wie sie z. B. in der
Osterreichischen Erndhrungspyramide dargestellt sind und nicht (hoch) verarbeitete
Produkte.

Grundsatzlich sind pflanzliche Eiweilllieferanten auf Hilsenfrucht-, Soja- oder Getreidebasis
eine wertvolle EiweiBquelle. Aus ernahrungsphysiologischer Sicht sind generell weniger stark
verarbeitete Produkte, wie Tofu, Tempeh oder Seitan, zu bevorzugen. Als Richtwert gilt: Je
langer die Zutatenliste ist, umso wahrscheinlicher ist ein hoher Verarbeitungsprozess beim
Produkt.

Es wird empfohlen, pflanzliche Ole, wie Rapsél, zu verwenden und daraus hergestellte
Streichfette zu bevorzugen. Pflanzliche Ole liefern zwar viele Kalorien, aber auch

lebensnotwendige mehrfach ungesattigte Fettsauren und Vitamin E.

Ein hoher Konsum von Limonaden, Fruchtsaftgetranken, Fruchtnektaren und gesifR3ten
Erfrischungsgetrianken sollte vermieden werden, da sie reichlich Energie und oft keine
lebensnotwendigen Nahrstoffe liefern. Es ist auch wichtig, nicht nur offensichtliche
Zuckerquellen, wie Softdrinks und SuBspeisen, zu reduzieren, sondern auch auf den
Zuckergehalt in verarbeiteten Lebensmitteln, wie Ketchup, fertigen Salatdressings und einer

Vielzahl von Fertiggerichten zu achten.

Ahnlich, wie bei Zucker in Fertiggerichten, enthalten industriell verarbeitete Fertiggerichte
und Convenience-Lebensmittel oft auch groBe Mengen Salz, ohne dass dies offensichtlich ist.

Neben der Verarbeitung, spielt aber auch die Herkunft der Zutaten sowie der Herstellungsort

eine Rolle.
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2.3.1 Zutatenverzeichnis und Ndahrwertangeben lesen und interpretieren

Sowohl fir Verbraucher:innen als auch fir Fachkrafte ergeben sich durch die Etablierung der
neuen Produktpalette an veganen Lebensmitteln und Speisen vielfiltige Herausforderungen
und zwar in Bezug auf die spezifische Zusammensetzung, die Inhaltsstoffe und ihrer

gesundheitlichen und nachhaltigen Bedeutung.

Da vegane Ersatzprodukte im Trend liegen, vergroRert sich die Angebotsvielfalt stark. Die
Unterschiede zwischen und auch innerhalb einer Produktgruppe (z. B. pflanzliche Alternativen
far Milch, Fisch, Fleisch und Ei) sind zum Teil sehr groR. Dies erschwert eine Vergleichbarkeit

des gesundheitlichen Wertes oder von Nachhaltigkeitsaspekten.

Je weiter eine Zutat in der Zutatenliste vorne steht, desto mehr ist davon enthalten. In der
Nahrwerttabelle wird angegeben, wie viel Fett, gesattigte Fettsauren, Kohlenhydrate, Zucker,
Eiweild und Salz pro 100 g bzw. 100 ml das Nahrungsmittel enthalt. Beim Kauf sollten auch die

verwendeten Zusatzstoffe und Anreicherungen beachtet werden.

2.3.2 Front-of-Pack-Labeling

Erweiterte Nahrwertkennzeichnung

Front-of-Pack-Labels (FOPLs) sind in der EU darauf ausgelegt, Verbraucher:innen dabei zu
helfen, informierte Entscheidungen bei der Auswahl von Lebensmitteln zu treffen. Diese
Labels ermoglichen es, die Nahrwertqualitdt von vorverpackten Lebensmitteln auf einen Blick
zu erfassen. In der EU gibt es mehrere freiwillige erweiterte

Nahrwertkennzeichnungssysteme.

Unter diesen Systemen hat sich der Nutri-Score als besonders geeignet und wissenschaftlich
anerkannt etabliert. Der Nutri-Score bewertet Lebensmittel anhand ihrer Nahrwertqualitat
und ordnet ihnen eine Farbkategorie von A (griin) bis E (rot) zu, wobei A fiir eine bessere
Nahrwertqualitdt steht und E fir eine niedrigere. Entscheidet sich ein Unternehmen fir den

Nutri-Score, so verpflichtet es sich, dies fir alle Produkte einer Marke zu tun.
Nach der Nutri-Score-Berechnung als ,gut” bewertetet werden Lebensmittel, die einen

niedrigen Fett- und Kaloriengehalt und einen relativ hohen Gehalt an Proteinen und

Ballaststoffen aufweisen kénnen.
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Mit dem Nutri-Score kann das Nahrwertprofil von verarbeiteten Lebensmitteln verglichen
werden, also die Zusammensetzung unter Beriicksichtigung relevanter N&dhrstoffe und

gesundheitswirksamer Zutaten.

Kennzeichnung veganer Produkte

Es existiert derzeit kein einheitliches und rechtlich verbindliches Siegel zur Kennzeichnung
von veganen Produkten.

Daher hat die Européische ,Vegetarier Union” (EVU) das V-Label entwickelt, um vegetarische
und vegane Produkte zu kennzeichnen. Zusatzlich vergeben Unternehmen oder
Organisationen Siegel fiir vegane Lebensmittel, die bestimmte Kriterien erflllen missen.

Einige vegane Produkte sind mit dem V-Label ausgezeichnet, einer international geschiitzten
Marke fiir vegetarische und vegane Lebensmittel.

Produkte mit dem V-Label "vegan" erfiillen folgende Kriterien:

- In der Herstellung wurden keine tierischen Verarbeitungshilfsstoffe eingesetzt,
unabhangig davon, ob diese im Endprodukt enthalten sind.

- Der Produktionsablauf ist so zu gestalten, dass das Produkt nicht unbeabsichtigt von
einer tierischen Zutat kontaminiert wird. Der Richtwert fiir produktionsbedingte
Spuren nicht-veganer Produkte wird nicht Gberschritten.

- Produkte, die Zutaten enthalten, die nach den Gentechnik-Kennzeichnungsrecht
gekennzeichnet werden miissen, erhalten kein V-Label.

- Die Produktion wird regelmaRig tiberprift.

Das Giitesiegel Vegan Trade Mark (Veganblume) wird von der englischen Vegan Society
vergeben und zeichnet vegane Lebensmittel und Kosmetikartikel aus. Die Vegane
Gesellschaft Osterreich ist im deutschsprachigen Raum Ansprechpartner. Produkte mit der
Veganblume diirfen gentechnisch verdanderte Organismen enthalten oder daraus hergestellt
wurden, die nicht tierischen Ursprungs sind, missen aber entsprechend gekennzeichnet
sein.

Bei Produkten mit der Veganblume mussen folgende Kriterien erfullt sein:

- Keine Tierbestandteile oder tierischen Nebenprodukte im Endprodukt.

- Keine Verwendung tierischer Materialien oder Tierversuche wahrend der Produktion.

- Grundliche Reinigung aller Maschinen bei paralleler Produktion nicht-veganer
Produkte.

EcoVeg ist ein unabhangig kontrolliertes Siegel fiir vegane Bio-Produkte. Produkte mit dem
EcoVeg-Label missen bestimmte Kriterien erfiillen, darunter die ausschlieRliche
Verwendung pflanzlicher Lebensmittel als landwirtschaftliche Zutaten und die Trennung von
Produktions- und Lagerbereichen fir pflanzliche und tierische Erzeugnisse.
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Einige Lebensmittelhersteller kennzeichnen ihre veganen Produkte mit eigenen Logos, wobei
die Kriterien von Unternehmen zu Unternehmen variieren kénnen.

Quelle: https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/vegane-lebensmittel/
Erganzung zur Kennzeichnung:

Die Begriffe ,,vegan" und ,vegetarisch" sind freiwillige Informationen gemaR EU-Verordnung Nr.
1169/2011 (LMIV).

,100 % pflanzlich", ,rein pflanzlich" und ,, pflanzlich" sind nicht definiert, jedoch oft synonym mit
,vegan" verstanden.

Produkte, die als ,,100 % pflanzlich" ausgelobt werden, miissen den Anforderungen an vegane
Lebensmittel entsprechen.

Milchbezeichnungen:

= Die Verwendung von Milchbezeichnungen wie ,,Milch", ,,Molke", ,Rahm", etc., ist
nicht zulassig fir pflanzliche oder vegane Produkte.

= Pflanzenmilch", ,Hafermilch", ,,Mlik" sind dementsprechend nicht erlaubt.

= Als Alternative kénnen jedoch beschreibende Bezeichnungen wie ,,Kokosmilch"
verwendet werden, sofern sie im Beschluss 2010/791 der EU-Kommission erlaubt

sind.

Fiir vegane und vegetarische Alternativprodukte sind beschreibende Bezeichnungen erforderlich
gemaR Artikel 2 Absatz 2 Buchstabe p der LMIV.

Haufig werden Produkte als pflanzliches/veganes/vegetarisches ,Erzeugnis” oder ,Zubereitung” mit
der spezifischen pflanzlichen Basis beschrieben.

Zulassige Bezeichnungen missen aullerdem Angaben, wie den Geschmack oder die
Verwendungsmoglichkeiten des Produkts, enthalten und einen deutlichen Hinweis auf die alternative
Zusammensetzung geben.

Beispiele fiir zulassige beschreibende Bezeichnungen sind:

=, veganes Produkt/Erzeugnis aus Erbsenprotein mit Thunfischgeschmack”
=, vegane Frankfurter/Fischstabchen auf Basis von x-Protein/EiweiR“

= pflanzliche Lachsalternative aus Erbsenprotein®

= veganer Ei-Ersatz mit Eiweil} der Erbse”

= vegane Ei-Alternative auf Mandelbasis”

= veganes Lachssteak auf ErbseneiweiRbasis”

Nicht zuldssig sind Bezeichnungen wie:

,veganes Rinderfilet”
,vegetarischer Lachs”

,veganes Ei“
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Begriffe mit dhnlicher Phonetik, wie Lebensmittel tierischen Ursprungs, jedoch mit anderer
Rechtschreibung, kénnen verwendet werden, sofern sie keine geschiitzten Bezeichnungen
nachahmen und klar von tierischen Erzeugnissen unterschieden werden kdnnen.

Beispiele fiir zuldssige Fantasiebezeichnungen sind:

= rein pflanzliche Bratwiirstel"

= pflanzliche Lachsalternative aus Erbsenprotein”
= vegetarischer Lax"

= vegetarischer Thun-Visch"

= veganes Wie’n Schnitzel"

= vegane Honigalternative"

Nicht zuldssig sind Bezeichnungen wie:

= Schnitzel"

= Bratwiirstel"
= Lax"

=  Thun-Visch"

= Wie’n Schnitzel"

2.4 Koch- und Zubereitungstipps in der veganen Kiiche

Die vegane Erndhrungsweise umfasst eine Vielzahl an Lebensmitteln und bietet Raum fiir
kreative und abwechslungsreiche Rezepte. Dabei kann die adaquate Zubereitungsweise der
oftmals neuen und ungewohnten Lebensmittel wie die Zubereitung von Hulsenfriichten, wie
z. B. Linsen, Bohnen bzw. Tofu etc., schwierig erscheinen. In diesem Kapitel finden Sie einige
praktische Koch- und Zubereitungstipps fiir Lebensmittel, welche in der veganen Kiiche haufig

vorkommen.
Wie klappt die Umstellung auf eine ausgewogene vegane Erndhrung?

Wer auf eine vegane Erndhrung umsteigen méchte, sollte nichts tiberstiirzen. Sinnvoll ist es
stattdessen, sich ausreichend Zeit zu geben, um sich umfassend zu informieren, diverse
Lebensmittel auszuprobieren und nach und nach einzelne Mahlzeiten vegan zuzubereiten.
Geschmack wird durch Gewohnheit gepragt und ist individuell. Daher lohnt es sich,
verschiedene Rezepte sowie unterschiedliche Marken durchzuprobieren, bis man den
personlichen Lieblingstofu oder -drink gefunden hat.
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Viele tierische Lebensmittel kdnnen leicht durch vollwertige pflanzliche Alternativen ersetzt
werden. Starker verarbeitete Ersatzprodukte sind hierfiir nicht notwendig. Brotbelag, wie
Wurst und Kése, lasst sich beispielsweise gegen einen rustikalen Linsenaufstrich mit Zwiebeln,
Knoblauch und Majoran, pikant gewlirzten Hummus oder cremigen

Sonnenblumenkernaufstrich mit frischen Krautern und getrockneten Tomaten austauschen.

Auch marinierter und angebratener Tofu oder Tempeh ergeben in Kombination mit frischem
Gemiise, wie Gurke und Rucola, eine gesunde und attraktive Alternative fiirs Vollkorn-
Sandwich. Statt Kuhmilch und -joghurt sind Produkte auf Sojabasis aufgrund ihres hohen
Proteingehalts die beste Wahl.

Viele dsterreichische Klassiker werden durch wenige Kniffe leicht adaptiert:

Spaghetti Bolognese kann unter anderem mit Linsen, Griinkern oder Sojagranulat zubereitet
werden, Burger lassen sich mit Kidneybohnenlaibchen befillen, wahrend ein kraftig

gewlirztes Gulasch sehr gut mit Sojaschnetzeln und Gemuse funktioniert.

Butter lasst sich in der Regel durch Rapsol oder Margarine austauschen (z. B. bei Krautfleckerl,
Erdapfelgulasch oder Rihrkuchen), der bindende Effekt von Eiern kann haufig durch Sojamehl
ersetzt werden (z. B. bei Semmelknddeln). Tahin oder piirierte Nisse mit Zitronensaft und
Wasser konnen verwendet werden, wenn eine cremige Konsistenz gefragt ist, und somit
Produkte wie Rahm oder Créme fraiche ersetzen. Hefeflocken sorgen fiir eine leicht kdsige
Note.

Vegane Gerichte aus anderen Landern probieren

Lohnenswert ist zudem ein Blick Uber den Tellerrand, denn in vielen Landern haben rein
pflanzliche Gerichte eine lange Tradition. Scharfes Thai-Curry mit Gemuse und Tofu, knusprige
Falafel mit Tahinsauce und aromatischer Kichererbseneintopf auf marokkanische Art sind nur
einige wenige Beispiele. Ebenso bereichern pflanzliche Proteinlieferanten, wie Tempeh und

Seitan, die schon seit Jahrhunderten im asiatischen Raum genutzt werden, die vegane Kiiche.

Auch das Gewdirzregal ldsst sich Stiick fur Stick aufstocken, um Abwechslung in die
pflanzlichen Gerichte zu bringen. Neben mediterranen Krautern und aromatischen Gewdirzen,
wie Kreuzkiimmel, Kurkuma und Ingwer, tragen Lebensmittel mit Umami-Geschmack, wie
Sojasauce, Tomatenmark und getrocknete Pilze, zu einem intensiven und vielfdltigen

Geschmackserlebnis bei.
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Faktenbox 1 - Zubereitung und Verwendung von Tofu @:

Natur-Tofu aus der Verpackung geben und die Flissigkeit wegleeren

AnschlieBend auf einem Sieb oder einer Kiichenrolle platzieren und die restliche
Flussigkeit durch sanftes Pressen entfernen

Je nach Belieben und Rezept den Tofu in Scheiben, Wirfel oder Streifen schneiden

AnschlieBend alle Zutaten mit der Marinade mischen und den Tofu in einer Schale
oder einem Gefrierbeutel darin einlegen (z. B. Ol, Zitrone, Sojasauce, Zwiebel und
Knoblauch) oder eingelegt in Olivendél, Knoblauch und Krautern als Alternative zu Feta

Ohne zu marinieren, kann Tofu auch direkt gewurzt und in der Pfanne gebraten werden

Weitere Verwendungsbeispiele: dsterreichischer Art z. B. veganes Grostl; Tofu-
Scramble mit Zwiebel, Curcuma, Kala-Namak (Schwarzsalz, sparsam verwendet gibt es
veganen Gerichten eine Ei-Note); Pilz-Tofu-Strudel; Tofuaufstrich mit Nlissen; Tofu-
Grlinkern-Bolognese; ,Kebab“-Tofuscheiben mit Paprika, Kreuzkimmel, Oregano,
Chilli; Tofu in Curry-Gerichten; Tofu in einer Quiche mit Gemuse (besonders gut
geeignet ist daflr Seidentofu); als pikant gewurzte Tofubdllchen z. B. mit
Tomatenmark, Paprikapulver, Cumin, Krautern der Provence, dazu z. B. Senfdip;
italienischer Art als Flllung fir Cannelloni oder Lasagne, gemeinsam mit Spinat,
Nussen, Knoblauch, Hefeflocken; chinesischer/koreanischer Art, z. B. zuerst in Starke
gewalzt, dann angebraten, dann Sauce aus Ingwer, Knoblauch, Chili, Sojasauce,
Reisessig, Sesamol, etwas Agavendicksaft eingekocht, dann angebratenen Tofu hinzu

L 4 y_
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Faktenbox 2 - Zubereitung und Verwendung @’
von Hilsenfriichten

e Getrocknete Hulsenfrichte (z. B. weiBe Bohnen, Kidneybohnen, schwarze Bohnen, gelbe Erbsen,
Kichererbsen) unter flieBendem Wasser waschen, Uber Nacht (8 bis 12 Stunden) in der dreifachen
Menge Wasser einweichen. Flr eine bessere Vertraglichkeit das Einweichwasser wegschitten und
dann in ausreichend Salzwasser garen. Dies gilt fir die meisten Sorten wie Kichererbsen und viele
Bohnen. Beim Garen die Zeitangaben auf der Verpackung beachten.

¢ Im Gegensatz dazu mUlssen rote und braune Linsen, Belugalinsen sowie geschalte Erbsen in der
Regel nicht eingeweicht, sondern nur grandlich abgespult und dann in Wasser oder Gemusebrihe
gekocht werden. Je nach Sorte sind rote und gelbe Linsen bereits nach 10-15 Minuten gar,
wahrend Berg- und Tellerlinsen etwa 45 Minuten benotigen.

¢ (Dampfgegarte) Hiulsenfrlchte kdnnen auch direkt aus der Dose oder dem Glas gegessen werden.

* FUr die bessere Vertraglichkeit hilft es, regelmaBig Hllsenfrlchte zu essen und die Menge
langsam zu steigern, dann kann sich der Darm an die Zusammensetzung der Hulsenfriichte
gewohnen. Kleine Hilsenfrichte sind meist besser bekommlich als groBe Hulsenfrichte. Gewlrze,
wie Kimmel, Lorbeer, Bohnenkraut oder Fenchel verbessern die Vertraglichkeit ebenso.

¢ Verwendungsbeispiele: Aufstriche (z. B. Hummus, Bohnen-Tofu-Aufstrich), Linsen-
Gerstenlaibchen, Bohnensalat, Linsen-Bowl, Rote-Linsensuppe, Sojabohneneintopf, Falafel mit
Kichererbsenmehl, Linsen-Gemusepfanne, gerostete Kichererbsen aus dem Backofen etc.

¢ Selbst gekochte Hulsenfrichte sind meist wesentlich glinstiger. Hulsenfrichte lassen sich auch gut
einfrieren oder flir Meal-Prepping verwenden.
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Faktenbox 3 - Pflanzliche Alternativen zu Milchprodukten @:

e Alternative zu Kuhmilch: Drinks auf Basis von Soja (auf Grund des hohen
Proteingehalts besonders empfehlenswert), Hafer sowie Reis, Mandel, Erbsen,
Haselnuss, Kokos-Reisdrink etc.

e Alternative zu Joghurt: Hauptzutaten z. B. Soja, Hafer sowie Cashew/Mandel, Lupine
und Kokosnuss

¢ Alternative zu Kase und Wurst: pflanzliche Brotaufstriche und -belage

Zu beachten: Konventionelle pflanzliche Alternativen sind meist mit Vitamin- und
Mineralstoffzusatzen angereichert (z. B. Joghurt-Alternativen mit Kalzium, Vitamin B12,
Vitamin D oder B2). Hingegen durfen pflanzlichen Milchalternativen in Bio-Qualitat keine
Vitamin- und Mineralstoffzusatze zugefligt werden (z. B. keine kalziumreichen Algen).

Faktenbox 4 - Pflanzliche Alternativen zu Fleisch und Ei @:

e Alternative zu Fleisch: Tofu, Tempeh, Sojafleisch, Seitan, Fleischalternativen aus
Hulsenfrichten

e Alternativen zu Ei: Wenn ein Kuchen nur ein Ei beinhaltet, so kann man dieses meist
einfach weglassen oder durch eine halbe, reife zerdrlckte Banane ersetzen. Bei
feuchten Teigen kann man ein Ei durch etwa 80 g Apfelmus, 20 g geschrotete
Leinsamen (vorab in ca. 50 ml lauwarmen Wasser quellen lassen), 60 g Klrbisplree
oder 1-2 EL Chiasamen (in 3-4 El Wasser einweichen und quellen lassen) ersetzen;
in vielen Teigen kann das Ei auch einfach weggelassen werden.

Hinweis: Der haufige Konsum hochverarbeiteter Produkte mit unglnstiger Nahrwert-
zusammensetzung ist fur eine ausgewogene Ernahrung weniger empfehlenswert.
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Tipps zur Verwendung von Krautern und Gewiirzen in der veganen Kiiche (Auswahl)

Krauter und Gewilirze spielen in der veganen Kiiche eine entscheidende Rolle, um Geschmack
und Vielfalt in die Gerichte zu bringen. Sie ermoglichen es, den Speisen eine aromatische

Wiirze zu verleihen und sie kulinarisch interessant zu gestalten.

Praxistipp: In der Saison immer frische Krauter verwenden, da ohnehin in den Wintermonaten

vorrangig tiefgekiihlte oder getrocknete Krauter verwendet werden.

Haufig verwendete Krduter und Gewiirze, wie Basilikum, Oregano, Kreuzkiimmel und
Kurkuma, bilden die Basis fiir zahlreiche vegane Rezepte. Doch die Vielfalt hort hier nicht auf
— man kann seiner Kreativitat freien Lauf lassen und weitere Krdauter und Gewdirze nach
Belieben hinzufiigen. Frische Krauter, wie Koriander und Schnittlauch, verleihen den
Gerichten eine frische Note, wahrend Gewiirze, wie Chili und Paprika, fiir eine angenehme

Scharfe sorgen.

Zusatzlich zu den genannten Krdautern und Gewirzen kdnnen spezielle Saucen, Wirzmittel
und besondere Zutaten verwendet werden, um den Gerichten eine besondere
Geschmacksrichtung zu verleihen. Beispielsweise verleiht Kala Namak, auch Schwarzsalz
genannt, den Speisen ein typisches Ei-Aroma und eignet sich besonders gut fiir Gerichte mit
Tofu oder Avocado. Misopaste und Hefeflocken sind weitere interessante Zutaten, die den

Gerichten eine wiirzige und umami-reiche Geschmacksnote geben (vegan.at).

Praxistipp: Frisches Pesto nach Moglichkeit selbst herstellen, da industriell hergestelltes

Krauterpesto viele Uberfllssige Zutaten enthalten kann.
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