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Leitartikel

Veg Clnl.S IMUS oder die

Lust auf Verzicht

Text: Alma Pfeifer

Nicht selten kommt es zu brisanten und bisweilen emotionalen
Diskursen in Gesprdchen zum Thema Veganismus. Einige fiihlen sich
sofort gezwungen, ihre nicht vegane Erndhrungsweise zu verteidigen.
Andere appellieren an die gesundheitlichen Risiken, die eine fleisch-
und milchproduktfreie Erndhrung mit sich bringt. Was friiher oder
spater fast immer aufkommt, ist die Sache mit dem Verzicht. Dieses
negativ gefdrbte, unattraktive Wort, das so gar nicht in unsere Uber-
flussgesellschaft passt. Geiz ist geil, Verzicht nicht. Selbst Personen,
die der veganen Lebensweise positiv gegeniiberstehen, sehen im
Verzicht ein scheinbar uniiberwindbares Hindernis.

Warum eigentlich?

«lch finde es an sich eine gute
Sache, keine tierischen Produkte
mehr zu konsumieren, aber ich
konnte nicht auf Kdsespatzle und
Sushi verzichten.»

Klebrige Gewohnheiten

Die Aussage zeigt, wie sehr wir uns das
Haben gewohnt sind, auch beim Essen. Wir
wollen alles, von tiberall her und am liebsten zu
jeder Zeit. Freiwillig auf gewisse Lebensmittel
zu verzichten beziehungsweise auf andere
auszuweichen, ist deshalb wenig reizvoll. Vor
allem, wenn man fiir diese Alternativprodukte
noch mehr bezahlen muss. Zwar werden solche
Produkte oftmals umweltschonender produ-
ziert und enthalten eher qualitativ hochwer-
tige Inhaltsstoffe, doch dafiir gleich doppelt
oder drei Mal so viel drauflegen? Ein wahrlich
teurer Verzicht. Und damit noch nicht genug:
Verzicht bedeutet auch, Gewohntes hinter sich
zu lassen, neue (Einkaufs-)Wege zu gehen und
nicht zuletzt, seine Lebensweise umzustellen.
Alles Dinge, die als mithsam und ungemiitlich
empfunden werden. Der Mensch mag seine
Komfortzone, sein Fondue und seinen Cervelat.

In diesen Esstischritualen stecken Kindheits-
erinnerungen. Sie geben uns ein Gefiihl der
Zugehorigkeit. Wir wollen dabei sein; beim
gemeinsamen Fondueplausch mit der Familie
und beim Grillabend im Freundeskreis.

Glicklicherweise ist heutzutage «vegan»
fir die meisten kein Fremdwort mehr. Trotz-
dem gehort man nur bedingt dazu, wenn man
sich ein Tofupldatzchen statt einer Wurst auf
den Grill legt oder beim traditionellen Fondue-
essen eine vegane «Extrawurst» braucht. Fallt
das Gesprdch auf die vegane Lebensweise,
zeigt sich im Gesichtsausdruck des Gegen-
Ubers oftmals eine Mischung aus Erstaunen
und Mitleid.

Neue Wege

Der Entschluss zu einer veganen Ernih-
rung geht nicht selten einher mit der Angst vor
Verzicht und Entzugserscheinungen. Doch die
geliebten Shrimps, der Hiittenkdse und die Eier
weichen bald X, Y und Z. Man lernt Nahrungs-
mittel kennen, von deren Existenz man zuvor
noch nicht einmal wusste. Einkaufen und Kochen
werden bewusster gestaltet. Alles Neue will
gelernt sein. Ist diese Lernphase einmal tber-
wunden, bringt es Spass und Genuss, sich mit



Lupinen und Mandel-Sesam-Tofu, Kurkuma und
Kardamon oder Quinoa und Tempeh auseinan-
derzusetzen. Verzicht ist auf einmal kein Hinder-
nis mehr, sondern ein neuer, spannender Weg.

Es braucht ein Umdenken und die Umstel-
lung der geliebten, oft aber nicht hinterfrag-
ten Gewohnheiten. Doch im Nachhinein ist
dieser begrenzte Aufwand nichts gegen all die
Dinge, die man gewinnen kann. Schneller als
man denkt, hat man sich daran gewohnt, kein
Fleisch mehr zu essen oder iiberhaupt keine
tierlichen Produkte mehr zu konsumieren.
Unweigerlich beginnt man sich zu fragen, wes-
halb man sich Gberhaupt derart an die alten
(Ess-)Gewohnheiten geklammert hat, da sie
einem plotzlich gar nicht mehr fehlen.

Beurteilen wir den Verzicht nicht als Mangel,
sondern als Gewinn an besseren Lebensbedin-
gungen fir andere Tiere und Menschen, an Ge-
sundheit und an Lebensqualitit, sieht die ganze
Sache auf einmal doch ganz reizvoll aus. Denn
letztlich ist alles eine Frage der Betrachtungs-
weise. Verzicht auf tierliche Produkte auf der
einen Seite, mehr Leben auf der anderen. Graue
Abstinenz wird zur farbenfrohen Horizonterwei-
terung. Das Weniger fiihlt sich nach Mehr an.

Filmuipp

DVD
erhdltlich unter

bit.ly/ FfdEos16

Das Geheimnis
der Baume

Unter www.FILMEfiirdieERDE.org findet sich mit bald hundert
Filmen zum Streamen und Kaufen die weltweit grosste Ubersicht
zu Film und Nachhaltigkeit. Der Filmtipp fiir Ihren Frilhsommer
2016 ist «Das Geheimnis der Bdume» — eine poetische Reise

zum Ursprung unseres Lebens.

Mit imposanten Kamerafahrten hoch tber Baumkronen
und mit Animationen, welche die verborgene Hand der Evolu-
tion sichtbar machen, entfalten sich sieben Jahrhunderte vor
unseren Augen. Nicht umsonst werden die gewaltigen Ur- und
Regenwdlder die griine Lunge unseres Planeten genannt.

Wir begleiten den Botaniker Francis Hallé und sehen, wie
Baume geboren werden, wie sie leben und wie sie sterben.
Wer glaubt, Baume seien reglos, wortlos, harmlos — wird durch
diesen Film iberrascht werden. Baume haben zum Beispiel
einen Weg gefunden, Regen zu produzieren. Sie senden Duft-
molekile in den Himmel, diese fihren zur Wolkenbildung und
schlussendlich zu Regen! Ganz schén clever!

Der Film entfihrt Sie auf eine wunderschéne Reise, auf
der Sie nicht nur in die Geheimnisse der Baume eingeweiht,
sondern auch fir deren Gefdahrdung sensibilisiert werden:
Sterben die Biume — dann stirbt unsere Erde, denn sie sind
lebensnotwendig fiir unser Okosystem und fiir uns.

Text: Alina Gliickstadt von Filme fiir die Erde  Bild: Filme fur die Erde
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Vegan Grill Outreach

Je besser das Wetter, umso mehr zieht es viele Menschen nach
draussen. Insbesondere an Flussufern, Seen oder auch in stddtischen
Parks trifft man sich, um einen gemiitlichen Nachmittag zu verbringen.
Da bietet es sich an, eine etwas aufwendigere Aktivismusform anzu-
wenden: Bei Vegan Grill Outreach werden leckere vegane gegarte und
gegrillte Hippchen zum Probieren angeboten und aktiv verteilt. Daraus
ergeben sich meist sehr gute Gesprdche und zusdtzlich abgegebene
Infobroschiiren werden mehrheitlich gerne entgegengenommen.

Text: Marielle Kappeler Fotografien: Adrian Marmy



Das Ziel

Vegan Grill Outreach soll in erster Linie
Vorurteile tiberwinden, denn wir brauchen uns
nichts vorzumachen: Fleisch und andere Tier-
produkte schmecken den meisten Menschen
hierzulande kulturell bedingt. Die Aufforde-
rung, dies zu dndern, stosst daher verstind-
licherweise auf Widerstand. Wenn nun jedoch
eine schmackhafte Alternative, heiss und
knusprig, offeriert wird und dieses kulinarische
Grundbediirfnis so weit befriedigt ist, erhoht
sich die Bereitschaft, loszulassen und den
eigenen Status quo zu iberwinden, spiirbar.
Vegan Grill Outreach zielt somit im Kern dar-
auf ab, eine Verdnderung des Kauf- und Kon-
sumverhaltens zu bewirken. In der Schweiz
liegt der durchschnittliche Pro-Kopf-Konsum
bei 16 Landtieren jahrlich. Jede Person, die auf-
hort, Tiere zu essen, oder ihren Tierprodukte-
konsum reduziert, tragt mittel- und langfristig
zu einer Veranderung der Nachfrage bei.

Effektivitat

Im Gegensatz zu reinen Flyeraktionen
(vgl. BLAUFUX Ausgabe #2) werden bei einem
durchschnittlichen Vegan Grill Outreach deut-
lich weniger Flyer verteilt, weil praktisch jeder
Flyer zu einem, mitunter ldngeren, Gesprich
fuhrt. Gleichzeitig ist der Vorbereitungsauf-
wand sehr viel grosser; insbesondere, wenn
vegane Grilladen selber mariniert werden.
Die bisherigen Erfahrungen lassen jedoch
darauf schliessen, dass der Effekt aufgrund
der langeren Interaktion und der Méglichkeit,
direkt Fragen stellen zu kdénnen, sehr positiv
und bleibend ist. Zugleich bietet Vegan Grill
Outreach die Gelegenheit, neue Personen in
ein Aktivteam zu integrieren und die eigenen
Kommunikationsfihigkeiten zu verbessern.

Die tatsachliche Effektivitat, also wie viele
Tiere pro 100 Schweizer Franken oder pro
investierter Aktivstunde gerettet werden kon-
nen, ist nicht quantifizierbar. Eine Unsicher-
heit, die nicht davon abhalten sollte, diese
Aktionsform auszuprobieren!

Geeignete Orte

In Frage kommen grundsatzlich alle offent-
lichen Orte, an denen gegrillt werden darf und
wo viele Menschen sind. Die Vegane Gesell-
schaft Schweiz empfiehlt, vor einer Aktion die
kantonalen Bestimmungen abzukldren.

Begrenzende Faktoren

Grundsatzlich kann diese Aktionsform auch
im kleinen Rahmen durchgefiihrt werden.
Damit es jedoch richtig Spass macht und auch
viele Menschen erreicht werden konnen, bietet
es sich an, dass hierflir moglichst viele Perso-
nen mobilisiert werden; auch um sich die Vor-
bereitungsarbeit aufzuteilen. Auch wollen die
verteilten Flyer finanziert werden. Personen,
die selber nicht direkt mitmachen kénnen oder
mochten, kénnen die Vorbereitung und die
Finanzierung unterstltzen. Projektbezogene
Spenden helfen, den steten «Flyerhunger»
zu stillen. Es bietet sich auch an, das regio-
nale Team zu kontaktieren und Mithilfe beim
Vorbereiten der Grilladen anzubieten oder
ein zusdtzliches Dessert beizusteuern: Vom
Transport des Grillguts Uber das Beisteuern
einer Pausenverpflegung bis hin zum direkten
Helfen am Vegan Grill Outreach gibt es viele
Moglichkeiten, einen Beitrag zu leisten.

Was brauchen Sie fiir einen erfolgreichen
Vegan Grill Outreach?

Nebst einem Grill, veganen Grilladen und
natirlich gutem Infomaterial benétigen Sie
vor allem viele Personen, die mithelfen. Ist das
der Fall, kénnen Sie die Aktionsform beliebig
erweitern und zum Beispiel nebst veganen
Grilladen auch vegane Muffins zum Dessert
anbieten. Oder Sie verldngern das Ganze in den
Abend oder gar die Nacht hinein; besonders im
Hochsommer kann dies sinnvoll sein, weil der
grosse Appetit oftmals erst spater kommt.

Denken Sie auch daran, ein Spenden-
kdsseli dabeizuhaben, wenn Sie die veganen
Grilladen verteilen. Die meisten Menschen
haben das Bediirfnis, etwas zuriickzugeben,
wenn sie etwas geschenkt bekommen. Damit
kénnen Sie im Idealfall direkt die Ausgaben
fir die Zutaten decken. Wenn das nicht klappt
und Sie sehr viel verteilen méchten und die
Kapazitat dazu haben: Kontaktieren Sie die
Vegane Gesellschaft Schweiz fiir Sponsoring-
kontakte.

Auf vegan.ch/bestellen finden Sie zudem
eine aktuelle Auswahl an Flyern und Bro-
schiiren, die sich besonders gut fiir Vegan
Grill Outreach eignen. Und via vegan.ch/aktiv
finden Sie Mitstreiterinnen und Mitstreiter in
Threr Region.

© | BLAUFUX—Aus
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Tipps fir die Praxis

Vegan Grill Outreach eignet sich grundsitzlich fir
alle, die gerne Menschen ansprechen und diskutieren.
Ein gutes Allgemeinwissen Uber die vegane Lebensweise
und Tierrechte im Allgemeinen ist hierfir elementar.
Kommunikatives Geschick und Entspanntbleiben, auch
wenn rundherum Fleisch gegrillt wird, erleichtert die
Sache zusdtzlich.

Finden Sie Mitstreiterinnen und Mitstreiter und bestimmen
Sie gemeinsam ein Datum.

Kldren Sie ab, wer einen Grill hat.

Definieren Sie im Vorfeld, wer was mitbringt und wer

wofiir zustdandig sein wird vor Ort. Nehmen Sie hierbei Riick-
sicht auf individuelle Prdferenzen. Wer neu dabei ist, mag
vielleicht lieber erst mal Grilldienst machen und beobachten
oder machte gerne im Tandem mit einer Person mitgehen.

Uberlegen Sie sich vor dem Verteilen, wie Sie Leute
ansprechen mdchten, und stellen Sie sicher, dass Sie selber
wissen, was genau Sie anbieten. Bewdhrt haben

sich verschmitzt vorgetragene Spriiche wie beispielsweise
«Haben Sie Lust, Fleisch ohne Beine zu probieren?»

Auch der Duft der iiber dem Feuer brutzelnden Grilladen
wird Passantinnen und Passanten zum Grill locken. Die
Gesprdche in dieser Situation sind quasi ein Selbstldufer und
erfordern bei Weitem weniger Geschick: Die Leute wollen
dann schliesslich proaktiv etwas vom Stand. Die Person, die
beim Grill steht, kann nun munter Fragen beantworten.

Nimmt eine Person ein Hdppchen an, steigt die Wahrschein-
lichkeit, dass andere in der Gruppe auch probieren wollen.
Nutzen Sie diesen Effekt fiir sich: Fordern Sie die erste Person
auf, zu erzahlen, wie es schmeckt.

Reagieren Sie auch bei Ablehnung stets freundlich. Bieten
Sie an, einen Flyer ohne Snack mitzunehmen und spdter zum
Grill zu kommen, wenn die Person hungrig ist oder Fragen hat.

Vergessen Sie nicht, Fotos zu machen. Fotos helfen iiber
den Event hinaus, Menschen im unmittelbaren Umfeld und
insbesondere liber soziale Medien zusdtzlich zu erreichen.
Ausserdem konnen Fotos motivieren, dass weitere Personen
bei Ihnen in der Stadt oder auch anderswo aktiv werden.

Wie Sie starten

Besuchen Sie vegan.ch/aktiv fiir weitere Informatio-
nen und um herauszufinden, ob es bei Ihnen in der Nihe
bereits ein Aktivteam gibt, welchem Sie sich anschliessen
kénnen. Schreiben Sie ein Mail an info@vegan.ch, wenn
Sie Fragen haben zum Thema Vegan Grill Outreach.

© www.vegan.ch/aktiv

Rezeptvorschlag
fuir leckere Outreach-
Sojamedaillons

Zutaten fiir 20 — 25 Outreach-Portionen

200 g Sojamedaillons
2 Wiirfel Gemiisebouillon
4 EL o]
1 EL Tomatenmark oder Ketchup
1 EL Senf .
2 TL Salz TIEP
Tl Pfeffer Marinierteodet
2 EL «Fleischgewiirz» panierte'SOJ'a"’lc‘;"d;;rvor_
eignen(;:;halasblBasiS i
Optional rag@riII—Spiessli.
v, TL Rohrzucker oder Birnel
1 Knoblauchzehe, gepresst

Kréduter (z.B. Rosmarin oder Majoran)

Schirfe (z.B. Chili oder Tabasco)

Zubereitung

o
2/
L3/

5]

Die Sojamedaillons, wie auf der Verpackung beschrieben,
zubereiten.

Alle Zutaten der Marinade gut vermischen und
abschmecken, bis die Marinade angenehm wiirzig ist.

Die ausgepressten Sojamedaillons mit der Marinade in
eine Tupperdose geben, schliessen und gut schiitteln.

Die Medaillons am besten am Vorabend vorbereiten,
damit diese die Marinade schén aufnehmen. Bleibt dafir
keine Zeit, konnen die ausgedriickten Sojamedaillons auch
einzeln durch einen Teller mit Senf und durch einen zwei-
ten Teller mit Paniermehl gezogen werden. Beim Grillieren
auf moéglichst indirekte Hitze achten, damit die «Ultra-
schnellpanade» nicht anbrennt.

Beim Grillieren nochmals mit Marinade bestreichen.




Die beliebtesten
Rahmalternativen

Text: Adrian Marmy

«Welche Rahmalternative ist die beste und warum?» —
In einer Umfrage der Veganen Gesellschaft Schweiz zur
beliebtesten Rahmalternative kiirten 247 Stimmen die
Siegerin.

Wo herkommliche Sahne beziehungsweise Voll-
milchschlagsahne sich gleichermassen eignet zum
Aufschlagen und fiir Saucen, tun sich die pflanzlichen
Alternativen leider oft schwer, beide Eigenschaften in
sich zu vereinen. Es ist daher unklar, nach welchem
Verwendungszweck die Teilnehmenden ihre Lieblings-
sahne ausgewihlt haben. Da nicht explizit nach
Schlagrahm gefragt wurde, kann man davon ausge-
hen, dass die Tendenz eher Richtung Saucensahne
ging, die Produkte also vor allem in Konsistenz und
Geschmack tiberzeugen mussten.

Den ersten Platz teilen sich der Haferrahm von
Oatly und der Sojarahm von Provamel. Die Haupt-
kriterien beider Rahmalternativen waren Geschmack,
Konsistenz und Verwendbarkeit. Provamel konnte mit
dem Design punkten, Oatly bei denjenigen, die Soja
nicht konsumieren wollen oder sollten.

Den zweiten Platz belegt die Soja Line Schlag-
creme, die punkto Schlagfihigkeit alle anderen Sorten
weit hinter sich ldsst. Die Teilnehmenden waren sich
uneinig bei weiteren 13 Sorten, was zeigt, wie vielfiltig
das Angebot an veganen Rahmalternativen ist.

Der flinfte Platz ist als solcher zwar nicht wirk-
lich spektakular, sei hier aber trotzdem erwidhnt: Die
selbst gemachte Variante, Nussmus als Saucenbasis

zu verwenden, ist weitverbreitet und ganz besonders
bestechend in ihren geschmacklichen Eigenschaften.
Esist moglich, dass Nussmus als Rahmalternative der
heimliche Sieger der Umfrage war und dass er vielen
Teilnehmenden schlicht nicht als Option prasent war.
Die Frageformulierung fiihrte wohl viele gedanklich zu
einem extra entwickelten Produkt in einem Tetrapack.

Vollig unbeachtet in dieser Umfrage blieb die
Kokosmilch, welche in den asiatischen Currygerich-
ten — fiir Veganerinnen, Vegetarier und Omnivoren —
auch als Rahmalternative benutzt wird. Was die
ewige Suche nach den Nachteilen bei Alternativpro-
dukten angeht, so scheinen insbesondere Omnivoren
bei Kokosmilch Scheuklappen zu tragen: Keine pflan-
zenbasierte Milch klumpt nach lingerem Rumstehen
so sehr wie Kokosmilch, dennoch wiirde kaum jemand
diese Tatsache als valides Argument gegen die all-
gemein beliebte Kokosmilch akzeptieren. Hingegen
wird ebendieses Argument oft bemiiht, um andere
Rahmalternativen zu verunglimpfen.

Ganz allgemein aber sind die pflanzlichen Alter-
nativen fiir Rahm immens weniger Erwartungsdruck
ausgesetzt als beispielsweise Milch- oder Kisealter-
nativen: Die Pendants sind qualitativ restlos iberzeu-
gend, man muss lediglich das richtige Produkt fiir das
entsprechende Gericht einsetzen. Das ist aber auch
der Fall bei Produkten mit tierlichen Inhalten: Créme
fraiche beispielsweise wird anders verwendet als
Vollrahm. Nur fallt das kaum jemandem auf, da hier
vollig automatisiert und selbstverstandlich gewadhlt
wird, weil wir das so von klein auf gelernt haben.

Umfrage

| BLAUFUX—A
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Interview

Text: Daniela Gschweng
Fotografie: Frantisek Matous

Schwdchlich ist anders

«Ich wiirde es auch machen, wenn es ungesund wdre», sagt sie iiber den
Veganismus. Fiir jemanden mit ihrem Beruf ist das bemerkenswert: Claudia
Grammelspacher ist 163 Zentimeter gross, 54 Kilogramm schwer und achtfache
Kickboxweltmeisterin. Siebenmal hat sie bei den Amateuren den Pokal geholt,
einmal bei den Profis. Die 44-]Jdhrige betreibt zusammen mit einem Partner
eine Kampfsportschule im badischen Freiburg und in Emmendingen, wo Daniela
Gschweng sie zum Interview getroffen hat.

Sie sind amtierende Amateurweltmeisterin, ehemalige
Profiweltmeisterin und mehrfache Vizemeisterin im Kick-
boxen, sowohl im Leicht- wie im Vollkontaktkampf.

Worum geht es in IThrem Sport und was mégen Sie daran? Was braucht es, um als Kickboxerin erfolgreich zu sein?

Es geht um Boxen, Schlagen und Treten, das ist das Viele Dinge: Fleiss, Wille, Mut und gute Vorbereitung.
Wesentliche (lacht). Aber eigentlich ist es viel mehr.  Gute Trainingspartner sind wichtig und ein guter Trai-
Ich mag das Auspowern und Dabei-Abschalten. Manch-  ner. Eine grosse Rolle spielt auch Erfahrung, weil die
mal frage ich mich schon: Was mache ich hier? Wenn  Wettkdmpfe so kurz sind. Ein guter Kampf beginnt im
ich wegen des Trainings sehr friith aufgestanden bin  Kopf. Beiden Amateuren dauert er dreimal2 Minuten —
oder wenn es sehr spit wird, zum Beispiel. Aber wenn  nicht viel Zeit, um sich auf den Gegner einzustellen. Bei
ich dann auf der Matte stehe, vergesse ich alles um den Profis sind es bei Titelkimpfen zehn Runden, das
mich herum. ist besser. Profikimpfe mag ich deshalb lieber.



Mit 44 sind Sie fiir eine amtierende Weltmeisterin schon ziemlich
alt. Denken Sie nicht so langsam ans Aufhéren?

Bisher merke ich vom Alter nichts, weder bei der Kraft noch bei
der Ausdauer. Im Riicken zieht es gerade ein wenig, aber ob das
am Alter liegt? Ich kam auch erst mit 33 zum Kickboxen, da héren
viele andere schon wieder auf. Aber es stimmt, die Gegner, ge-
gen die ich kdmpfe, sind manchmal halb so alt. Und demnichst
werde ich mit dem Wettkampfsport wohl wirklich aufhoren.

Sie sind nicht nur Sportlerin, sondern betreiben auch eine
Kampfsportschule mit mehr als soo Mitgliedern. Wie sieht Ihr
Tag aus?

Ich arbeite sehr viel, manchmal 70 Stunden in der Woche.
Dazu gehort viel Blroarbeit, Kurse, und dann trainiere ich noch
selbst, wenn ich Zeit habe. Im Moment gebe ich viele Selbst-
verteidigungskurse. Die Nachfrage nach diesen ist gerade sehr
gross.

Sind Sie selbst schon einmal angegriffen worden?

Einmal — von einem Bekannten, im Spass. Er kam auf einer
Veranstaltung von hinten auf mich los.

Und?

Es war seltsam. Ich habe mich gefragt, was ich gerade auf dem
Boden mache und warum der andere schreit. Vielleicht konnte
man sagen: Es war fiir uns beide erhellend, das mal erlebt zu
haben. Er hat es nie wieder probiert.

Auf Threm rechten Unterarm ist ein grosses Tattoo mit der Auf-
schrift «vegan». Sie sind Veganerin und werben auch aktiv dafiir.

Ja, so gut es geht. Auf all meinen Kampftrikots steht «Vegan
Power» und ich trete auch offentlich dafiir ein. Ich drange es
aber keinem auf, auch meinen Schiilern nicht. Es freut mich na-
tirlich, wenn ich durch meinen Sport dazu beitragen kann, auf-
zuzeigen, dass Veganer keine blassen, abgemagerten, schwa-
chen Esoteriker sind. Ich wiirde aber auch vegan leben, wenn
es ungesund ware.

Wie sind Sie Veganerin geworden?

Der Ausloser war ein Buch lber Vegetarismus, das mir eine
Freundin geschenkt hat. Ich hatte mir das vorher schon
schlimm vorgestellt in der Tierhaltung, aber eben nicht derart
schrecklich. Dadurch bin ich Vegetarierin geworden. Seit drei
Jahren lebe ich vegan.

Sie sind sehr aktiv und verbrennen eine Menge Energie.
Wie decken Sie Ihren Proteinbedarf?

Nach dem Training trinke ich Proteinshakes. Es gibt inzwischen
auch viele, die vegan sind und keine Molke enthalten. Und ich
esse viele Nisse. Ich koche nicht wirklich gerne, also esse ich
meist Obst, Gemuse und Salat.

Wie hat sich die Erndhrungsumstellung auf Ihre Leistung ausge-
wirkt?

Als ich umgestellt habe, hatte ich nicht mit Verdanderungen ge-
rechnet. Meine Leistung hat sich danach gesteigert, das hitte
ich nicht gedacht. Ich fiihle mich fitter und wacher als vorher.
Ich bin auch nie richtig schlapp oder miide, auch wenn ich viel
arbeite. Ausgepowert, ja, aber richtig kaputt? — Nein.

Viele Sportlerinnen und Sportler haben Angst, dass sie weniger
Kraft haben oder keine Muskeln mehr bilden, wenn sie aufhéren,
Fleisch zu essen. Wie ist das bei Ihnen?

Nein, nein — schauen Sie mich an! Ich stemme im Training Ge-
wichte, bei denen schauen mich junge Manner teilweise nei-
disch an. Ich ziehe sie dann manchmal damit auf, und sage,
dass sie mehr Gewicht nehmen sollten.

Wie organisieren Sie Ihre Erndhrung, wenn Sie auf Wettkdmpfe
fahren? Da ist ja meistens keiner auf Vegane eingestellt.

Ich bringe mein Essen einfach mit. Couscous, Bulgur, Quinoa,
Obst und fiir den Notfall eine Ladung Haferriegel, das geht
prima. Es gibt auch immer mehr Vegetarier und Veganerinnen.
Letztens habe ich zwei Madchen an einem Wettkampf getrof-
fen, die sich erkundigt haben, ob das Essen vegan ist.

Wie reagiert Ihr Umfeld auf Ihren veganen Lebensstil?

Zumindest nicht negativ, manchmal interessiert. In meinem
Studio habe ich eine Infobox und auf meiner personlichen Face-
book-Seite poste ich viele Tierschutzvideos. Wenn jemand sich
erkundigt oder sogar auf vegane Erndhrung umstellt, ist das fir
mich ein Erfolgserlebnis. Das bringt mir mehr als Medaillen. Fiir
mich selbst brauche ich die Aufmerksamkeit aber nicht. Ich bin
eigentlich eine ruhige Person und eher ein Einzelganger, zu viele
Menschen um mich mag ich nicht so gerne.

Fiir eine ruhige Person reden Sie aber ganz schon viel.

Es ging ja auch um Veganismus und Kickboxen — die beiden
Themen, lber die ich wirklich etwas zu sagen habe.

G| BLAUFUX—Ausg
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Der Botschaﬁer elner

zukunftigen Esskultur

Schmunzelnd nimmt er die Selbstbetitlung gleich wieder zuriick.
Denn «Botschafter» hat etwas Aufdringliches, etwas Bestimmendes.
Valentin Hebel lebt seinen Veganismus fiir sich. Andersdenkende
ldsst er damit in Ruhe — ausser sie fragen ihn danach.

Text: Amina Abdulkadir  Fotografie: Adrian Marmy

Seit fast fiinf Jahren lebt der Stuttgarter
nun in Basel und das sehr gerne. Oft ist er
unterwegs zum Proben, Aufnehmen und Auf-
treten in anderen Schweizer Stadten und auf
europdischen Biihnen. Momentan in erster
Linie mit der Postpunkband ANORAQUE, die
im April 2016 ihre Debiit-EP veroffentlicht hat.

Valentin Hebel sieht sich als Musiker, nicht
als Veganer. Er ist sich seiner Privilegien be-
wusst: Er kommt als Gitarrist und Schauspie-
ler Uber die Runden. Irgendwann will er den
Punkt erreichen, an dem er keine kleinen Jobs
mehr annehmen muss, die ihm nicht entspre-
chen. Erfolg ist fiir den 23-Jdhrigen deshalb,
machen zu kénnen, was er will — und kinst-
lerisch dahinterstehen zu kénnen. Riickhalt
gaben ihm vor seinem Studium seine Eltern,
nun stitzt ihn ein Grundvertrauen in sich und
die Welt. Vielleicht sieht er sich deshalb in der
Verantwortung, sich und seinem Umfeld Sorge
zu tragen. Das Licht nicht brennen zu lassen,
wenn er es nicht braucht, saisonal und regio-
nal einzukaufen und bewusst mit der Natur
und den Mitmenschen umzugehen, ist fiir ihn
selbstverstandlich.

Natdirlich sei es nachvollziehbar, dass man
die eigene Uberzeugung bei anderen verstan-
den sehen mochte. Aber wer in sich ruht, seine
Uberzeugung konsequent vor- und selbst lebt,

l6se viel eher Interesse aus bei anderen. Des-
halb spricht Hebel nicht ungefragt iber seinen
Veganismus, sondern nur, wenn er darauf an-
gesprochen wird.

Er habe es noch nie erlebt, dass auf Tour
nichts Veganes im Angebot war. Und wenn er
privat unterwegs ist und ein Restaurant ihm
nichts Veganes anbieten kann, dann geht er
eben wieder. Denn wie er Andersdenkende
nicht einschranken will in ihrer Wahlfreiheit, so
ldsst auch er sich nicht einschrdnken in seiner.
Schliesslich habe er sich dazu entschlossen,

sichvegan zu erndhren —und bleibe auch dabei.

Mit 19 Jahren war die vegetarische Erndh-
rung Hebel nicht konsequent genug, weil fiir
Milch und Eier ja auch nicht menschliche Tiere
leiden und sterben miussten. Seit nun vier
Jahren lebt er vegan, weil er nicht tiber Leben
und Tod von «Nutztieren» entscheiden will.
Als besseren Menschen sieht er sich deshalb
aber nicht. Sein Veganismus ist nur ein Teil
im Puzzle eines bewussten Lebens. Er habe
diesbeziiglich einen Vorsprung durch seine
Erziehung: Er habe sich sein 6kologisches und
ethisches Bewusstsein nicht erst erarbeiten
missen, sondern habe es von klein auf vor-
gelebt bekommen. «Es ist heuchlerisch, vegan
zu leben und gleichzeitig das ganze Jahr iiber
Erdbeeren und Avocados zu essen.»

Den gross gewachsenen und feinsinnigen
Hebel durchziehen Leichtigkeit und Lebens-
freude. Er kenne seine Uberzeugungen und
stehe fiir sie ein. Konsum sei ein Statement —
und wer privilegiert ist, soll sich wenigstens
auf diese Weise politisch engagieren.



«ls ist heuchlerisch, vegan zu leben
und gleichzeitig das ganze Jahr iiber
Erdbeeren und Avocados zu essen.»

Zwitschern Sie
uns Ihre Meinung zum

eben Gelesenen unter
#meinBlau

° www.anoraque.com
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Tierfabel

Seitich im Showbiz arbeite, werde ich den Duft
von Patschuli nicht mehr los. Aber nichts roch
je so sehr nach indischer Heiligkeit und weis-
sem Hipstertum wie das erste Maddchen, das
ich traf, das ein Shirt mit meinem Konterfei
trug.

Wie schon ich doch bin.

Sie streicht mir mit der Hand lber die Haut.
So sanft, ich spire nur drei Finger. Ihr Bauch-
nabel riecht nach Patschuli und sie atmet mir
aufgeregt ins Gesicht. Sie hat ein bauchfreies
Shirt an, das einen Teil irgendeines exotischen
Tattoos exponiert. Sie flistert: «Mmmhh. Gud
Boooil» Auf ihrer Stirn — ein ganz und gar
naiver Raum — klebt ein roter Sticker: ein indi-
sches Bindi aus dem Laden, der vielleicht noch
mehr nach Patschuli stinkt als ihr Bauchnabel.
Ich muss lachen. Sie sieht aus wie ich. Fehl am
Platz, aber schon.

Patschuli-
bauchnabel

Text: Fatima Moumouni

Auchich trage Kopfschmuck, der nichts mit mir
zu tun hat. Ich weiss nicht, warum ich immer
so tun muss, als kime ich aus Indien. Gleich
drehen wir den hundertsten Videoclip, in dem
mir Farbpulver ins Gesicht geworfen wird, weil
wir so tun, als feierten wir das Holi-Fest.

Ich mag das Madchen. Sie ist ganz nett. Ich
erzdhle ihr von Elfenbeinelefantenschnitz-
figuren. Wie absurd die sind. Da! Sie runzelt den
naiven Raum. Sagt, sie habe eine aus Goa bei
sich zu Hause stehen, die ich mal sehen sollte.
Natirlich hat sie das! Ich schaue auf mein
Ebenbild auf ihrem Shirt und erinnere mich an
das Fotoshooting, bei dem das Bild entstand.

Ich musste die ganze Zeit niesen, damals war
ich noch nicht an die esoterischen Geriiche
gewohnt, die mich von da an uberall hin ver-
folgten. Ich hatte ein schlechtes Gewissen,
dachte, das sei unprofessionell und mache
noch das ganze Shooting zunichte. Doch es
stellte sich heraus, dass die Fotografin immer
genau dann abdriickte, wenn ich nieste! Sie
wurde ganz aufgeregt und schrie mit zittern-
der Stimme: «Jah! Genau so! Come on, noch
mall Beweg dich noch mal wie so ein richtiger
Elefant!» Und so kam es, dass auf all diesen
Shirts ein afrikanischer Elefant abgedruckt ist,
der niest und so tut, als kime er aus Indien.

Ich stupse das Madchen an und sage ihr, dass
das ich bin auf ihrem Shirt. Sie macht grosse
Augen und bewegt dabei ihre Stirn so fest,
dass das Bindi abfillt. «Nein! Das wusste ich
gar nicht!» Ich schmunzle und sage: «Naja, du
weisst ja auch nicht, wo das hier herkommt...»,
hebe dabei das Bindi auf und driicke es ihr mit
meinem Riissel auf die Stirn.

Ich bin der Elefant in «Eat Pray Love». Ich
bin der Elefant auf jedem einzelnen Elefan-
tenshirt. Ich bin der Elefant im Musikvideo
des Maddchens mit Indienfetisch. Nenn mich
Exotismus.

a ‘ BLAUFUX — Ausgabe #3
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Die gute Gittin des Bahnhofs

Text: Anna Rosenwasser  Fotografien: Amina Abdulkadir

Das meiste der vielfdltigen Auswahl

auf dem Buffet des Restaurants Bona Dea
ist vegan. Vor 25 Jahren war das visiondr —
bis heute lockt das Speisehaus von der
Flexitarierin bis zum Veganer verschiedene
Feinschmecker an den HB.

Als Erstes fallt die Lage auf, in der sich das
Bona Dea befindet: Als Teil des Ziircher Haupt-
bahnhofs ist das Restaurant nicht nur zentral,
sondern mittendrin, gleich neben dem Ausgang
Richtung Central. Und doch wirkt das Bona Dea
beim Eintreten Uiberraschend ruhig und elegant.
Nein, blitzschnelles Fast Food steht hier nichtim
Zentrum — obwohl Catering ein wichtiger Faktor
fir die Betreiberin des Restaurants — Candrian
Catering —ist, welche zahlreiche Bars, Take-outs
und Cafés betreibt. Von allen Restaurants des
Unternehmens ist das Bona Dea als einziges
vegetarisch-vegan. Das reichhaltige Buffet ist
zu ungefiahr 8o% pflanzlich. Seit drei Jahren
finden jedes Friithjahr die veganen Wochen statt,
mittlerweile wahrend sechs Wochen.

Das Bona Dea blickt auf eine 25-jdhrige vege-
tarische Geschichte zuriick. Ein derart frither
Verzicht auf Fleisch erstaunt, weil er nicht in
einem hippen Viertel geschah, sondern mitten
im Hauptbahnhof. «Urspriinglich war an diesem
Standort ein traditionelles 1.-Klasse-Bahnhofs-
buffet zu finden, die <Alfred-Escher-Stubes»,
schildert Tina Candrian, Verwaltungsratsmit-
glied des Familienunternehmens Candrian
Catering. «Die vegetarische Kiiche galt damals
als eher ungewohnlich. Mit einem indischen
Koch — welcher in der vegetarischen Kiiche dus-
serst versiert war — und dem heranwachsenden
vegetarischen Trend Uberzeugte das Konzept
auf Anhieb.» Candrians Vater war Vegetarier,
und so kam es, dass man sich mit dem Wandel
vom Bahnhofsbuffet Alfred-Escher-Stube zum
Bona Dea (lateinisch fiir «die gute Gottin») zur
Fleischlosigkeit entschloss.

Einfach war dieser Wechsel nicht. «Der
Bahnhof ist ein Ort der Gewohnheiten», so
Candrian, «Strukturinderungen storen die
Routine.» Aber der Wechsel zum Vegetarismus
kam an. Die Lokalitdt blieb gut besucht, und
fortan gab es neben dem «Hiltl» ein weiteres
fleischloses Restaurant in Ziirich.

Trend noch immer spiirbar

Heutzutage hat die Lowenstadt weit mehr
vegetarische Restaurants zu verzeichnen, und
mit dem Aufkommen des Veganismus steigt
seit Jahren auch die Zahl an veganen Lokalita-
ten. Fiir das Bona Dea aber ist diese Entwick-
lung nicht etwa eine drohende Konkurrenz.
Vielmehr sehen die Betreiber noch mehr Poten-
zial. «Den Trend zur pflanzlichen Erndhrung
spiren wir nach wie vor», sagt Benoit Fleisch
von Candrian Catering. Die Gdstezahl des Bona
Dea sei zwar saisonal schwankend, in den
veganen Wochen aber steige sie sehr klar an.
Auch nachdem im vergangenen Jahr zwei wei-
tere Lokale von Hiltl in Gehdistanz ihre Tore
geoffnet haben, steige die Zahl der Gaste noch.
«Das ist wie ein Magnet: Der Markt ist noch
gar nicht gesattigt. Dass wir vegetarischen
Betriebe einander Kundschaft wegnehmen,
ware ein falsches Denken. Wenn man hingegen
seinen Mitbewerbern die Hand gibt, kann man
nur gewinnen.», so Fleisch.
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gottlich vegetarisch

Friedliches Nebeneinander

Obschon der Veganismus boomt, verzichtet
das Bona Dea darauf, sein Angebot langerfris-
tig komplett pflanzlich zu gestalten. Vielmehr
wird das zukiinftige Potenzial in der Kombina-
tion von veganer und vegetarischer Kulinarik
gesehen. «Ich glaube, den Wechsel zum Vega-
nismus braucht es nicht», so Candrian, die sich
selbst vegan erndhrt. «Es ist legitim, dass der
Vegetarier neben mir Kdse oder Eiisst. Und nur,
weil ich es nicht esse, kann es ja doch Kartoffel-
gratin im Angebot geben. Ausserdem sind ja
beispielsweise innerhalb eines Freundeskreises
selten alle gleich. Da braucht es Toleranz: leben
und vorleben. Ausschliessen muss man deswe-
gen niemanden.» In der Marktwirtschaft, fihrt
Candrian an, mache es ohnehin wenig Sinn, sich
zu sehr zu reduzieren. Viel eher erwartet sie von
der Gastronomie, in den Menls vegane Ange-
bote oder Variationen zu deklarieren. «In Ziirich
merkt man, dass viele Gastrobetriebe diesen
Schritt bereits gehen.»

Bei veganen Meniivariationen erachtet es
Candrian als wichtig, nicht einfach Elemente
eines Gerichts wegzulassen. «Variationen, wie
etwa eine Suppe auf Sojarahmbasis oder Pasta
und Reis mit Ol statt Butter, verlangen nicht
so viel ab.» Fiir die veganen Wochen nimmt
das Bona Dea entsprechend Anderungen vor:
Vegan produzierter Wein wird bestellt, Uner-
setzbares wie Fetakise fallt weg, dafiir kommt
Neues hinzu. Langjahrige Klassiker des Res-
taurants sind Bittergurke, lange Bohnen und
Samosa. «Da geht jeder ein zweites Mal ans
Buffet», so Fleisch mit einem Schmunzeln.

Auch Flexitarier dabei

Komplett vegetarisch, zu einem grésseren
Teil vegan. Welche Gdste kommen bei diesem
Angebot ins Bona Dea? «Friher deutlich mehr
Frauen als Mdinner, was sich gegenwartig
etwas eingependelt hat. Heute essen bei uns
auch viele Geschiftsherren», berichtet Cand-
rian. «Ich beobachte ausserdem, dass viele
unserer Gaste nicht vegetarisch leben, aber
auf ihre Gesundheit achten und auch mal
einen «detox day» einlegen. Wir haben also
auch viele Flexitarier unter den Gasten.» All-
gemein habe sie den Eindruck, man erndhre
sich heute vermehrt bewusster. Und das Bona
Dea — die pflanzliche Oase am Hauptbahnhof
Zirich — wird diesem Bediirfnis mehr als ge-
recht. Zukiinftig auch mit einem ausgebauten
Angebot im Bereich des Catering.

Restaurant Bona Dea
Bahnhofplatz 15, CH-8001 Zirich

€© www.bona-dea.ch

Taglich
11.30—14.30 und 17.30—23.00 Uhr
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Rezepte

1,2, Brel

Keine Lust auf das Immergleiche? Dann starten
Sie den Tag mit diesen beiden Einheitsbreialternativen
zum Loffeln: einmal zackig, einmal entschleunigt.

Rezepte und Fotografien: Nadja Mathis

Oreo-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Bananen
150 ml Soja- oder Mandelmilch
4 Oreo-Kekse

Zubereitung

© Bananen schilen, in Scheiben
schneiden und in einem Beutel Giber
Nacht ins Gefrierfach legen.

© Gefrorene Bananenscheiben, Pflanzen-
milch und zwei Oreo-Kekse in einem Mixer
zu einer dickfliissigen Masse piirieren.

© InGliser filllen und mit je einem Loffel
und einem Oreo-Keks servieren.



Vanille-Chia-Porridge

Zutaten fiir 2 Portionen

70 g Haferflocken

4 EL Chia-Samen
350 ml Hafermilch

1 EL Agavensirup

2 TL Bourbon-Vanille

1 Banane

1 TL Kokosal

2 EL Mandelmus

Zubereitung

€ Alle Zutaten — ausgenommen Banane, Kokosl und
Mandelmus — bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis
die Haferflocken und die Chia-Samen weich sind.

© 1nder Zwischenzeit die Banane in Scheiben schneiden
und in erwdarmtem Kokosdl goldbraun braten.

€ Porridge in Schilchen anrichten und je einen Essloffel
Mandelmus, einige Bananenscheiben und Niisse und
Kérner nach Belieben dazugeben.

8] BLAUFUX—Ausgabe u3— Mai 2016
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Review

Was Ihr Korper braucht

Text: Valentin Salzgeber

Eine gesunde vegane Erndhrung ist in

allen Lebenslagen moglich. Aber wie alle
Erndhrungsformen hat auch eine vegane so-
wohl Stdrken wie auch Schwdchen. Je besser
man iiber diese Bescheid weiss, desto ein-
facher kann man diese ausmerzen und fiir
eine ausreichende Zufuhr von allen Ndhr-
stoffen sorgen. Deswegen hat BLAUFUX die
Scheuklappen abgelegt und wissenschaftlich
serios die Vor- und Nachteile untersucht.

Die wichtigste Regel lautet: Essen Sie abwechslungsreich.
Unabhingig davon, wie alt Sie sind, ob Sie Fleisch, Fisch, Milch-
produkte oder vegan essen: Je mehr unterschiedliche Nah-
rungsmittelin Ihrem Alltag integriert sind, desto ausgewogener
ist die Nahrstoffzufuhr. Wer sich nun entscheidet, Tierprodukte
vom Teller zu streichen, engt die Auswahl ein. Das ist aber kein
Problem, denn es gibt dermassen viele verschiedene Nahrungs-
mittel, dass wohl kein Mensch bis zum Ende des Lebens jemals
alles probiert haben wird. Fiir mehr Abwechslung hilft es, tiber
den europdischen Tellerrand hinauszuschauen, wo Soja und
Seitan warten, aber auch, das Supermarkt-Standardsortiment
genauer unter die Lupe zu nehmen.

Auch mit einer sehr abwechslungsreichen Erndhrung ist es
fast unmoglich, sich optimal zu erndhren. So ist es nur dank
der kiinstlichen Anreicherung des Kochsalzes mit Jod gelungen,
den weitverbreiteten Jodmangel in der Schweiz zu bekdmpfen.
Gentigend Selen nimmt die Schweizer Bevolkerung nur zu sich,
weil die Tierfuttermittel mit Selen kiinstlich angereichert wer-
den. Und die empfohlene Dosis fiir Vitamin D mit der Erndhrung
zu erreichen, ist schlicht unméglich. Supplemente helfen uns,
diese Licken zu schliessen und einer optimalen Nahrstoff-
versorgung nahezukommen.

Vitamin B12

Das absolute Fundament der veganen Er-
ndhrung ist eine ausreichende Vitamin-Bi2-
Zufuhr. Es gibt keine verldssliche pflanzliche
Quelle und Vitamin B12 muss deswegen zwin-
gend substituiert werden. Erwachsene haben
in der Regel einen vollen Speicher, der mehrere
Monate bis Jahre ausreicht. Wer sich entschei-
det, langfristig bei einer veganen Erndhrung
zu bleiben, muss eine ausreichende Zufuhr
sicherstellen. Sauglinge und Kinder haben kei-
nen Speicher und miissen vom ersten Tag an
mit Vitamin B12 versorgt werden.

Der tdgliche Verlust von Vitamin B12 betragt
bei Erwachsenen bis zu 3 Mikrogramm (pg).
Vitamin B12 kann lber zwei Mechanismen vom
Korper aufgenommen werden: Einerseits exis-
tiert ein spezifischer Transportmechanismus,
der jedoch bei ca. 1,5 ug pro Mahlzeit gesattigt
ist. Gleichzeitig wird ca. 1% der Totalmenge per
Diffusion aufgenommen. Bei einem tadglichen
Verlust von bis zu 3 pg, ist also eine tagliche
Aufnahme von 200 pg oder eine wochentliche
Aufnahme von 2000 pg notwendig. Bei eini-
gen Menschen mit einem leichten Mangel sind
1000 pg tdglich notwendig. Dies entspricht
zwar dem Vielfachen der taglichen Zufuhremp-
fehlung, aber keine Sorge, eine Uberdosierung
ist nicht moglich. Kautabletten sind in der Re-
gel die glinstigste Variante. Fiir Kinder gibt es
auch Tropfen und Sprays. Es ist sinnvoll, bei
Gelegenheit die Versorgung im Rahmen einer
Blutuntersuchung zu tberpriifen.

Die Rolle des Vitamins B12 ist komplex. Bei
einer fehlenden Zufuhr zeigen sich erste Symp-
tome einerseits bei der Blutbildung, es kommt
zu einer Blutarmut. Das Nervensystem und
dessen Funktion konnen nicht mehr aufrecht-
erhalten werden, es folgen Missempfindun-
gen, wie beispielsweise Kribbeln. Im spateren
Verlauf treten Wesensveranderungen auf, zum
Beispiel Depressionen. Die Schdden konnen
irreversibel sein. Oft ist eine ungenlgende
Versorgung aber auch nicht symptomatisch.



Es kommt zu einer Erhdhung des Homocysteins, was die Gefdsse
und Knochen schiadigt und zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Knochenbriichen fiihrt. Auch wenn man sich gesund und
wohl flihlt, ist aus den genannten Griinden eine Supplementa-
tion mit B12 Pflicht.

Protein

Proteine gehdren einerseits zu den Energielieferanten, an-
dererseits werden sie als Baustoff verwendet. Ein ausgeprag-
ter Proteinmangel, der sogenannte Hungerbauch, ist in Europa
nur noch bei schweren Krankheitsfallen zu sehen. Eine unzu-
reichende Zufuhr kann jedoch die Funktion der Muskulatur und
des Immunsystems beeintrichtigen. Bei idlteren Menschen
fihrt ein Proteinmangel zu vermehrten Knochenbriichen.

In der Regel nehmen Vegane ausreichend Protein zu sich.
Jene, die zu wenig Proteine zu sich nehmen, erreichen oft auch
die empfohlene Kalorienzufuhr nicht. Einfach mehr essen diirfte
in vielen Fallen also bereits das Problem l6sen. Wer sich jedoch
in einer Lebensphase befindet, in der sich eine erhdhte Zufuhr
empfiehlt (wie Schwangerschaft oder fortgeschrittenes Alter),
kann seine Proteinzufuhr mit einigen Nahrungsmitteln gezielt
steigern. Die sogenannten Fleischalternativen enthalten in der
Regel dhnlich viel Protein wie ihre tierlichen Gegenstiicke. Soja-
milch ist ebenfalls sehr proteinreich, ausserdem sind Niisse zu
empfehlen. Dabei stehen die pflanzlichen Proteine beziiglich
ihrer Wertigkeit den tierlichen Aquivalenten in nichts nach, da
sich die verschiedenen Nahrungsmittel erganzen, die iiber den
Tag verteilt gegessen werden. Eine abwechslungsreiche Ernah-
rung ist entsprechend von Vorteil. Es lohnt sich, in unregel-
mdassigen Abstinden die tagliche Proteinzufuhr abzuschatzen.
Als Faustregel fiir Erwachsene gilt 1 g Protein pro Kilogramm
Korpergewicht pro Tag.

Kalzium

Nicht alle Veganen erreichen die empfohlene tagliche
Kalziumzufuhr von 8oo—1000 mg. Nur ca. 2% der Veganen in
der Schweiz konsumieren aber weniger als 525 mg, was mit
vermehrten Knochenbriichen in Zusammenhang gebracht
wurde. Es lohnt sich also, die tagliche Zufuhr abzuschidtzen
und kalziumreiche Nahrungsmittel in den Alltag einzubauen.
Insbesondere empfiehlt sich angereicherte Pflanzenmilch
und Mineralwasser. Das Kalzium ist ein zentraler Bestandteil
der Knochenstruktur. Die Blutwerte liefern leider keine Aus-
sage Uber die Kalziumversorgung, da der Spiegel sehr eng vom
Korper kontrolliert wird. Die Auswirkungen zeigen sich erst in

Nahrstoffgehalt

pro Portion

Quelle: Vegane Gesellschaft Schweiz

Protein in Gram

3

Seitan

Kdse
Tofu

Sojamilch
Niisse
Linsen

Kalzium in Milligramm
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der Knochendichte, wenn es bereits zu spit
ist. Kalzium alleine macht jedoch keine star-
ken Knochen. So zeigt sich beispielsweise
kein Einfluss von hohem Milchkonsum auf die
Knochenqualitdt; nicht einmal bei Kindern.
Mindestens so wichtig sind die Gene, Sport,
Vitamin D und bei Veganen Vitamin B12.

Vitamin D

Vitamin D wird zum allergréssten Teil in der
Haut hergestellt, sofern geniigend Sonnenlicht
vorhanden ist. In der Schweiz hat mehr als die
Halfte der Bevélkerung eine Vitamin-D-Insuf-
fizienz. Risikofaktoren sind wenig Aufenthalt
im Freien, fortgeschrittenes Alter (die Haut-
schicht, inder das Vitamin produziert wird, wird
im Alter dinner) und eine dunkle Hautfarbe
(das Melanin absorbiert die UV-B-Strahlen, die
fir die Produktion notwendig sind). In der Nah-
rung ist kaum Vitamin D enthalten (abgesehen
von Fisch, aber auch hier wiren 400 g pro Tag
notwendig). Es macht also Sinn, zusatzlich
Vitamin D zu supplementieren, unabhingig
von der Erndhrungsweise. Die offizielle Emp-
fehlung lautet 8oo Internationale Einheiten
(IE) pro Tag. Haufig werden jedoch deutlich
hohere Dosen empfohlen, wobei die Quellen oft
zweifelhaft sind. Bei dlteren Menschen fanden
sich negative Effekte bei sehr hohen Dosen.
Die Vegane Gesellschaft Schweiz empfiehlt,
2000 IE pro Tag bei Erwachsenen respektive
1000 IE bei Kindern nicht zu tiberschreiten. Ob
das (mittlerweile auch pflanzlich herstellbare)
Vitamin D3 dem Vitamin D2 Uberlegen ist, ist
wissenschaftlich noch nicht geklart.

Vitamin D ist zentral fir die Regulation der
Kalziumaufnahme. Esférdert die Absorptionim
Darm und in der Niere sowie den Kalziumein-
bau in die Knochen. Gleichzeitig hat es eine
stimulierende Wirkung auf den Muskelaufbau
und erfillt Funktionen im Immunsystem. Bei
dlteren Menschen senkt eine Substitution mit
Vitamin D und Kalzium die Frakturrate. Eine
kurzfristige Substitution (beispielsweise bei
Grippe) zeigt jedoch keinen Effekt.

Es lohnt sich bei Gelegenheit im Friihling, wenn der Spiegel
am tiefsten ist, den Blutwert zu tiberprifen.

Zink

In einer kiirzlich erschienenen Studie aus der Schweiz war
Zink der einzige Nihrstoff, bei dem Vegane signifikant haufiger
zu tiefe Blutwerte hatten, obwohl sie gleich viel Zink zu sich
nahmen. Das liegt vermutlich an der héheren Aufnahme von
Hemmstoffen. Um das zu kompensieren, wird die anderthalb-
fache Menge empfohlen (15 mg pro Tag). Mit Vollkornproduk-
ten, Nissen und Sojaprodukten kann man die Zufuhr gezielt
steigern.

Da ein Mangel zu einem bunten Strauss an Symptomen
fihren kann, ist es sinnvoll, bei allgemeinem Unwohlsein die
Zinkwerte Uberpriifen zu lassen.

Eicosapentaensiure (EPA) und
Docosahexaensédure (DHA)

EPA und DHA sind zwingend notwendige Fettsduren fir
die Gehirnentwicklung und zeigen in Studien eine schitzende
Wirkung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die Fettsduren
kénnen vom Korper selbst hergestellt werden, jedoch ist die
Umwandlungsrate von Alpha-Linolensdure (ALA) sehr gering.
Ein vermehrter Konsum von Leindl, das viel ALA enthdilt, ist
deswegen nur massig erfolgversprechend. EPA und DHA sind
in der Nahrung nur in Fischen in relevanter Menge vorhanden.
Entsprechend zeigen sich bei vegan und vegetarisch lebenden
Personen deutlich tiefere Blutspiegelwerte. Insbesondere bei
Kindern macht es entsprechend Sinn, aus Algen gewonnenes
DHA und EPA zu supplementieren, wobei soo mg pro Tag ein
guter Richtwert ist.

Eisen

Vegane zeigen in Studien einen tieferen Eisenspeicher
(Ferritin), jedoch kein erhohtes Risiko flir eine Eisenmangel-
andmie. Inwiefern dies von Bedeutung ist, muss noch unter-
sucht werden — es konnte auch ein Vorteil sein. Generell gilt,
dass sich mit der Erndhrung der Eisenspiegel nur schwach be-
einflussen ldsst. In der Schweiz ist der hdufigste Grund fiir den
Mangel ein Blutverlust, beispielsweise durch die Menstruation.
Es gibt also keinen Grund, speziell auf Eisenzufuhr zu achten,
wenn man sich vegan erndhrt. Wer hingegen regelmassig an
Eisenmangel leidet, kann versuchen, die Aufnahme gezielt zu
steigern mit Mandeln, dunkler Schokolade, Sojaprodukten,
getrockneten Aprikosen oder Caotina noir.

T Enthdlt mehr Eisen als Blutwurst; andere Kakaopulver enthalten deutlich weniger.



Im Reich

der Empanadas ...

Auf Reisen gehen — das ist fiir viele mehr als nur der sommerliche
Urlaub an einem der voll gepferchten Strinde am Mittelmeer:

Es ist Abenteuer; ein Aufbruch ins oftmals Unbekannte, der Einblicke
in andere Kulturen ermdglicht und den eigenen Horizont erweitern
kann. Reisende sind aber auch selbst Botschafterinnen und
Botschafter des Ortes, den sie Heimat nennen. Denn auch sie tragen
Weltanschauungen, Einstellungen und Werte mit sich im Gepdck,
die in dem gewdhlten Reiseland so vielleicht nicht existieren.

Als vegane Person ist man in Chile eine
sehr seltene Spezies, die unter den Einheimi-
schen des Ofteren ungliubige Blicke ernten
wird, wenn man seine Erndhrungsweise und
Ansichten Uber das Thema darlegt. Chile,
das Land, das sich zwischen dem Pazifischen
Ozean und den Anden rund 4300 Kilometer
iber den siidamerikanischen Kontinent zieht,
ist auf den ersten Blick definitiv kein Paradies
fir Vegane. Schon die einheimische Kiiche
macht es dem vegan Lebenden so manches
Mal schwer. Einen grausamen Hungertod
muss man dennoch nicht erleiden.

Typisch chilenische Gerichte sind zum
Beispiel Cazuela — ein deftiger Eintopf aus
Fleisch und Gemiise — und Chorillana — ein
buchstiblicher Berg aus Pommes, gehackten
Zwiebeln, Wirstchen, Steak — und weil es fiir
den Chilenen nie zu viel sein kann, kommen
noch mindestens zwei Spiegeleier obendrauf.
Ja, das klingt vermutlich eher nach einem
veganen Albtraum und ist auch generell kuli-
narisch nicht besonders ausgefeilt, weshalb
Chile mit seinem Nachbarn Peru in Bezug auf
die Schatze der lokalen Kiiche nicht mithalten
kann. Des Weiteren sind in Chile natirlich

Veganreisen
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auch westliche Einflisse lingst angekommen:
Fast Food erfreut sich enormer Beliebtheit
und ist wirklich tberall erhiltlich. Der chile-
nische Klassiker und Dauerbrenner sind aber
nach wie vor die Empanadas, die frittierten
oder im Ofen gebackenen Teigtaschen mit den
unterschiedlichsten Fillungen. Aber auch die
Empanadas machen es Veganen nicht leicht,
denn Fleisch und Kise sind unabdingbar fir
den chilenischen Gaumen. Kaum zu glauben,
dass es Schnellrestaurants gibt, die sich aus-
schliesslich den Empanadas widmen und mit
100 verschiedenen Sorten werben, von denen
aber keine einzige ohne tierliche Produkte
auskommt.

Papas y Paltas — die letzte Rettung

Es gibt aber auch chilenische Klassiker, die
vegan sind. Zum einen die Humitas, ein Brei aus
gedampftem Mais und Gewdlrzen, der in den
Maisblattern als kleines Paket verpackt wird.
Zum anderen ist Chile das Land von Papas vy
Paltas, Kartoffeln und Avocados. Beide sind
allgegenwirtig und auch im kleinsten Provinz-
supermarkt erhiltlich. Dank des milden Klimas
gedeihen ausserdem Massen an frischem
Gemise und Obst. Im ganzen Land sind lokale
Markte zu finden, die fiir wenig Geld eine bunte
Vielfalt anbieten. Der wohl grosste Markt ist
La Vega im Zentrum Santiagos. Dort werden
alle erdenklichen Obst- und Gemisearten des
Kontinents angeboten und weil nur ganze Kilo-
gramm verkauft werden, sind die Preise sehr
giinstig. Da Restaurants oft nichts fiir Vegane
auf ihrer Speisekarte haben und man leckere
und frische Zutaten leicht zur Verfligung hat,

macht es Sinn, eine Unterkunft zu wahlen, die
eine Kiiche zur Verfiigung hat. Hostels bieten
in den allermeisten Fallen grosse Gemein-
schaftskiichen, Ferienwohnungen und Bunga-
lows zumindest eine Kochnische. Somit ist es
fiir einen Selbstversorger oder eine Selbstver-
sorgerin mit ein bisschen Vorausdenken gar
nicht so schwer, sich an den lokalen kulinari-
schen Hohepunkten zu erfreuen und epische
vegane Gerichte auf der Reise zu geniessen.

Chile on the road

Das alles klingt recht machbar, aber Chile
wartet noch mit ein paar kleinen Kniffen auf:
Von einem existierenden Eisenbahnnetz kann
man kaum sprechen und Fliegen ist gerade im
Vergleich mit innereuropdischen Fliigen teuer
und auch nicht an allen Orten moglich. Daher
gibt es Hunderte Busunternehmen, die einen
auch in das entlegenste Dorf in Patagonien
bringen. Klingt gut? An sich ja, aber man muss
sich vergegenwadrtigen, dass es sich hier um
ganz andere Distanzen handelt als beispiels-
weise in Zentraleuropa. Eine Busfahrt kann gut
und gerne mehr als 16 Stunden dauern; nach
Feuerland, Patagonien und in Richtung perua-
nischer Grenze noch weit langer.



Gut moglich, dass man mal den ganzen
Tagim Bus sitzt, und bei den kurzen Stopps gibt
es kaum die Moglichkeit, sich schnell etwas
zu essen zu holen. Und wenn das dann auch
noch vegan sein soll, sieht es ganz schlecht
bis unmoglich aus. Deshalb auch hier wieder
das Kredo: Vorbereitung ist alles. Eine Lunch-
box kann man von zu Hause mitbringen oder
in jedem chilenischen Supermarkt erwerben,
dann vor der Busreise einfach ausreichend
vorkochen und mitnehmen. Hunger im Bus ist
sicherlich eine Urlaubserinnerung, auf die man
getrost verzichten kann.

Vegane gelten hier
schnell mal als «loco» —
also verrickt.

Die vegane Szene

Zu behaupten, dass es in Chile gar keine
vegane Szene gdbe, ware falsch. In den ver-
gangenen finf Jahren hat sich eine kleine
Gemeinschaft gegriindet, die dem immensen
Fleischkonsum ihrer Volksleute den Kampf
angesagt hat. Vegetarische Restaurants sind
auch in kleineren touristischen Orten immer
haufiger zu finden und sie bieten meistens
auch vegane Optionen an. Das Zentrum der
Szene liegt aber definitiv in der Hauptstadt
Santiago. Hier gibt es Restaurants, die aus-
schliesslich vegane Gerichte auf der Karte
haben, und auf der endlos scheinenden Suche
nach veganen Empanadas wird man hier auch
fiindig. Offizielle Zahlen, wie viele Chileninnen
und Chilenen vegan leben, gibt es nicht, aber
man kann davon ausgehen, dass es statistisch

Veganreisen

gesehen verschwindend wenige sind. Das liegt
vermutlich auch daran, dass ein Bewusstsein
fir gesunde Ernahrung einerseits und eines
fur Tierrechte andererseits kaum existiert.
Vegane gelten hier schnell mal als «loco» —
also verriickt.

ijViajemos a Chile!

Chile, ein Land mit einer unglaublichen
landschaftlichen Vielfalt von langen Stranden
Uber Wiisten bis zu schroffen Bergen ist auch
auf den zweiten Blick kein veganes Traum-
reiseland. Das muss es aber auch gar nicht
sein, denn ein Trip hierher lohnt allemal und
ist auch a la vegan ohne grossere Schwierig-
keiten zu meistern. Mit etwas Voraussicht und
Planung sind auch die nie enden wollenden
Busfahrten zu meistern. Und mit einer steigen-
den Nachfrage dndert sich bekanntlich auch
das Angebot. Tendenzen in diese Richtung sind
definitiv zu erkennen. Also: Auf geht’s nach
Chile, dem Land der (mittlerweile auch vega-
nen) Empanadas!
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ANISIMIUS —

( mehr als nur)

ein Lifestyle.

Es geht uns gut. Wir wissen, dass wir auch morgen noch etwas zu
essen haben werden und uns im Notfall der Staat nicht im Stich
lassen wird. Gleichzeitig wdchst das Gefdlle zwischen Arm und Reich
sowohl im nationalen als auch im globalen Massstab — Milliarden
Menschen befinden sich in oder sind am Rande der Armut. Da scheint
es ein Zeichen von Dekadenz zu sein, sich allzu viele Gedanken

iiber das eigene Essen zu machen. Veganismus ist ein Wohlstands-
phdnomen, ein Trend, mit dem man sich abgrenzen kann. Essen wird
politisiert und ideologisiert. Zeit fiir eine Klarstellung.

Essen wird als etwas Privates betrachtet,
als ein grundlegendes Menschenrecht, in das
sich andere nicht einzumischen haben. Prob-
lematisch an dieser Sichtweise ist, dass ent-
scheidende Unterschiede, warum sich jemand
wie erndhrt, verwischt werden. Auf dem Teller
scheint es keinen Unterschied zu machen,
ob sich jemand vegan, zuckerfrei, karnivor
oder kohlenhydratarm erndhrt. Doch zeigt
eine Auseinandersetzung mit den Begrifflich-
keiten, dass Essen langst mehr ist als nur die
Befriedigung von Hunger oder ein geschmack-
liches Erlebnis.

Veganismus und andere Erndhrungsformen -
eine Abgrenzung

Die Idee einer Erndhrungsweise, die auf
die Totung und Nutzung von Tieren zum Zwe-
cke des eigenen Geschmacks und Uberlebens
verzichtet, reicht bis in das 6. Jahrhundert
vor unserer Zeitrechnung zuriick.' Die begriff-
liche Idee des Vegetarismus etablierte sich
hingegen erst im 19. Jahrhundert. 1847 wurde
die Vegetarian Society gegriindet und fortan
fand der Vegetarismus — als Reaktion auf die
zunehmende Industrialisierung — auch in der
Landwirtschaft zumindest regional Verbrei-
tung. Da innerhalb der vegetarischen Bewe-
gung zwar der Verzehr toter Tiere verpont
war, nicht aber die Nutzung tierlicher Produk-
te, griindete Donald Watson 1944 die Vegan
Society. Watsons Anliegen war es, deutlich zu
machen, dass auch fiir Produkte vom lebenden
Tier ebendiese getétet werden oder zumindest
leiden missen.

' Die Gemeinschaft um den Philosophen Pythagoras lehnte den
Verzehr alles «Beseelten» ab.



Und dass die Beriicksichtigung der Interes-
sen von Tieren sich nicht nur auf die Erndhrung
beschrankt. Es ist dieser letzte Punkt, der den
Veganismus vom Vegetarismus abhebt.

Veganismus ist — und war immer
schon — mehr als eine Erndhrung.

Die vegane Lebensweise denkt wortwort-
lich Gber den Tellerrand hinaus und betrach-
tet die Zusammenhainge, die mit dem Verzehr
tierlicher Produkte einhergehen. Die gesell-
schaftlichen und globalen Zusammenhinge zu
erkennen, hat denn auch in den letzten Jahren
dazu gefiihrt, dass nicht mehr nur allein die

ethische Komponente fiir den Veganismus aus-

schlaggebend ist: Der Einfluss der Tierhaltung
auf die Klimaerwdrmung, die Zerstorung des
Regenwaldes fiir Futtermittel, die Vertreibung
von Kleinbauern und die Zerstérung lokaler
Markte durch billige Exportprodukte, die mise-
rablen Arbeitsbedingungen in den Schlacht-
hofen — all das verweist auf 6kologische, 6ko-
nomische und politische Dimensionen, die mit
der Nutzung tierlicher Produkte einhergehen.
Insofern aber ist es zynisch, den Veganismus
auf einen Lifestyle zu reduzieren und als Wohl-
standsphdanomen abzutun, da so der Einfluss
auf die Umwelt und die Leiden von Menschen
und Tieren verleugnet werden.

Eine weitere Abgrenzung erfihrt der Vega-
nismus in Bezug auf den Flexitarismus. Der
Gedanke des Flexitarismus ist es, sich an einigen
Tagen pro Woche vegan zu erndhren, aber hin
und wieder auch tierliche Produkte zu konsu-
mieren. Es ist ein fragwiirdiges Merkmal unserer
Zeit, dass etwas weniger Schlechtes zu etwas
Gutem erklart wird. Das ist absurd, weil dabei
mit dem Veganismus kokettiert wird, ohne sich

ganz auf ihn einzulassen. Man mochte etwas
fiir die Tiere tun, sich aber auch nicht gianzlich
von den alten Gewohnheiten l6sen. In selbstkri-
tischer Betrachtung muss zugestanden werden,
dass der Veganismus sich nur dann ginzlich etab-
liert, wenn er sich auf die ethischen und die ge-
sellschaftskritischen Motive besinnt. Man muss
nicht vegan leben, um der Umwelt zu helfen.
Man muss nicht vegan leben, um die Zerstorung
der Regenwalder zu bekimpfen. Man muss nicht
vegan leben, um die Arbeitsbedingungen in den
Schlachthdusern anzuprangern. Aber man muss
vegan leben, wenn man empfindungsfahigen
Lebewesen ein Recht auf Leben zugesteht.
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Veganismus driickt sich in
der Formel aus: «Keine tierlichen
Produkte».

Aber diese Formel ist kein Selbstzweck. Sie
ist nur eine Handlungsanleitung fiir die Idee,
moglichst wenig Tiere fiir den eigenen Genuss
zu toten oder téten zu lassen.?

Tierschutz versus Tierrechte

Es werden sich nicht viele Menschen finden
lassen, die der Auffassung sind, dass es in
Ordnung ist, Tiere unnotig leiden zu lassen.
Das Schweizer Tierschutzgesetz erkennt die
Wiirde und das Wohlergehen des Tieres an, das
deutsche Tierschutzgesetz gesteht zu, dass
niemand einem Tier ohne verninftigen Grund
Schmerzen, Leiden oder Schaden zufligen darf.
In der Praxis dagegen werden Millionen Tiere
taglich getotet, weil sie gut schmecken. Es
besteht eine Diskrepanz, die nicht nur in dem
Unterschied zwischen Theorie und Praxis, son-
dernin den gesellschaftlichen und moralischen
Bedingungen selbst angelegt ist.

Eine erste Position, die die Leiden der Tiere
ernst nimmt und diese einzuschrinken ver-
sucht, ist der Tierschutz. Im Tierschutz wird
nicht grundlegend die Nutzung von Tieren in
Frage gestellt, wohl aber die Art und Weise,
wie Tiere genutzt werden dirfen. Tiere nicht
unndtig leiden zu lassen, das ist die Grund-
position des Tierschutzes, den wohl die meis-
ten Menschen — zumindest dem eigenen
Selbstverstandnis gemiss — unterstiitzen. Als
gesellschaftliche Bewegung fordert der Tier-
schutz vor allen Dingen eine «artgerechte»
Haltung von Tieren, bis hin zu einer «huma-
nen» Schlachtung.

Von einer blossen Verbesserung der Be-
dingungen, unter denen Tiere gehalten und
genutzt werden, grenzt sich die Tierrechts-
position ab. Im Sinne der Tierrechte sind zwei
Aspekte zu unterscheiden: Die Einforderung
moralischer Rechte fiir Tiere und die Ein-
forderung juridischer Rechte? fir Tiere. Die
Begriindung moralischer Rechte fiir Tiere ist
Aufgabe der Tierethik. Zwar bestehen zum
Teil fundamentale Unterschiede darin, wie
Tierrechte begriindet werden — ob durch die
Wiirde der Tiere, durch die Beriicksichtigung
ihrer Fihigkeiten, ihrer Interessen oder ihrer
Leidensfahigkeit —, aber es besteht allgemei-
ner Konsens dariiber, dass die Empfindungs-
fahigkeit das Eintrittskriterium fir moralische
Beriicksichtigung ist. Auf der anderen Seite
steht die Forderung nach (Grund-)Rechten fiir
Tiere auch im Rechtssystem, die die gegen-
wadrtige Unterordnung tierlicher Interessen
unter menschliche Interessen im Sinne
von (Eigentums-)Rechten ablehnt. Zentra-
ler Bezugspunkt ist in diesem Fall nicht das
moralisch handelnde Individuum, sondern die
gesetzgebende Instanz, in einer demokrati-
schen Gesellschaft mithin der Staat.

Die Tierrechtsbewegung lasst sich nicht
addquat verstehen ohne den Begriff des Spe-
ziesismus. Dieser stammt vom britischen
Psychologen Richard Ryder aus dem Jahre
1970 und beschreibt in einer Anlehnung an
die Begriffe Rassismus und Sexismus die will-
kiirliche Diskriminierung eines Individuums
aufgrund von dessen Spezieszugehorigkeit.
Die grundlegende Idee ist, dass die Spezies-
zugehorigkeit alleine nicht die moralischen
Rechte (oder den moralischen Wert) eines
Individuums bestimmt. In der Praxis ist der
Speziesismus ein ideologisches System, das
stiarker denn je die Unterdriickung tierlicher
Interessen legitimiert.

Tierrechte versus Tierbefreiung

Die Tierbefreiungsbewegung kniipft an dem
Gedanken an, dass Tiere nicht zu unserem Ge-
brauch vorhanden sind. Im Gegensatz zur Tier-
rechtsbewegung werden allerdings sowohl die
Idee des Rechts als auch die starke Betonung
der Theorie und der moralische Individua-

2 Dem Autor und der Redaktion ist bewusst, dass aufgrund aktueller
Produktionsbedingungen auch fiir eine vegane Lebensweise
Tiere sterben miissen.

3 Wahrend juridische Rechte die Entstehung und Infragestellung
bestehender Rechte bezeichnen, steht bei juristischen Rechten
die Anwendung geltender Rechte im Mittelpunkt.



lismus skeptisch betrachtet. Der Begriff der
Tierbefreiung geht auf das Werk «Animal Libe-
ration» zuriick, das 1975 von Peter Singer ver-
offentlicht wurde. Zwar konnen die Verdienste,
die Peter Singer vor allen Dingen fir die aka-
demische Etablierung der Frage nach dem mo-
ralischen Status von Tieren geleistet hat, nicht
geleugnet werden, aber fiir die Tierbefreiungs-
bewegung selbst spielt Peter Singer, der noch
nicht mal ein klassischer Tierrechtler ist, allen-
falls eine historische Rolle. Die Idee der Tier-
befreiung besteht nicht nur in Aktionsformen,
die darauf abzielen, Tiere aus Versuchslaboren
oder Massenanlagen zu befreien und damit
sowohl den Tieren direkt zu helfen als auch
die Offentlichkeit auf die Leiden der Tiere auf-
merksam zu machen. Kritisiert wird ebenfalls,
dass die Uberwindung des Speziesismus nicht
(nur) durch moralische Appelle iberwunden
werden kann und nicht allein eine Angelegen-
heit der Moralphilosophie ist, sondern in einen
grosseren gesellschaftlichen Kontext gestellt
werden muss. Speziesismus soll dabei als ein
ideologisches System verstanden werden, das
kollektiv reproduziert wird. Eine rechtliche
Stellung der Tiere kann unter den Bedingun-
gen der kapitalistischen Produktionweise und
in der Gestalt des biirgerlichen Staates nie-
mals zu deren vollstindiger Anerkennung als
Gleiche (Gleichheit im Sinne der Anerkennung
ihrer Leidensfahigkeit) fihren, sondern immer
nur zu der Frage, wie sehr Tiere ausgebeutet
werden dirfen. Das Rechtssystem wird in sei-
nem Kern als speziesistisch betrachtet.

Der Unterschied zur Tierrechtsbewegung
besteht darin, dass diese innerhalb des beste-
henden Systems ansetzt (juridische Rechte)
und die Verantwortung des Individuums be-
tont (moralische Rechte), wahrend die Tierbe-
freiungsbewegung die Systemfrage stellt und
das Individuum in die gesellschaftlichen Ver-
hiltnisse einbettet.

Conscientia

Bei all der begrifflichen Analyse
darf nicht vergessen werden, dass
es sich um Idealtypen handelt.

Es gibt die Tierschutzbewegung ebenso we-
nig wie es die Tierbefreiungsbewegung gibt.
Die Uberginge sind fliessend und schliessen
sich nicht zwangslaufig aus. Zentral ist die
Idee, dass Tiere moralisch zu beriicksichtigen
sind und nicht fiir menschliche Geniisse miss-
braucht werden diirfen. Um den Status quo zu
verandern, bedarf es sowohl der individuellen
als auch der kollektiven Handlungsformen. Die
individuelle Handlungsform ist der einfache
Verzicht auf tierliche Produkte und das Ein-
treten dafiir in Diskussionen. Die kollektiven
Handlungsformen sind vielfaltiger und reichen
von offentlichkeitswirksamer Aufklarungsarbeit
tiber politische Kampagnen bis hin zur Zusam-
menarbeit mit Wirtschaftsunternehmen.

Der Veganismus spielt in der Auseinander-
setzung um die Fragen nach Tierrechten oder
Tierbefreiung, nach individuellem oder kollek-
tivem Ansatz eine zentrale Rolle. Weder die
Tierrechtsposition noch die Tierbefreiungs-
position lassen sich ohne eine vegane Lebens-
weise denken. Das Ziel der unterschied-
lichen Bewegungen fiir die Rechte der
nicht

Spaltung, ohne dogmatisch zu werden,

Zwitschern Sie
uns Ihre Meinung zum
eben Gelesenen unter

Tiere muss Verséhnung sein,

aber auch ohne dass gleichzeitig die

#meinBlau

Kernidee des Veganismus verloren geht.*
Der Veganismus ist ein Identifikations-
merkmal der Bewegung fiir die Interessen
und Rechte empfindungsfihiger Tiere. Alice
Schwarzer nannte den Feminimus einmal die
folgenreichste soziale Bewegung des 20. Jahr-
hunderts. Es ist keine Anmassung im Angesicht
der Katastrophen fiir Tiere, Menschen und Um-
welt, den Veganismus als eine der wichtigsten
Bewegungen des noch friihen 21. Jahrhunderts
zu bezeichnen.

4 Der Veganismus erkennt mit der Beriicksichtigung der Interessen
und Rechte (empfindungsfahiger) Tiere explizit auch die Interessen
und Rechte von Menschen an. Jegliche Form der Menschen-
verachtung — sei sie rassistisch, antisemitisch oder sexistisch —
verbietet sich.
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Am Anfang

war der Tierversuch

Manche verstehen unter Veganismus eine Form der Erndhrung, die weiter

geht als Vegetarismus. Andere verstehen ihn als Lebensweise, bei der auch bei
Kleidungsstiicken und Kosmetika auf tierliche Bestandteile verzichtet wird.

Im Folgenden wagt Jean-Marc Sujata den Schritt an eine noch weiter entfernte
Grenze: jene der Tierversuche. Sujata sprach mit zwei Forschenden iiber ihre
professionelle und personliche Sichtweise. Die Namen der beiden Personen sind
der Redaktion bekannt, werden zu ihrem Schutz hier aber nicht genannt.

Text: Jean-Marc Sujata
Illustrationen: Pierre Lippuner
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Esist gegen Mittag, als ich das Forschungs-
labor betrete. Es herrscht eine angenehme
Atmosphdre. Die Wiande des Korridors sind
mit Plakaten bestiickt, auf denen Forschungs-
arbeiten zu sehen sind. Im Pausenraum
am Ende des Ganges hilt eine Gruppe von
jungen Forschenden eine Diskussion, deren
Inhalt ich nicht verstehe. Ich werde zu einem
Lift gefiihrt, der mich zwei Stockwerke tiefer
beférdert. Zuerst sehen mein Begleiter und ich
uns ein kleines Labor an, in dem Stunden zuvor
noch ein Experiment durchgefiihrt wurde. «Der
Kegel wird der Ratte iiber den Kopf gezogen»,
erklart er mir. «Die Verhaltensforschung hat
ergeben, dass sich Ratten an dunkleren Orten
wobhler fiihlen. Darum haben wir diese Form
entwickelt, damit sich die Ratte wahrend des
Versuchs nicht zu gestresst fihlt.» Er zeigt
mir ein graues Gerdt, das benutzt wird, um
den Puls des Versuchstiers zu messen. «Fir
aussagekraftige Forschungsergebnisse ist es
notwendig, dass sich das Tier im Ruhezustand

befindet.»

Diese Erkenntnisistein Teildes 3-R-Prinzips:
reduce, refine, replace. Oder zu Deutsch: redu-
zieren, verfeinern und ersetzen. Das Ziel des
Replacementist es, Tierversuche zu vermeiden
oder durch Alternativmethoden zu ersetzen.
Zu diesen gehoren zum Beispiel Computer-
modelle oder Versuche mit Zellkulturen in
Petrischalen, sogenannte In-vitro-Versuche.
Die Reduktion befasst sich damit, mit weniger
Tierversuchen vergleichbare Informationen
zu gewinnen. Um tatsdchliche oder mogliche
Schmerzen und Angste zu minimieren, wurde

das Prinzip des Refinement eingefiihrt. Denn
es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass ein
achtsamer Umgang mit den Versuchstieren
aussagekraftigere Resultate hervorbringt.

Durch das 3-R-Prinzip, zusammen mit einem
dusserst strikten Tierschutzgesetz, verfligt die
Schweiz (ber die strengsten Tierversuchs-
richtlinien. Dies fiihrte dazu, dass wahrend
der letzten 30 Jahre die Anzahl Tierversuche
bei massiv steigender Anzahl an Experimenten
auf einen Drittel gefallen ist. Viele Versuche,
vor allem in der Industrie, wurden aber durch
die strikten Rahmenbedingungen ins Ausland
verlegt, was einen Teil der zurlickgegangenen
Versuche erklart. Tierversuche fiir Kosmetika
beispielsweise sind seit 1995 verboten.

Als Nidchstes begutachten wir die Riume,
in denen die Tiere hausen. Dafiir ziehe ich mir
einen blauen Labormantel tiber und ein Paar
Latexhandschuhe an, wie man sie vom Zahn-
arzt kennt. Auf diesen Moment bin ich sehr
gespannt: Ich erwarte eiserne Kéfige, in denen
die Tiereresigniert dahinvegetieren. Was ich je-
doch vorfinde, ist ein Raum, voll mit durchsich-
tigen Boxen, die mit Stroh und anderem Nist-
material gefillt sind. Das Bild erinnert mich an
eine Zoohandlung, nur dass die Habitate hier
grosser sind. Ausser einem leisen Rascheln
kann ich nichts horen, es ist ja schliesslich
Schlafenszeit fir die Ratten. Eng aneinander
gekuschelt in grossen Gruppen schlafen sie in
ihren Gehegen. Vor jeder Box hdangt ein kleines
Schildchen. Nebst Grosse und Gewicht sind
weitere Zahlen darauf vermerkt. Diese be-



Interviewpartner #1
Name der Redaktion bekannt

schreiben das Verhalten der Tiere genauer. So
wird angegeben, ob das Tier ein ordentliches
Nest baut, wie das Fell aussieht, aber auch,
wie sich das Tier in seiner Umgebung verhalt.
Uber den Boxen ist ein Schild mit Name und
Telefonnummer des zustidndigen Forschen-
den angebracht. Mehrfach im Jahr kommt das
Veterinaramt vorbei und kontrolliert jedes Tier.
Wenn nur ein Tier leidet, droht der Forscherin
oder dem Forscher eine Haftstrafe. Nach einer
Weile bei den kleinen Nagern verlassen wir den
Raum wieder. Auf dem Rickweg treffen wir
noch einen Tierpfleger, der von einer externen
Organisation beauftragt wird, die kleinen
Labortiere zusatzlich zu kontrollieren und zu
pflegen.

Vor dem Labor setzen wir uns an einen
Tisch. Mein Begleiter beginnt mir daraufhin
einen tieferen Einblick in den Ablauf eines Tier-
versuchs zu geben. «Nach einer Operation»,
erklart er mir, «werden die Tiere zusatzlich
untersucht. Sie erhalten einen Grundstock an
Schmerzmitteln, damit sie sich méglichst wohl
fihlen. Sie erhalten dieselben Medikamente
wie Menschen im Krankenhaus.» Er erklart
weiter, dass sie den Zustand eines Tieres an-
hand seines Verhaltens einschadtzen konnten.
So deuten zum Beispiel Piepsen, aufgestell-
tes Fell oder Desinteresse am Menschen auf
Schmerzen hin. Thre Ergebnisse miissten alle
auf einem Datenblatt eingetragen werden.
Falls die Informationen mangelhaft waren,
droht der Forscherin oder dem Forscher eine
Geld- oder Haftstrafe. Ganz wichtig waren
beim Ausfiillen eines solchen Krankenblatts

«ls ist per Gesetz geregelt, dass es in
der Schweiz keine Versuche mehr gibt,

bei denen ein Ttier stirbt. »

die sogenannten Termination Criteria. «Man
hat entschieden, dass man die Tiere nicht bis
zum bitteren Ende im Versuch ladsst. Es ist per
Gesetz geregelt, dass es in der Schweiz keine
Versuche mehr gibt, bei denen ein Tier stirbt.
Dafiir gibt es klare Abbruchkriterien. Wenn
diese Uberschritten werden, wird das Tier
euthanasiert.» Solche Kriterien sind zum Bei-
spiel extremer Gewichtsverlust (mehr als 15%
des praoperativen Gewichts) oder Schmerzen,
die tiber mehrere Stunden anhalten.

Nach unserer Diskussion tber die Abbruch-
kriterien bietet mir der Forscher an, einen sei-
ner Versuchsantrdge zu zeigen. Dafiir holt er
seinen Laptop hervor und sucht nach dem fast
6o-seitigen Dokument. Der Antrag beschreibt
bis auf das kleinste Detail jeden Schritt der
Forschungsarbeit. Dabei muss nicht nur die
Anzahl an Versuchstieren fiir jeden Teilversuch
angegeben werden, sondern auch, welche
Medikamente eingesetzt werden und wie der
Zustand des Tiers nach der Operation einge-
schatzt wird. Es muss auch eine ausfiihrliche
Diskussion tber die Kosten und den Nutzen
der Forschungsarbeit gehalten werden. Darin
missen die Kommissionen davon iberzeugt
werden, dass das Ziel der Forschung relevant
ist und fiir die Menschheit mehr nitzt, als es
den Tieren schadet.

Gegen Ende unseres fast dreistlindigen
Treffens beginnen wir noch iiber die Implika-
tionen von Tierversuchen zu sprechen. «Man
muss sich bewusst sein, dass es in der Schweiz
keine anerkannten Medikamente gibt, die
nicht wihrend der Entwicklungsphase an Tie-
ren wie Wirmern, Miusen, Hasen oder gar
Primaten getestet wurden. Auch medizinische
Gerdte wie Herzschrittmacher oder Coch-
lea-Implantate missen an Tieren getestet
werden. Es gibt heutzutage Medikamente auf
dem Markt, die deklarieren, dass dafiir keine
Tierversuche durchgefiihrt wurden. Bei genau-
erer Betrachtung der Inhaltsstoffe fallt jedoch
auf, dass diese einfach bereits vor Jahrzehnten
getestet wurden und darum schon lange lizen-
ziert sind.»

Lesen Sie auf

der ndchsten Seite
das Interview

zu Forschung ohne
Tierversuche —

A

w
%] BLAUFUX



Mai 2016

Ausgabe #3

BLAUFUX

w
a

g'm zgang

Wie ist Ihre Einschdtzung zu Tierversuchen
in der Schweiz?

Das momentane System in der Schweiz ist gut.
Die hohen Hiirden fiir Tierversuche sind not-
wendig, weil sich die Forschenden schon beim
Antrag sehr genau mit dem Ablauf auseinan-
dersetzen miissen. Das fiihrt schliesslich zu
weniger Versuchen und zu aussagekriftigeren
Forschungsergebnissen.

Jedoch finde ich es personlich unvorteilhaft,
dass die Arbeit an nicht menschlichen Prima-
ten nicht mehr moglich ist, wegen der vielen
Einsprachen. Die Konsequenzen sind gravie-
rend fiir die Tiere. Die Versuche werden nun
einfach im fernen Ausland unter miserab-
len Bedingungen durch weniger qualifizierte
Leute durchgefiihrt. In keinem Land werden
die Forschenden so genau liberwacht wie in
der Schweiz. Auch muss man anderswo nicht
mehrwoéchige Kurse zum Umgang mit Labor-
tieren, die sogenannten Labortierkurse (LTK),
besuchen, um an ihnen Uberhaupt forschen
zu dirfen. Wenn die Tiere schon fiir die For-
schung hinhalten missen, dann besser in der
Schweiz.

Welche Art Forschung betreiben Sie?

Wir untersuchen Transporter im Darm, welche
fur die Aufnahme von Zuckern und Proteinen
im Korper verantwortlich sind. Genau gesagt,
untersuchen wir die Menge dieser Transporter
unter verschiedenen Umstdanden im Korper.
Zum Beispiel, wenn ein Patient ein Medika-
ment einnimmt oder an einer bestimmten
Krankheit leidet.

Zu welchem Zeitpunkt haben Sie sich dazu
entschieden, keine Tierversuche durchzufiihren?

Bevor ich in unserem Labor angefangen hatte,
war mir gar nicht bewusst, was es wirklich
heisst, im Forschungslabor zu arbeiten. Dass
Tierversuche da in vielen Forschungsgruppen
dazugehoren, war mir nicht klar. Ich sah, wie
andere Forschende Tierversuche durchfiihrten,
und wusste fir mich personlich, dass ich das
nicht machen maéchte. Nicht, weil ich es prin-
zipiell ablehne, aber weil ich es selbst nicht
Ubers Herz bringe. Ich hatte dann das Gliick,
dass ich meine Versuche direkt an mensch-
lichem Gewebe durchfiihren konnte, welches
bei Operationen entfernt werden muss. So
konnte ich Tierversuche umgehen — als Erster
unserer Forschungsgruppe.

«lch wusste fiir mich personlich,
dass ich das nicht machen mochie.
Nicht, weil ich es prinzipiell
ablehne, aber wetl ich es selbst
nicht ubers Herz bringe. »

Interviewpartner #2

Name der Redaktion bekannt

CONTRA

Wie waren die Reaktionen im Labor?

Von den Forschenden auf gleicher Stufe
waren die Reaktionen positiv. Sie haben nicht
wahrgenommen, dass ich keine Tierversuche
machen wollte, da ich das auch nicht explizit
so gedussert habe. Sie fanden es spannend,
dass jemand dhnliche Untersuchungen, die
sie schon am Tier durchfihrten, an mensch-
lichem Gewebe machen wollte. Mein Chef
hat das jedoch eher negativ aufgenommen,
weil meine Forschung deswegen nur deskrip-
tiv war. Ich konnte einfach nur Aussagen
machen wie «Dieses Medikament wirkt so.»
oder «Bei dieser Krankheit geschieht dies.»
Aber warum das so war, konnte ich aufgrund
meiner Ergebnisse nicht erkldaren. Und in der
Forschung ist haufig das Warum die span-
nendste Frage.

Auf Tierversuche zu verzichten, hatte also
die Konsequenz, dass Sie weniger Parameter
hatten, die Sie beeinflussen konnten?

Ja genau. Meine Forschung war dadurch ein
wenig limitiert. Der Vorwurf, dass meine For-
schung nur deskriptiv sei, war in dem Sinne
auch gerechtfertigt. Das habe ich aber so hin-
genommen.

Wie gut liessen sich denn nun diese Ergebnisse
auf den lebenden Menschen iibertragen?

Da ich quasi am Menschen forsche, bin ich der
Realitdt durchaus ndher. Auch wenn die Maus
dem Menschen genetisch viel dhnlicher ist, als
man meinen wiirde, stellt sich immer auch die
Frage, ob die Resultate aus Tierexperimenten
wirklich auf den Menschen ibertragen wer-
den kénnen. Deswegen braucht es auch meine
Forschung.

Wire es nun nicht maglich, dass alle Forscher
nur deskriptiv arbeiten wiirden?

(Zogert) Wahrscheinlich ware die Forschung
in gewissen Fragestellungen dann schon limi-
tiert. Ich muss auch ehrlicherweise sagen: Es
braucht Tierversuche — bei gewissen Frage-
stellungen. Es wdare aber sicher maglich, die
Versuche zu limitieren. Durch die Arbeit in
der Klinik sehe ich eine weitere Schwierigkeit.
Wenn man zum Beispiel mit Patienten arbeitet,
die auf ein Medikament oder eine Therapie an-
gewiesen sind, dann wiinscht man sich, dass
es doch etwas geben sollte. Es ware dann fir
mich auch wieder schwierig, Eltern zu erklaren,
dass man fir ihr Kind kein Medikament entwi-
ckelt, weil man auf Tierversuche verzichtet.
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Wein Kommentar

Nach Thnen,
bitte.

Ich konnte hier schreiben, dass BLAUFUX am 1. November
2015 mit zurlickhaltenden 28 Seiten das Licht der Vegan-
welt erblickt hat, dass das Magazin der Veganen Gesellschaft
Schweiz bei der Zweitausgabe bereits vier Seiten zugelegt hat,
und dass Ausgabe #3 sich nun mit einem Kampfgewicht von
40 Seiten prasentiert. Ich kdnnte erwdhnen, dass bereits mehr
als 16 0oo Exemplare in Restaurants, Veganshops und bei ganz
unterschiedlichen Menschen zu Hause eine neue Leserschaft
gefunden haben.

All das konnte ich hier festhalten
und es wdre die Wahrheit.

Viel wichtiger ist aber, wie es weitergehen soll. Und
da kommen Sie ins Spiel, liebe Leserinnen und Leser. Um
weiterhin auflagenstark und seitenreich die vegane Idee
verbreiten zu konnen, braucht es Inserate und Abonnements.
Denn ausschliesslich dadurch finanziert sich BLAUFUX, das
unkonventionelle Schweizer Veganmagazin. Ihr Abonnement
und Ihr Inserat garantieren, dass das offizielle Magazin der
Veganen Gesellschaft Schweiz weiterhin fundiert und unter-
haltsam lber Veganismus aufklart.

BLAUFUX tragt den Veganismus
in die Welt hinaus.

Mit jeder Ausgabe begeben wir uns auf
fremdes Terrain, weg von unserer Komfort-
zone. Wir testen unsere und auch Ihre Gren-
zen. Bisher war die Redaktion die Reisefiihre-
rin des Abenteuers BLAUFUX. Nun aber laden
wir Sie ein, die Route hin zu einem offenen
und reflektierten Veganismus mitzugestalten.
Zwitschern Sie uns Ihre Meinung unter
#meinBlau und posten Sie Thre Wiinsche auf

facebook.com/BLAUFUX.

Dabeisein ist nicht alles.

BLAUFUX ist auf Sie angewiesen, um weiter-
hin zu wachsen. Wir freuen uns auf Ihre Kom-
Kritik und Unterstlitzung. Denn
unser Veganismus ist auch Ihr Veganismus.

mentare,

Und unser Magazin ist auch Ihr Magazin.

Amina Abdulkadir
Chefredaktion BLAUFUX



