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WER SICH VEGAN ERNAHRT...

..nimmt nur pflanzliche Lebens-
mittel zu sich. Fleisch, Milchprodukte,
Fisch und Eier werden bewusst weg-
gelassen. Neben ethischen Griinden

spielen auch 6kologische und gesund-

heitliche Uberlegungen eine Rolle. 15
GRAMM

(Vollkornteigwaren
gekocht 250 ¢)

Eine bedarfsdeckende vegane
Erndahrung ist moglich, erfordert
aber ein umfassendes Wissen,
eine gute Planung und das
Beachten einiger wichtiger Punkte.
Die im Folgenden aufgefiihrten
Nahrstoffe kénnen bei einer vega-
nen Ernahrung kritisch sein.

Proteine

Proteine bestehen aus bis zu

20 verschiedenen Aminosdauren.
Diese kleinsten Bausteine der
Proteine werden fiir viele lebens-
wichtige Vorgdnge im Koérper
benétigt. Abhangig von ihrer
Aminosaure-Zusammensetzung
kénnen Proteine besser oder
schlechter fur den Aufbau von

9

GRAMM

(Gschwellti 250 g)

&

Kérperzellen genutzt werden.
Tierisches Protein hat eine

hohe Qualitat, denn es dhnelt

in seiner Zusammensetzung
stark dem menschlichen Kérper-
protein. Pflanzliche Proteine
haben, mit Ausnahme von Soja,
eine niedrigere Qualitat. Um
den Bedarf an allen wichtigen

16

GRAMM

(Tofu 120 g)

1]

GRAMM

(Kurbiskerne 309)

steckt wie

viel Protein . - GRAMM

drin?,

&

75
GRAM =

(Linsen gekocht
100 g)

\ g

Aminosauren ausreichend zu
decken, sollten die verschiedenen
pflanzlichen Proteinquellen sehr

abwechslungsreich gewahlt werden.

Empfohlen wird eine tagliche Zu-
fuhr von mindestens 0,8 g Protein
pro Kilogramm Koérpergewicht. Bei
einem Gewicht von 70 kg entspricht
das mindestens 56 g Protein.

(Soja-Jogurt-
alternative 180g)

J R

(Sojadrink 2dl)

GRAMM
(Vollkornbrot
1Scheibe a75g)

Empfehlung

Verzehren Sie Uber den
Tag verteilt vielfaltige
pflanzliche Proteinquellen
wie Soja, Hiilsenfriichte,
Vollkorngetreide, Kartoffeln
und Nusse.

Eisen

Eisen ist ein Bestandteil der roten
Blutzellen. Pflanzliches Eisen kann
vom Darm weniger gut aufgenom-
men werden als Eisen aus tierischen
Produkten. Bei einer abwechslungs-
reichen veganen Erndhrung kann
die empfohlene Zufuhr in der Regel
aber erreicht werden. Eine Eisen-
mangelanamie (Blutarmut) kommt
in Studien bei Veganerinnen nicht
haufiger vor, manchmal finden sich
jedoch tiefere Eisenspeicherwerte
(Ferritin). Es ist also sinnvoll, gezielt
eisenreiche Nahrungsmittel in den
Alltag einzubauen.

Calcium

Calcium wird in unseren Knochen
gebunden und verleiht ihnen
Stabilitat. Nicht alle Veganerinnen
erreichen in Studien die empfoh-
lene Zufuhrsmenge von taglich
800 mg. Es empfiehlt sich daher,
die tagliche Calciumeinnahme

im Blick zu haben.

Empfehlung

Essen Sie regelméssig
eisenreiche Lebensmittel
wie Vollkornprodukte, Tofu,
griines Blattgemiise,

Nusse und Hilsenfriichte.
Vitamin-C-reiche Lebens-
mittel wie Peperoni,
Orangensaft oder Erdbeeren
fordern die Eisenaufnahme.

Empfehlung

Wahlen Sie bei pflanzlichen
Milchalternativen die cal-
ciumangereicherte Variante.
Der Calciumversorgung
dienen zudem dunkelgriine
Gemisesorten wie Griin-
kohl und Brokkoli sowie
Nusse, z.B. Haselnisse und
Paraniisse. Calciumreiches
Mineralwasser sollte be-
vorzugt werden, z.B. Swiss
Alpina, Contrex, Eptinger.



Jod

Jodmangel war lange ein globales
Problem, das durch die Jodanrei-
cherung des Kochsalzes bekdampft
werden konnte.

Empfehlung

Verwenden Sie jodiertes
Kochsalz und bevorzugen Sie
Brot mit jodiertem Salz.

Omega-3-Fettsauren

Die Omega-3-Fettsauren EPA und
DHA tragen im Korper zu vielen
wichtigen Funktionen wie der Auf-
rechterhaltung einer normalen
Herzfunktion bei. Empfohlen wird
eine tagliche Aufnahme von insge-
samt 500 mg. Da sie hauptsach-
lich in fettem Seefisch enthalten
sind, werden EPA und DHA bei
veganer Erndhrung kaum zuge-
fuhrt. In begrenzter Menge kénnen
sie von unserem Korper aus der
Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolen-
saure umgewandelt werden.

Zink

Zink tragt unter anderem zu
einer normalen Funktion des
Immunsystems bei.

Empfehlung

Zinkreiche Nahrungsmittel
wie Nisse, Hilsenfriichte
und Vollkornprodukte
sollten in den Alltag ein-
gebaut werden.

Empfehlung
Regelmaéssige Verwendung
von Alpha-Linolensaure-
reichen Olen wie Raps-,
Walnuss- oder Leindl.

Zur Deckung des Bedarfes
an EPA und DHA sind zudem
Mikroalgendle in Form von
Kapseln erhéltlich.




WIE EINTAG G

VEGAN
AUSSEHEN KANN EGANES

BIRCHERMUESLI

® FRUHSTUCK T Mif_| 12 570151 402 KCAL
| 0 AKTIVE ZEIT |~ GESAMTZET | PRO PERSON
Veganes Birchermiiesli
e CALCIUM b
o INUNI it T e DAS BRAUCHTS FUR ¥ PERSONEN UND 50 WIRDS GEMACHT
3 - 1 . e wahlen: angereicherte pflanzliche

I 1 Glas Sojadrink mit Caotina noir Milchalternativen, dunkelgriine Miiesli Miiesli

: 1 Handvoll Mandeln Gemiisesorten, Niisse 180 ¢ grobe Vollkorn-Haferflocken Alle Zutaten verriihren, zugedeckt Uber
| und getrocknete Aprikosen 1 Apfel, gerieben Nacht kihl stellen.

2'2dl Mandeldrink
| .
v . 200g Soja Dessert nature Toppings
Y | e 25¢ Rosinen Muesli in Schalen anrichten, mit

® MlﬂAGESSEN N - 1EL Baumniisse, gehackt Beeren, Bananen und den restlichen

| - 9 ; . st Zutat i

| Ratatouille mit Kichererbsen ) W : 2 2EL Mandelblittchen utaten verzieren.

: 1EL Rohzucker

\L \ i { . 1EL Ahornsirup Tipp: Das Miuesli ist auch zum Tiefkiihlen
. ZVIERI \ n g. Al 1EL Orangensaft geeignet. Frieren Sie einzelne Portionen
) b P 4 1 ~ 3 in Beuteln ein und nehmen Sie sie am

| Gemiisestingeli mit —— Toppings Abend vorher heraus und lassen Sie das
| Hummus oder Krauterdip \ CALCIUMREICHES 50¢ Himbeeren Muesli im Kihlschrank auftauen.

| MINERAI_" 50¢ Heidelbeeren

A 5 50g Erdbeeren, halbiert
o 1 Banane, in Scheiben

50¢ Granatapfelkerne WEITERE
1TL Kokosraspel VEGANE REZEPTE AUF

1TL Chia-Samen WE LOVE FOOD , FUUBYGH/VEBAN

1EL Nussmischung, gehackt

WASSER :
ABENDESSEN l E' |
(MEHR ALS
Seitan-Platzli mit Linsen, frischer 150 MILLIGRAMM
Blattsalat mit saisonalem Gemiise - PRO LITER)

EISEN

reiche Lebensmittel:

Vollkornprodukte, Tofu, gy gecsep purcenpimen
griines Blattgemiise, IN KOMBINATION MIT
Niisse, Hiilsenfriichte  \ITAMIN-C-REICHEN
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Wissenshungrig?

Spannende Infos rund um eine
ausgewogene Erndhrung,
Unvertraglichkeiten und Allergien
sowie die Anmeldemdéglichkeit

fur unseren Erndhrungsnewsletter
finden Sie unter
www.coop.ch/gesundessen

Information/Kontakt/Bestellung
Coop Info Service

Postfach 2550

4002 Basel

Telefon 0848 888 444

www.coop.ch

Dieser Informationsflyer
wurde herausgegeben

in Zusammenarbeit mit der
Veganen Gesellschaft Schweiz.
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