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Fiir den Einstieg: Der 8-Wochen-Rezepteplan

Damit Sie gleich anfangen konnen, vegetarisch zu kochen,
haben wir einen Rezepteplan zusammengestellt, mit dem
Sie pro Woche zwei lhrer gewohnten Mahlzeiten gegen
Gerichte aus diesem Buch ersetzen konnen. Wenn Sie nach
diesem Plan kochen mochten, empfiehlt es sich, die Reihen-
folge der Rezepte einzuhalten, da der Schwierigkeitsgrad
im Wochenverlauf etwas zunimmt. Auf den Innenklappen
finden Sie dazu einen praktischen Einkaufsplan.

m REZEPTVORSCHLAG ERGANZUNGSVORSCHLAG

Geriebener Parmesan,
Salatgurkenscheiben

lhre Lieblingsbrotchen
Tomatenscheiben
Eisbergsalat
Roggenbrotchen

Brotchen, Salatblatter,
Joghurtsalatcreme, Ketchup

Gemiisestabchen,
Salatgurkenscheiben

Mohrensalat

Pommes frites, PfeffersoBe
(S. 183), Tomatenscheiben

Vollkorntoast

Salatgurkenscheiben

Flockenshake (S. 89)
Pellkartoffeln, Spiegelei
lhre Lieblingsbrotchen
Vollkornbrotchen

Kartoffelptiree,
Feldsalat (S. 180)



Der 8-Wochen-Einkaufsplan (Woche 1-3)

Um sich die Einstiegsphase zu vereinfachen, empfiehlt es sich, lagerfahi-

ge Zutaten, die Sie maoglicherweise nicht in lhrem Supermarkt erhalten,
bereits zu Beginn einzukaufen. Sehen Sie auch die Wocheneinkaufsliste
durch und entscheiden Sie, welche Produkte Sie auf Vorrat einkaufen
maochten. Die Gemiisemengen beziehen sich auf fertig geputztes Gemii-
se. Die Erganzungsvorschlage aus dem 8-Wochen-Rezepteplan sind im
Wocheneinkauf enthalten. Alle Rezepte sind fiir 4 Personen.

3 Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe,
300 g Kartoffeln,
1 Salatgurke,

25 g TK-Petersilie,

1 kleines Stiick
Parmesan

1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,
1 Eisbergsalat,
400 g Kohlrabi,

4 Tomaten,

600 g TK-Rahmspinat

(alternativ 400 g

TK-Heidelbeeren),
2 EL TK-Basilikum,
125 ml Milch 1,5%,

50 g Parmesan,
4 Eier

2 rote Zwiebeln,

25 g TK-Petersilie,

200 g Sahne,
100 g Gouda
(zum Reiben),
2 Eier

100 g Griinkernschrot,

30 g Sojagranulat,

500 g Spaghetti,

1 Tetrapak Tomatenpiiree
(500 g),

70 g Tomatenmark 3-fach
konzentriert,

1 Tetrapak 10%ige
Kondensmilch

200 g Hirse,

160 g Dinkelvollkornmehl,

eventuell 50 g Zucker (fiir
Heidelbeerpfannkuchen),

eventuell 50 g gemahlene
Mandeln

100 g Amaranth,

50 g Paniermehl,

150 g Gabelspaghetti,

1 Tetrapak Tomatenpiiree
(500 g),

1 groBe Dose Linsen mit
Suppengriin

Gemiisebriihpulver,
getrockneter Oregano,
getrockneter Majoran,
1 Lorbeerblatt,
Margarine,

Brotchen zum
Griinkerntopf

Salz,
Gemiisebriihpulver,
Rapsal,

Olivendl,
Mineralwasser,
Dressing fiir Eisberg-
salat

Salz, Pfeffer,
Gemiisebriihpulver,
Ketchup,
Joghurtsalatcreme,
einige Salatblatter,
Backpapier,
Roggenbrotchen zum
Linsenexpress,
Brotchen fiir
Hamburger

Die Fortsetzung mit den Wochen 4-8 finden Sie auf den hinteren Klappeninnenseiten.
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Geleitwort

GELEITWORT

Die vegetarische Erndhrung erfreut sich in Wohlstandslandern
einer immer grofier werdenden Beliebtheit. Wissenschaftliche
Studien weltweit zeigen, dass der Vegetarismus eine ganze Reihe
von Vorteilen gegeniiber der uiblichen Fleischkost bietet. So sind
Vegetarier weniger iibergewichtig, seltener krank und leben 1dn-
ger — meist in Gesundheit.

Mit einer vegetarischen Kost konnen alle Néahrstoffe in ausrei-
chender Menge fiir alle Altersgruppen zugefiihrt werden. Wenn
Vegetarier eher ethisch als gesundheitlich motiviert sind, kann es
bei einer einseitigen oder fehlerhaften Auswahl, Zusammenset-
zung und Zubereitung der Lebensmittel zu einer Unterversor-
gung an bestimmten Nahrstoffen kommen. Die gut informierten
und daher ausreichend versorgten Vegetarier sind jedoch ein Be-
leg dafiir, dass bei einer richtig geplanten vegetarischen Erndh-
rungsweise keine Unterversorgung eintreten muss.

Veganer meiden alle tierischen Produkte und miissen daher
noch besser iiber die Inhaltsstoffe unserer Lebensmittel infor-
miert sein. Sie betrachten noch mehr als die Vegetarier unsere
Mitgeschopfe mit anderen Augen und praktizieren schliissig den
im Grundgesetz verankerten Tierschutz.

Die Entscheidung der Vegetarier fiir ihre Erndhrungsweise
sollte respektiert und anerkannt werden, denn die positiven As-
pekte vegetarischer Erndhrung sind auch beispielhaft fiir die heu-
te oft geforderte nachhaltige Lebensweise. Vegetarier gehen meist
deutlich sparsamer mit Energie und anderen Ressourcen um. Ne-
ben den Vorteilen fiir die Gesundheit, die durch eine pflanzliche
Kost erreicht wird, sind es auch eine weniger belastete Umwelt,



eine geringere Schadigung des Klimas sowie eine bessere Vertei-
lung der weltweit zur Verfiigung stehenden Lebensmittel.

Diese umfassenden und nachhaltigen Auswirkungen einer ve-
getarischen Erndhrung werden sich global auswirken, wenn im-
mer mehr Menschen diese Lebensweise praktizieren wiirden. Er-
freulicherweise befinden sich inzwischen immer mehr bewusst
lebende Menschen auf diesem Weg. Dabei kommen sie in vielen
Féllen nicht direkt zum Vegetarismus, sondern oft iiber die Voll-
wert-Erndhrung, andere alternative Erndhrungsformen oder
durch den Hunger in der Welt und die Klimadebatte.

In dem vorliegenden Buch hat Frau Dr. Steeb die verschiede-
nen Aspekte und Anliegen der vegetarischen Erndhrung systema-
tisch dargestellt. Neben den theoretischen Grundlagen finden
sich in ,Vegetarisch. Gesund.” hilfreiche praktische Tipps zur
Umsetzung der vegetarischen Erndhrung mit einer Vielzahl von
eigenen Rezepten. Die Darstellung ist schliissig, immer sachlich
und dadurch glaubwiirdig. Die vorliegende Lektiire kann ich al-
len Interessierten sehr empfehlen.

Dem Buch wiinsche ich eine weite Verbreitung, damit sich
moglichst viele Menschen auf den Weg zu einer zukunftsfihigen
Ernahrung begeben. Nicht jeder wird das Ziel erreichen und Ve-
getarier werden, aber auch hier gilt: Der Weg ist das Ziel.

Claus Leitzmann

Prof. em. Dr. Claus Leitzmann
Institut fiir Erndhrungswissenschaft
Justus Liebig Universitdt Giefien

Geleitwort 5

»Die vorliegende
Lektiire kann ich
allen Interessierten

sehr empfehlen.«
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

auf diese Frage meiner 12-jdhrigen Tochter war ich iiberhaupt
nicht vorbereitet: ,Mama, kannst du nicht 6fter vegetarisch ko-
chen?” Sie hatte sich fiir die lebenden Tiere entschieden.

Als Arztin war mir ja grundsitzlich bekannt, dass die vegetari-
sche Erndhrung gesund ist, doch hatte ich noch nie weiter dari-
ber nachgedacht. Ich stimmte aus gesundheitlicher Uberlegung
zu, ahnte jedoch gleich die Schwierigkeiten, die auf mich zukom-
men konnten. Mein Mann ist im Schwarzwald aufgewachsen, wo
man zum Vesper, also dem Abendbrot, Wurst und Schinken in
groflen Stiicken isst. Unser Sohn war erst knapp 2 Jahre alt und
af$ bis dahin zwar alles, aber wiirde das auch so bleiben? Hinzu
kam, dass Kochen damals nicht gerade zu meinen Hobbys zéhlte.

Mit entscheidend fiir meine positive Antwort auf Kerstins Fra-
ge war, dass ich zu der Zeit beruflich nur gering eingespannt war
und auf neue Herausforderungen wartete. So machte ich mich
1994 auf die Suche nach ebenso praktischen wie schmackhaften
vegetarischen Rezepten. Nur diejenigen vegetarischen Gerichte,
die allen Familienmitgliedern zusagten, wurden fortan immer
wieder einmal zubereitet. Sie verdrangten nach und nach Fleisch-
braten, Speck, Kotelett, Schnitzel, Gefliigel, Wiirstchen und
Wurstaufschnitt.

Die Mehrzahl der Rezepte in diesem Buch habe ich in meinem
eigenen ,Kiichenlabor” entwickelt, einige davon, wie Bigosch
und Marinierte Pilze, so erfolgreich, dass sie pramiert wurden.
Und mein Linsenexpress ist schon bis in die Sahara gereist! Eine
Nachbarin kochte ihn zu Hause vor und nahm ihn in Dosen ein-



geschweiflt auf ihre Wiistentour mit. Mein Sauerteigbrot habe
ich seit 1992 schon rund 2000-mal gebacken und ist nicht mehr
aus unserem Alltag wegzudenken. Meine Kinder lieben es und
nennen es treffend ,Mamasbrot”.

Es war nicht immer einfach, jahrelange Kochgewohnheiten
abzulegen, die richtigen Einkaufsquellen ausfindig zu machen,
die Vorratskiiche umzugestalten, den Geschmacksnerv der gan-
zen Familie zu treffen und so ganz nebenbei auch noch angemes-
sen auf Kritik Auflenstehender zu reagieren. Umso erfreulicher,
dass in unserem Umfeld immer mehr Menschen auf den vegeta-
rischen Geschmack kommen. Fiir all diese und natiirlich auch fiir
Sie soll dieser Ratgeber ein zuverldssiger und treuer Begleiter sein.

Ihre
Dr. Sigrid Steeb

Widmung

Fiir Vegetarier, Veganer und alle, die es noch werden wollen
Fir Kerstin, die den Stein ins Rollen brachte

Fiir Jochen, dessen Toleranz unverzichtbar war

Fiir Marcel, der sich nicht beirren liefd

Fir Fido, der uns bemerkenswert schnell einholte

Fir Karlsson, der den Weg noch vor sich hat

Vorwort
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DIE THEORIE — GUTE
GRUNDE FUR EINE
FLEISCHLOSE KOST

Mit dem Kauf dieses Buches haben Sie schon den ersten Schritt
auf dem Weg zum Vegetarier getan. Vielleicht leben Sie auch
schon vegetarisch. So oder so ist es gut zu wissen, warum es
richtig ist, auf Fleisch zu verzichten. Dieses Kapitel liefert Ihnen
die notigen Hintergrundinformationen und zeigt die positiven
Effekte, die eine fleischfreie Kost auf Ihren Korper hat. Mit

diesem Wissen im Marschgepack wird es [hnen umso leichter
fallen, Ihren Weg weiterzugehen. Die Tiere und Ihre Gesundheit
werden es Ihnen danken!
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»Es gibt Dinge, firr — \Jagetarismus — mehr als nur ein Trend!

die es sich lohnt,

kompromisslos Erndhrung friiher und heute

Zu sein.« Der Mensch hat sich immer flexibel an das Nahrungsangebot der
Dietrich Bonhoeffer, Erde anpassen miissen, abhingig von Aufenthaltsort, klimati-
Theologe schen Bedingungen, Werkzeugen, Feuer, Ackerbau und Vieh-

1 -194
(1906-1945) zucht. Seine Erndhrung war iiberwiegend vegetarisch, grofiere

Fleischrationen waren selten und nur zu erzielen, wenn man lan-
ge, anstrengende Jagdwege auf sich nahm. Noch im Mittelalter
war Fleisch, wie Weimehl und Zucker, aufgrund hoher Produk-

tions- und Handelskosten den Grofigrundbesitzern, Lehnsherren
Eine fleischlose Kost

hat viele positive ] )
Effekte auf lhren Heute ist unsere Industriegesellschaft auf dem besten Wege

und Fiirsten vorbehalten.

Korper. von einer Erndhrung zur , Verndhrung”. Massentierhaltung, Le-

l‘, ‘ _
)9
—

—

2



Vegetarismus — mehr als nur ein Trend! 11

bensmittelchemie, Supermirkte, Fast Food, Convenience-Pro-
dukte, Functional Food, Essen und Trinken ,to go” — die Entfrem-
dung und Verfremdung von Lebensmitteln nimmt rasant zu.
Und das, obwohl wir bestens iiber Massentierhaltung, Welthun-
ger und Krankheitsursachen informiert sind! Weniger bekannt
dagegen ist der Wissenschaftszweig Epigenetik, der uns lehrt, wie
sich unser Lebens- und Erndhrungsstil direkt auf unsere Gene
und Gesundheit, ja sogar auf die unserer Nachkommen auswirkt.

Tierschutz, Gesundheit, Religion, Okologie oder Epigenetik —
es gibt viele gute Griinde, sich fiir eine vegetarische Erndhrung zu
entscheiden. Vegetarische Kost ist in vieler Hinsicht gesiinder
und wird die Erndhrung der Zukunft sein — eben viel mehr als nur
ein Trend!

Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier

Vegetarier ist nach den Leitsdtzen der Internationalen Vegetari-
schen Union jeder, der keine Nahrungsmittel zu sich nimmt, die
von getoteten Tieren stammen. Der Begriff , vegetarisch” kommt
aus dem Lateinischen: , vegetus” bedeutet riistig, munter, lebens-
kréftig. Als Begriinder des Vegetarismus in Europa gilt der griechi-
sche Philosoph und Mathematiker Pythagoras.

Vegetariertypen

e Moderate Vegetarier verzehren gelegentlich kleine Mengen
Fleisch oder Fisch, beachten dabei allerdings hdufig nicht die
Regeln einer vollwertigen, ausgewogenen Erndhrung. Doch
nur wenn sie dies tun, erndhren sich diese ,inkonsequenten
Vegetarier” gesund.

e Pesce-Vegetarier meiden Fleisch, verzehren jedoch Fisch
(ital.: pesce), Eier, Milch und Milchprodukte. Aus rein ernadh-
rungsmedizinischer Sicht ist dies die gestindeste aller Erndh-
rungsformen. Fiir Menschen, die aus ethischen Griinden kei-
ne Tiere essen, ist sie jedoch nicht akzeptabel.

Egal, ob Sie sich
erst auf den Weg
machen oder schon
konsequent
vegetarisch leben,
Sie sind willkom-
men im groBer
werdenden Kreis
der ,fleischlos
Gliicklichen!
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Die ovo-lacto-
vegetarische Kost
ist von Erndhrungs-
medizinern voll-
standig akzeptiert
und auch fiir Kinder
jeden Alters
geeignet.

Sogenannte Pudding-Vegetarier verzichten oft aus ethischen
Griinden auf Fleisch. Nicht selten entscheiden sich Madchen
ab etwa 12 Jahren fiir eine fleischfreie Erndhrung, ohne dass
sie hierzu Riickhalt in der Familie haben; ihnen bleibt dann
nichts anderes {ibrig, als nur die Beilagen zu essen. Aus erndh-
rungsmedizinischer Sicht ist das sehr ungiinstig, da diese Ve-
getarier oft vermehrt Kise, Sahne, Eier, Weiffmehl, Fast Food
und Siifdspeisen verzehren, statt ihren Speiseplan durch Voll-
kornprodukte, Hiilsenfriichte und Co aufzuwerten. Sie essen
zu viel, zu fett und zu salzig. Mangelerscheinungen sind hier
fast vorprogrammiert. Denn vegetarisch zu leben bedeutet
weitaus mehr, als nur das Fleisch wegzulassen.

Erst die Ovo-Lacto-Vegetarier sind echte Vegetarier. Sie ver-
zichten konsequent auf alle Lebensmittel vom toten Tier, also
beispielsweise auch auf Gelatine, Speck und tierisches
Schmalz. Neben pflanzlichen Lebensmitteln lassen sie Eier,
Milch und Milchprodukte zu. Auf dem Speiseplan stehen
reichlich vollwertige Lebensmittel.

Lacto-Vegetarier (von lat. lac = Milch) unterscheiden sich
von den Ovo-Lacto-Vegetariern dadurch, dass sie keine Eier
verzehren.

Ovo-Vegetarier (von lat. ovum = Ei) unterscheiden sich von
den Ovo-Lacto-Vegetariern dadurch, dass sie keine Milchpro-
dukte verzehren.

Veganer lehnen neben Lebensmitteln vom toten Tier auch
Eier, Milch, Milchprodukte, Honig, Leder, Wolle und andere
tierische Produkte ab. Unter moralischen Aspekten verhalten
sich Veganer verantwortungsbewusst und konsequent, da
auch die Erzeugung von Eiern und Milchprodukten das Toten
von Tieren mit sich bringt (ménnliche Kiiken werden getotet,
weil sie keine Eier legen, und mannliche Kélber, weil sie keine
Milch geben). Doch nur wenn Veganer ein umfangreiches Er-
ndhrungswissen haben und ihren Speiseplan geschickt zu-
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sammenstellen, ist ihr Ndhrstoffbedarf gesichert. Fiir Sduglin-
ge, Kleinkinder und Schwangere ist diese Erndhrungsform
nicht empfehlenswert, da nicht sicher gewahrleistet ist, dass
sie ausreichend mit Eiweif3, Eisen, Zink, Kalzium und Vitamin
B,, versorgt werden.

e Ab und zu ist auch die Rede von weiteren Vegetarierformen,
zum Beispiel Fastvegetarier, Wochenendvegetarier oder Ur-
laubsvegetarier. Manche dieser ,Teilzeitvegetarier” sind auf
dem besten Weg zum ,, Vollzeitvegetarier”.

Was ist fiir welche Vegetarier erlaubt?

LEBENSMITTEL MILCH- UND GEBRAUCHS-MATERIAL
VOM TOTEN TIER MILCHPRODUKTE | VOM TOTEN TIER
ja ja ja ja ja

Moderate

Vegetarier

Pesce-Vegetarier ja ja ja ja ja
Pudding- nein nein ja ja ja
Vegetarier

Ovo-Lacto- nein nein  ja ja ja
Vegetarier

Lacto-Vegetarier nein nein nein ja ja
Ovo-Vegetarier nein nein ja nein ja
Veganer nein nein  nein  nein nein

Ab morgen alles anders?

Die Motivation ist ausschlaggebend dafiir, ob jemand schlagartig
keine Fleischwaren mehr essen mochte oder ob er sich langsamer
an das Thema herantastet. Menschen, die sich tiber die Herkunft
von Fleisch, tiber die Massentierhaltung oder das Schlachthaus-
wesen informieren, haben damit oft ein Schliisselerlebnis und
ziehen einen radikalen Schlussstrich. Menschen, die sich aus ge-
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Stellen Sie so rasch
oder langsam auf
vegetarische Kost
um, wie Sie mogen.
Sie finden in
diesem Buch
Anleitung fiir den
fliegenden Wechsel
ebenso wie fiir den
Schritt-flir-Schritt-
Einstieg.

»Eure Nahrung
sei euer Heilmittel
und euer Heil-
mittel sei eure
Nahrung. «

Hippokrates
(460-370 v. Chr.)

sundheitlichen Griinden fiir eine vegetarische Erndhrung inte-
ressieren, lassen sich mit der Umstellung typischerweise etwas
Zeit. Auch wenn eine Familie mit am Esstisch sitzt, benotigt die
Umstellung Geduld. Aulerdem dauert es auch etwas, sich mit
ungewohnten Kochzutaten wie Hirse, Quinoa, Sojagranulat und
deren Einkauf vertraut zu machen und ihnen einen dauerhaften
Platz in der Kiiche einzurdumen.

Fir den schnellen Umstieg finden Sie in diesem Buch genau
die Rezepte, die Ihnen umgehend eine sinnvolle und ausgewoge-
ne vegetarische Erndhrung ermdéglichen. Beginnen Sie am besten
mit den einfachen Rezepten.

Fir den allméhlichen Einstieg finden Sie im Kapitel , Schritt
fiir Schritt: So haben Sie Erfolg” einen 8-Wochen-Plan fiir Ihre
Erndahrungsumstellung. Fir Erwachsene kann auch Vitalfasten
(siehe Buchtipp im Anhang) ein idealer Briickenschlag zur vege-
tarischen Erndhrung sein.

Nahrstofflexikon -
das gesunde MaR stets im Blick

Hartndckig halt sich das Vorurteil, Vegetarier seien nicht ausrei-
chend mit allen lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt. Nun
gut, moglicherweise wiren die Neandertaler noch eher ausgestor-
ben, hitten sie nicht ab und zu erfolgreich ein Mammut gejagt.
Sie hatten ja auch keinen Supermarkt um die Ecke, vollgestopft
mit Milch, Joghurt, Quark und Kése, kein Bioregal mit Hirse, Qui-
noa und Amaranth, und das Reformhaus war auch noch nicht
erfunden. Heute miissen Vegetarier nur noch zugreifen. Sofern
Sie sich immer schon querbeet durch die Rezepte dieses Buches
essen und die Vegetarierinfos beherzigen, diirfen Sie sich mit al-
len Néhrstoffen gut versorgt fithlen — und das ganz ohne Rechner
und Strichliste! Trotzdem ist ein wenig Erndhrungstheorie notig,
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denn Vegetarier sollten besonders gut Bescheid wissen — oder zu-
mindest schnell einmal nachschlagen kénnen.

Energie

Kohlenhydrate, Eiweifle und Fette liefern unserem Korper unter-
schiedlich viel Energie, die in Kilokalorien (kcal) gemessen wird.
Diese Energie wird fiir die Stoffwechselvorginge in Ruhe und in
Bewegung benotigt. Der tégliche Energiebedarf hdngt von Ge-
schlecht, Alter und korperlicher Aktivitit ab.

1 g Kohlenhydrate beziehungsweise 1g Eiweif3 liefert je
4,1 kcal. Da Fett mehr als das Doppelte an Kilokalorien liefert
(9,3 kcal/g) und entsprechend dick machen kann, sollte man es
nur mit Bedacht zufiihren.

Ob Ihre Energiezufuhr in der Vergangenheit angemessen war
oder ob Sie sich mit Ihrem Gewicht in Gesundheitsgefahr befin-
den, kénnen Sie an Threm Taillenumfang ablesen: Bei Frauen gilt
ein Umfang ab 80 cm als leicht und ab 88 cm als deutlich erhoht,
bei Médnnern ab 94 cm als leicht und ab 102 cm als deutlich er-
hoht. Je groRer der Taillen- beziehungsweise Bauchumfang - je
dicker also der Wohlstandsbauch —, umso hoher das Risiko fiir
Arteriosklerose, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Herzinfarkt

und Schlaganfall.

Vegetarierinfo

Ovo-Lacto-Vegetarier sind mit Energie gut versorgt, bei hoher
Fettzufuhr (etwa liber Vollmilchprodukte) auch iiberversorgt.
Veganer konnen mit Energie unterversorgt sein und sollten ihre
Energiebilanz durch Miisli, Sojaprodukte und eine Extraportion
gesunder Pflanzendle verbessern.

Vegetarier heute
leben im Schlaraf-
fenland: Es gibt
gesunde Lebens-
mittel in Hiille und
Fulle.
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Hiilsenfriichte
enthalten reichlich
Eiweil3, Kohlen-
hydrate und Ballast-
stoffe.

Kohlenhydrate (Zucker)
Stiarke: Langkettiger Zucker, wird langsam verdaut, hebt den

Blutzuckerspiegel kaum an, sittigt lange. Vegetarische Quellen:
Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte.

Milchzucker, Traubenzucker, Fruchtzucker: Kurzkettige Zucker
fiir den Energiestoffwechsel. Vegetarische Quellen: Milchproduk-
te, Obst, Gemiise, Honig. Beachten Sie mogliche Unvertraglich-
keiten (siehe S. 41).




Nahrstofflexikon — das gesunde MaB stets im Blick

Handelszucker: Milchzucker, Traubenzucker, Fruchtzucker,
Haushaltszucker in Form von Raffinaden, enthilt keine weiteren
Nihrstoffe, férdert die Entstehung von Karies, Ubergewicht, Zu-
ckerkrankheit und Arteriosklerose.

Vegetarierinfo

Vegetarier sind uiber Getreide, Kartoffeln und Hiilsenfriichte reichlich
mit Starke versorgt. Aufgrund ihrer gesundheitsbewussten Erndh-
rung nehmen sie nur wenig Haushaltszucker zu sich.

Vorsicht, Falle!

Schiitzen Sie sich vor zu viel Zucker, indem Sie regelmafiig das
Zutatenverzeichnis verpackter Lebensmittel studieren. Die Zuta-
ten sind in absteigender Reihe so angeordnet, dass an erster Stelle
die Zutat steht, die am meisten drin ist, und an letzter diejenige,
die in geringster Menge enthalten ist. So enttarnen Sie auch gro-
Bere Mengen an Fett oder Weimehl. Lesen Sie Angaben in Form
von Ampeln oder Sdulen besonders kritisch, denn da betreiben
die Hersteller gern Augenwischerei, indem sie mit unrealistisch
kleinen Portionsgrofien, zu hohen Obergrenzen und Rechen-
tricks ungesunde Produkte gesund rechnen.

Ballaststoffe (Faserstoffe)

Tagesbedarf: Mindestens 30 g

Aufgaben: Lange Sattigung, Schutz vor Verstopfung, chroni-
schen Darmerkrankungen, Himorrhoiden, Darmkrebs, Uberge-
wicht.

Quellen: Pflanzen (Zellwande, Schale und Geriist); nicht vorhan-
den in tierischen Lebensmittel.
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