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Was ist vegane Erndhrung?

Die vegane Ernahrung ist eine strenge Form der
vegetarischen Ernahrung, bei der ausschlieBlich pflanz-
liche Lebensmittel verzehrt werden. Gemieden werden
alle vom Tier stammenden Lebensmittel wie Fleisch und
Milch aber beispielsweise auch Honig und vom Tier
stammende Zusatzstoffe wie z.B. manche Aromen aus
Fleisch, Fisch oder Milch.

Eine gut geplante vegane Erndhrung hat in Bezug auf
Ballaststoffe, Obst und Gemuse h&ufig eine glnstigere
Zusammensetzung als die in Deutschland tbliche
Mischkost. Dennoch ist eine ausreichende Nahrstoff-
versorgung nicht sichergestellt. Daher muss die
Lebensmittelauswahl mit Nahrstoffpraparaten bzw.
angereicherten Lebensmitteln erganzt werden.

Pflanzliche Milch-, Fleisch- und Wurstalter-
0 nativen kénnen einen Beitrag zur Néhrstoff-
versorgung leisten. Aber egal ob vegan oder
nicht, stark verarbeitete Lebensmittel mit hohen
Mengen an Zucker, Fett und Salz sind
ernahrungsphysiologisch ungunstig.



Worauf miissen Veganer*innen achten?

Um den Néhrstoffbedarf im Rahmen einer veganen
Erndhrung zu decken, ist eine sorgféltige Lebensmittel-
auswahl erforderlich. Besonders kritische Nahrstoffe sind
Vitamin B12 und Jod. Weitere kritische Nahrstoffe sind
Protein, langkettige Omega-3-Fettsauren, Vitamin D,
Vitamin B, Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen und ggf.
Vitamin A.

e Basis ist eine bunte Vielfalt von Obst und Gemdise mit
mindestens 5 Portionen am Tag. Gelbe und orange
Sorten sind gute Beta-Carotin-Quellen (Vorstufe von
Vitamin A). Grines Blattgemuse liefert Calcium und
Eisen.

e Hulsenfrichte wie Bohnen und Linsen sowie die
vielseitig einsetzbare Sojabohne sind wichtige
Proteinquellen, liefern B-Vitamine und Eisen.

o Nisse und Olsaaten enthalten die lebensnotwendigen
Omega-3-Fettsauren sowie Eisen und Zink.

¢ Vollkornprodukte sind wichtige Lieferanten fur
Protein, B-Vitamine, Eisen und Zink.

o Pflanzliche Ole unterstiitzen die Versorgung mit
Omega-3-Fettsauren .

e Empfehlenswert sind pflanzliche Milchalternativen
angereichert mit Calcium, Jod sowie Vitamin B, und
Vitamin B13.
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Einen Beitrag zur Jodversorgung leistet fluoridiertes
Jodsalz sowie mit Jod angereicherten Lebensmitteln,
z. B. Pflanzendrinks. Algen mit definiertem Jodgehalt
kénnen die Jodversorgung ebenfalls unterstitzen.
Wenn nicht ausreichend jodhaltige Lebensmittel
verzehrt werden, sollte in arztlicher Absprache ein
Jodpraparat zugefiihrt werden. Das lebensnotwendige
Vitamin B12 kommt ausreichend nur in tierischen
Lebensmitteln vor und muss supplementiert werden.

pflanzlichen Lebensmitteln, einschlieBlich
Algen, sowie fermentierter Lebensmittel wie
Sauerkraut, ihre Vitamin-B12-Zufuhr nicht
sicherstellen. Um das Auftreten von Mangel-
zustanden zu vermeiden, ist es daher fur
Veganer*innen unerlasslich, dauerhaft und
regelméaBig ein Vitamin-B12-Praparat ein-
zunehmen und die Versorgung regelmaBig
arztlich Uberprifen zu lassen.

! : Veganer*innen kénnen mit herkémmlichen

Schwangere, Stillende, Sauglinge, Kinder, Jugend-
liche und Senior*innen haben einen besonderen
Anspruch an die Nahrstoffversorgung und damit ein
hoheres Risiko fur einen Nahrstoffmangel und daraus
folgende gesundheitliche Beeintrachtigungen. Fir eine
vegane Ernahrung mussen sie noch mehr auf ihre
Lebensmittelauswahl achten. Sie missen zuverlassig
mit Vitamin B12 versorgt werden und ggf. weitere
kritische Nahrstoffe durch Nahrstoffpraparate erganzen.

Fur die angemessene Umsetzung einer veganen
Erndhrung ist eine Beratung durch eine qualifizierte
Erndhrungsfachkraft dringend angeraten. Der Versor-
gungszustand sollte regelmaBig arztlich untersucht
werden.



Fur gesunde Erwachsene kann eine vegane
Erndhrung, mit Einnahme von Vitamin B12,
einer gut geplanten abwechslungsreichen
Lebensmittelauswahl und Einnahme von ggf.
weiteren kritischen N&hrstoffen, eine gesund-
heitsfordernde Erndhrung darstellen.

Tipps fir die Praxis

e Durch geschickte Kombination von verschiedenen
Proteinquellen wird die Qualitat des pflanzlichen
Proteins erhéht. Kombinieren Sie Vollkorngetreide
mit Hulsenfrichten (z.B. als Linsengemuse mit
Vollkornreis) oder Kartoffeln mit Hulsenfriichten
(z.B. in einem Bohneneintopf)

e Verwenden Sie hochwertige Pflanzendle wie Raps-
und Walnussol. Sie enthalten lebensnotwendige
Omega-3-Fettsduren.

e Der Calciumversorgung dient griines GemuUse wie
Grunkohl und Brokkoli, Tofu, NUsse wie HaselnUsse
und ParanUsse, calciumhaltige Mineralwésser
(> 150 mg Ca/L) und mit Calcium angereicherte
pflanzliche Milchalternativen.

e Essen Sie eisenreiche Lebensmittel wie Vollkornge-
treide, grunes Blattgemuse und Hulsenfriichte am
besten zusammen mit frischem Obst oder Saft (z.B.
Haferflocken mit frischem Obst oder Blattsalat mit
Zitronendressing). Das darin enthaltene Vitamin C
fordert die Eisenaufnahme im Korper.

e Die Sauerteiggarung und Keimung von Vollkorn und
Hulsenfriichten verbessert die Bioverfligbarkeit von
Vitaminen und Mineralstoffen unter anderem von Zink.

e Vitamin B, findet sich in Olsamen wie Sonnenblu-
menkernen, NUssen, Hilsenfriichten, verschiedenen
GemuUsen (z. B. Grtinkohl und Brokkoli), in Vollkorn-
getreide und Pilzen.
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Vollkornpasta mit Kichererbsen

Rezept fur 4 Portionen

300 g Vollkornnudeln

1 Zwiebel

2 Karotten

1 Zehe Knoblauch

2 EL Raps- oder Olivendl
800 g passierte/geschalte
Tomaten

1TL Paprika edelstf

2 EL GemUsebriihe

1 groBe Dose Kichererbsen
(ca. 480 g abgetropft)
Salz, Pfeffer

Nudeln nach Packungsangabe kochen.

Zwiebeln, Karotten, Knoblauch schalen und grob hacken.
Ol in einem Topf heiB werden lassen und Gemiisemischung
darin andinsten. Geschalte Tomaten, Paprikapulver und
Gemdusebrihe zum Gemdise geben. Nach 10 Minuten die
SoBe fein purieren. Abgetropfte Kichererbsen in die SoBe
geben und noch mal kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und Nudeln darin schwenken.
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