HEUTEZU _
ESSEN?_ §

Wenn man Fleisch isst,
hat das Folgen. Fiir die
Umwelt, fiir die Tiere —
und fur die eigene
Gesundheit. Die Frage |
ist, ob man auf Fleisch |3
verzichten kann.




------------------------------------------------

So sieht die Verteilung
von Fleisch-Essern und
Vegetariern aus:

Nur 10 von 100 Deutschen
essen kein Fleisch.

tirstchen wachsen nicht auf
WE:'iumen. Chicken Nuggets

auch nicht. Und das Hack-
fleisch fiir die Bolognese-Soffe kann
man nicht auf einem Feld ernten.
Eigentlich schade.

Ein Wiirstchenbaum sidhe nicht nur
lustig aus. Er ware auch sehr prak-
tisch: Fiir unseren Appetit auf Fleisch
miisste kein Tier mehr sterben.

Vielen Menschen tun die Tiere leid.
Sie mogen den Gedanken nicht, dass
ihre Hamburger-Frikadelle mal ein
niedliches Kilbchen war. Gleichzeitig
finden sie Burger aber einfach lecker.

In Deutschland werden in einem
Jahr fast 4 Millionen Rinder ge-
schlachtet. Auferdem 37 Millionen
Puten, 58 Millionen Schweine und
644 Millionen Hithner,

Die Frage ist also: Miissen wir wirk-
lich so viel Fleisch essen? Wire weni-
ger sinnvoll? Braucht der Mensch tie-
rische Nahrung — leben Fleisch- ))
Esser also gesiinder oder nicht?
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) Eine Menge Dinge sprechen =
gegen das Fleisch-Essen: Bei der E
Massentierhaltung dringeln sich die
Tiere in engen, dunklen Stillen. Sie
stehen nicht auf weichem Stroh, son-
dern auf Beton. Der ldsst sich einfa-

cher sauber machen.

Die Tiere sollen schnell wachsen, Die Frikadellen-Stapel
deshalb erhalten sie spezielles Futter, Ieigen: Die Deutschen
das etwa Hiihnern eine unnatiirlich essen immer mehr
grofle Brust macht. Damit sie nicht B 5
krank werden, kriegen sie Medika- Fleisch, fast 60 Kilo-
mente — deren Riickstinde man spi- gramm im Jahr. 1950
ter noch in der Wurst findet. war es nicht einmal

AuBferdem ist Massentierhaltung
nicht gut fiir die Umwelt. Tierfabri-
ken machen eine Menge Dreck: Mist
und Giille iiberdiingen die Béden.
Schweine und Rinder riillpsen und
pupsen Methan - dieses Gas ist
schlecht fiir das Klima auf der Erde.

Um ein Kilogramm Rindfleisch her-
zustellen, werden sieben Kilogramm
Soja und Mais verfiittert. Dabei wiir-
de Gras den Rindern gentigen. Kraft-
futter aber ldsst die Tiere schneller
wachsen. Damit geniigend Platz fiir
Getreidefelder da ist, wird in Siidame-
rika Regenwald gerodet.

All das sind gute Griinde, vege-
tarisch zu leben. In Deutschland gibt
es fast sieben Millionen Vegetarier.
Bei ihnen landen weder Fleisch noch
Fisch auf dem Teller. Manche verzich-
ten sogar auf Kése, Milch und Eier -
also auf alle Lebensmittel, die vom
Tier stammen. Das sind Veganer. Sie
finden, dass Tiere auch gequilt wer
den, wenn sie Unmengen von Eiern
oder Milch produzieren miissen.

Doch was passiert mit dem mensch-
lichen Kidrper, wenn er all diese Le-
bensmittel nicht bekommt? Ist das
ungesund?

Fleisch enthilt wichtige Nihrstoffe
wie Eisen, Eiweill, Kalzium und Vita-
mine. Die braucht jeder Mensch — vor

halb so viel.

55,8 Kilo

WENN CHI PS Damit Knabberzeugs wie I
» MUH { SAG EN Chips lecker schmeckt,

mischen die Hersteller r
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allem Kinder, denn sie wachsen noch. Chips mit Rind Frischkase besondere Stoffe unter.

Man kann die Nihrstoffe nicht ein- ey : Einige Firmen benutzen

9 :

fach weglassen, aber sie sind nicht und Fruchtsaft I"I"I.It SCh'ﬁtEIH : dazu Schwein, Wild, Ge-
nur in Fleisch enthalten. Das beste Im Supermarkt glbt es viele fliigel, Fisch. Das miissen
Eiweil zum Beispiel steckt im Ei, Lebensmittel, fiir die Tiere sie aber nicht verraten.
nicht im Fleisch — daher auch das . Es reicht, wenn sie ,Aroma®
Wort. Eine ausgewogene vege- )) verarbeitet wurden. auf die Packung schreiben.
tarische Erndhrung ist mindes-




Wer hatte gedacht, dass
manche Sorten Frischkdse
Gelatine enthalten? Damit
wird der Kdse schon cremig.
Gelatine wird aus Schweine-
schwarte und Knochen ge-
macht. Wer sichergehen will,
dass er ein vegetarisches
Pradukt kauft, muss die Zuta-
tenliste genau durchlesen.

Der Mensch ist
von Natur aus nicht
dafiir gemacht, nur

Griinzeug zu kauen.

spinat ist fiir Vege-
tarier besonders
wichtig. Der enthalt

ganz viel Eisen.

Vegetarier bekom

e balebdar ki
men leichter ivian-

STIMMT’S?

gelerscheinungen.

Richtig — genauso wenig, wie er von Natur aus

‘dazu angelegt ist, nur Fleisch zu essen. Das

menschliche Gebiss und sein Verdauungstrakt
zeigen: Erist ein Allesfresser. Das bedeutet
nicht, dass er alles essen muss. Sondern kann.

Spinat hat nicht mehr Eisen als andere griine
Gemiisesorten. Vegetarier soliten Niisse und

Kerne knabbern. Die enthalten dreimal so viel

Eisen wie Spinat. Ubrigens: Die eisenhaltigs-
ten Teile vom Tier sind Leber und Niere. Und
nicht die bei Kindern beliebte Currywurst.

0Ob man vegetarisch isst oder nicht, ist dafiir
nicht so wichtig. Mangelerscheinungen
bekommt man von schiechter, einseitiger
Ernahrung. Zum Beispiel, wenn man nur
Fast Food isst.

Es kommt immer darauf a n, was fiir eine Art

Fleisch man isst, wie es zubereitet wurde und
auch, welches Futter die Tiere bekommen
haben. Faustregel: Wurst ist fettreich, Gefligel
weniger. : -

\%

Gelatine ist oft auch der
Grund dafiir, dass Apfelsaft
nicht naturtriib, sondern

. glasklar ist. Es steht aber

nicht drauf, dass da mal
Schweineschwarten durch-

geschwommen sind. Im End-

produkt sind sie nicht mehr
enthalten, sie werden aber

bei der Zubereitung benutzt.

Viele Menschen in

Deutschiand wollen,

dass die Hersteller ganz

genau angeben miissen,

ob sie tierische Stoffe

benutzen. Denn wenn
Fast alle Sorten Gummi- jemand auf Fleisch ver-
barchen aus dem Super- zichten will, muss er wis-
markt bestehen aus Gela- sen, wo Fleisch drin ist.
tine. Fiir Vegetarier sind .Die Politiker sollen die
sie nicht geeignet. Es gibt Gesetze dandern. Wenn
aber auch leckere Sifig- Tier drin ist, muss das
keiten, die nicht aus Gela- draufstehen®, sagt Oliver
tine gemacht sind. Man Huizinga von der Organi-
kann sie beispielsweise sation Foodwatch.

im Reformhaus kaufen.
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) tens genauso gesund wie eine
mit Fleisch und Fisch — auch fiir

Kinder. Angst vor Mangelerscheinun-

gen miissen Vegetarier nicht haben.

Etwas schwerer haben es die Vega-
ner, also die, die gar keine tierischen
Lebensmittel essen. Vor allem vegan
lebende Kinder miissen regelméfRig
ihr Blut checken lassen. Aullerdem
sollten sie sich gut mit Lebensmitteln
auskennen, damit sie ihren Speise-
plan richtig zusammenstellen. Es gibt
namlich ein Vitamin, das ausschlieB3-
lich in tierischen Lebensmitteln vor-
kommt: Biz., Das ist ein wichtiger
Stoff fiir die Nerven. Wer vegan isst,
muss B12 extra einnehmen. Das geht
mithilfe von Tabletten. Oder auch ne-
benbei beim Zihneputzen mit spe-
zieller B12-Zahncreme.

In vielen Supermirkten kann man
auch vegane Lebensmittel kaufen:
rein pflanzliche Sahne, Kdse oder
Bratwiirstchen. Diese Lebensmittel
sind aber nicht unbedingt gesund,
nur weil kein Tier dafiir sterben muss-
te. In manehen ist extra viel Zucker,
oder sie haben kiinstliche Zusatz-
stoffe.

Soll man also Fleisch essen oder
nicht? Hauptsache: bewusst essen.
Lieber ab und zu mal ein Stiick
Fleisch vom Bio-Metzger als taglich
Salami aus dem Supermarkt. Den
Metzger kann man auch fragen, wie
die Wurst gemacht wurde. Und dann
entscheiden, ob man sie kaufen will.

Man muss nicht auf Fleisch verzich-
ten. Aber deutlich weniger Fleisch zu
essen ist gesiinder und besser fiir die
Umwelt. Kinder zwischen 7 und 14
Jahren sollten nicht mehr als 50 bis
75 Gramm Fleisch téglich essen, sa-
gen Erndhrungsexperten. Das sind
gerade mal zwei Scheiben Mortadel-
la oder ein Wiirstchen. Kinder in
Deutschland essen jedoch viel mehr
Fleisch. Je nach Alter sogar die drei-
fache Menge.

Das Wort Sonntagsbraten kommt
nicht von ungefihr. Zur Zeit unserer
GroReltern aflen viele nur einmal die
‘Woche Fleisch, und zwar am Sonntag,
Das wire doch ein super Anfang,.

Claudia Beckschebe
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Diese Wurstbrote machen deutlich, welche
Im Durchschnitt verdriickt jeder Deutsche

Marlo, 8, aus Hamburg:

Bei uns in der Familie sind alle Vegetarier = auch mein kleiner Bru-
der, der ist sechs. Ich kann mich nicht daran erinnemn, je Fleisch
probiert zu haben. Am liebsten esse ich vegetarische Spaghetti
Carbonara. Statt Speck gibt es Rauchertofu zu den Nudeln. Wenn
B meine Mama zum Geburtstag vegetarische Nuggets macht, mer-

ken die anderen Kinder gar nicht, dass die mit Tofu gefiillt sind. In der
Schule bin ich der Einzige, der kein Fleisch isst. Das ist manchmal doof, nur ich
bekomme das vegetarische Mittagessen. Das ist oft einfallslos und schmeckt
nicht so toll. Manchmal gibt es nur ,Blumenkohitaler®. Langweilig.

Carl, 14 (mit seiner Schwester Catharina, 11), aus Steinfeld:

Gar kein Fleisch? Auf keinen Fall. Burger oder Schnitzel gehdren
einfach dazu. Zugegeben: Wenn ich so etwas esse, denke ich
nicht dariiber nach, wie es den Tieren wohl ergangen ist, aus
denen das Essen gemacht wurde. Aber wenn ich es tue, er-
schreckt es mich nicht total. Wir wohnen auf dem Land. Ich
weill, wie Wurst gemacht wird. AuBerdem ist Papa Jdger.

Ich habe ihm auch schon geholfen, einen Hasen auszunehmen.
Das klingt vielleicht fiir manche krass, aber irgendwo muss das
Fleisch ja herkommen. Ich finde es gut, Bescheid zu wissen. Kinder, die in der
GroRstadt aufwachsen, haben diese Miglichkeit nicht. Die kaufen die Salami aus
dem Supermarkt, und fertig. Meine Schwester Catharina ist sehr tierlieb. Zu se-
hen, wie einem Kaninchen das Fell iiber die Ohren gezogen wird, war schwierig
fiir sie. Sie hat namlich selbst Kaninchen. Die kommen aber nicht in den Kochtopf.
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NIE WIEDER

Fleischsorten am meisten gegessen werden:
fast 38 Kilogramm Schweinefleisch pro Jahr.

11 Kilo Gefliigel 8,9 Kilo Rind

Lara, 13, aus Berlin:

Mit sechs habe ich von einem Tag auf den anderen
aufgehort, Fleisch zu essen. Mir war vorher nicht
klar, dass Fleisch von Tieren stammt. Und dass die
dafiir geziichtet und getitet werden, Ich war total
geschockt. Seitdem bin ich Vegetarier. Nicht jeder
versteht, dass ich kein Fleisch essen will. In der Schu-
le halt mir manchmal jemand ein Wurstbrot unter die Nase und sagt:
-Riech mal!” Andere versuchen, mich zum Fleischessen zu bringen.
Das argert mich. Mein GroRvater ist sogar Fleischermeister. Er glaubt,
es sei ungesund, kein Fleisch zu essen. Ich lasse mich aber jedes lahr
untersuchen und habe keine Mangelerscheinungen.

Erik, 13, aus Hamburg:

Viegan zu leben kann ich mir nicht vorstellen. Ve-
ganer essen keinen Kase— das ware nichts fir
mich. lch liebe Cheddar, Gorgonzola und andere
kraftige Sorten. Nudeln mit KasesoBe finde ich
super. lch mag aber auch Bolognese, die Softe ist
mit Hackfleisch. Bei uns zu Hause gibt's eher wenig
Fleisch, ganz drauf verzichten miichte ich nicht. Ich gehe auch mal zu
McDaonald's und esse Burger, Aber selten. Ich habie eine Fernsehdoku
iber Massentierhaltung gesehen, da vergeht einem ja der Appetit
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LEBERWURSTBROT

Drei leckere Pausensnacks

Ein Ei hart kochen und in Scheiben schnei-
den. Vollkorn-Toastbritchen mit zwei Ess-
lGffeln Krauterquark bestreichen. Darauf das
Ei legen, dariiber eine dicke Scheibe Apfel.
Wer mag, packt Salat darunter.

% Banane und

¥ Apfel klein
schneiden. Mit
etwas Zitronensaft
betraufeln. Mit ei-
nem Glas frisch ge-
presstem Orangen-
saft in einen Mixer
geben und piirieren.
In eine kleine
Flasche fiillen und

festverschlien.
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STUDENTENFUTTE
SELBST GEMACHT

Lieblingsniisse (etwa Haselniisse, Pistazien)
und Trockenobst (Aprikosen, Cranberries,
Bananenchips) mischen. In eine gut schlie-
Rende Vorratsdose fiillen. Taglich eine Hand-
voll mitnehmen, das hélt das Gehirmn auf Trab.
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