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Jedes Jahr zum 1. November
findet der Weltvegantag statt.
Erwurde 1994zum 50.Jahres-
tag der Griindung der Vegan
Society in England als World
Vegan Day ins Leben geru-
fen. In Deutschland finden
am Weltvegantag viele Infor-
mationsveranstaltungen und
Aktionen statt, um tiber eine
vegane Lebensweise zu in-
formieren. Beim Weltvegan-
tag geht es nicht alleine da-
rum, sich mit Gleichgesinn-
ten auszutauschen und den
Veganismus in Ehren zu hal-
ten. Im Vordergrund stehtan
diesem Tag vorallem die Auf-
klarungsarbeit: Menschen,
die bisher noch keinen oder
nur wenig Zugang zur vega-
nen Lebensweise haben, sol-
len durch Informationsma-
terial oder Flugblitter zum
Nach- und Umdenken ge-
bracht werden.

weltvegantag.org

Wissen
uber Essen

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernidhrung empfiehlt bei ve-
ganer Erndhrung die dauer-
hafte Supplementierung mit
Vitamin B12. Das scheint un-
ter Veganer:innen meistens
umgesetzt zu werden. In ei-
ner Querschnittsstudie des
Bundesinstituts fiir Risikobe-
wertung (BfR) 2020 (,Versor-
gungsstatus mit Vitaminen
und Mineralstoffen bei vega-
ner Ernahrungsweise”) wur-
den je 36 Mischkostler:in-
nen und Veganer:innen ver-
glichen. Die Versorgung mit
Vitamin B12 war bei fast al-
len Teilnehmer:innen ausrei-
chend. Uber 90 Prozent der
Veganer:innen erginzten das
Vitamin. ,Das Erndhrungs-
wissen ist aufgrund des star-
kenInteressesan dem Thema
Erndhrung insgesamt auf ho-
hem Niveau’, stellte das BfR
schon 2017 fest.
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2021 wurden
814.300
Tonnen Hafer
geerntet,

57 Prozent
mehr als im
Jahr 2019
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Flocke kann auch Kugel

Vom Armeleuteessen zum hippen Superfood: Hafer feiert ein kulinarisches Comeback,
mit Nussen und Friichten, als Riegel und Getrank, als Kuchen, Keks und Energiekugel

Von Katja-Barbara Heine

Wer ,vom Hafer gestochen” ist,
verhalt sich aufgekratzt und
spriiht vor Ubermut. Urspriing-
lich stach der Hafer vor allem
Pferde, moglicherweise, weil
er frither ungeschilt verfiit-
tert wurde und schwer verdau-
lich war. Doch das Getreide soll
auch eine aufputschende Wir-
kung auf die Tiere haben, seine
vielen ungesittigten Fettsdu-
ren sorgen fiir einen regelrech-
ten Energieschub.

Auch fir den Menschen ist
Hafer ein wahres Superfood, das
soziemlich jedem Anspruch ge-
recht wird, den man an ein Le-
bensmittel heute haben kann:
Hafer ist gesund, sattigend,
laktosefrei, glutenarm oder so-
gar glutenfrei, preiswert, re-
gional, nachhaltig und nattr-
lich vegan. Kein Wunder, dass
das Korn boomt: ,Der Konsum
von Haferflocken und anderen
Lebensmitteln aus Hafer ist in
den letzten zehn bis zwolf Jah-
ren stark gestiegen’, sagt Richeza
Reisinger von der Initiative ,Ha-
fer — Die Alleskorner” des Ver-

bands der Getreide-, Miithlen-
und Stiarkewirtschaft. ,Der Ha-
fer-Hype ist auf das gestiegene
Bewusstsein fiir Erndhrung und
daraus resultierende verdnderte
Essgewohnheiten zuriickzufiih-
ren.“ Mit dem Haferbrei, der
einst die Arbeiterklasse giins-
tig satt machte, hat das Come-
back wenig zu tun. Heute ge-
niefit man Hafer mit Friichten
und Niissen verfeinert als Por-
ridge, als Overnight Oats (siehe
Infokasten), als knuspriges Gra-
nola oder im Smoothie. Hafer-
gerichte lassen sich schnell und
ohne grofien Aufwand zu Hause
zubereiten, diirfen aber auch in
der Gastronomie auf der Friih-
stiickskarte nicht mehr fehlen.
Die Café-Kette Haferkater hat
sich sogar komplett dem Hafer
verschrieben. Das Berliner Start-
up zeigt in landesweit zehn Fi-
lialen, was sich aus Hafer alles
zaubern ldsst: Morgens bietet
cremiger Porridge mit verschie-
denen Toppings eine gesunde
Alternative zum Friihstiicks-
brotchen. Mittags kommt der
fast vergessene Haferreis auf
den Teller, fiir den roher Ha-

fer zu reisartigen Kornern ge-
schliffen wird. Und zum Kaffee
gibt’s Kuchen, Kekse oder Ener-
giekugeln - selbstverstandlich
aus Hafer. Die gesundheitsfor-
dernde Wirkung des traditions-
reichen Getreides ist wissen-
schaftlich gut erforscht: Das Ha-
ferkorn ist eine Nahrstoffbombe
mit komplexen, langkettigen
Kohlenhydraten, pflanzlichem
Eiweif, ungesittigten Fettsdu-
ren, Vitaminen und Mineral-
stoffen. Es enthilt reichlich Ei-

Rezept Overnights Oats

Einfacher geht es nicht:
Haferflocken in Fliissigkeit
einweichen, nach Belieben etwa
Nisse, Rosinen, Beeren,
Kakao-Nibs oder Chia-Samen
hinzuftigen, tiber Nachtin den
Kiihlschrank stellen und am
nachsten Morgen genieBen. Ein
gesundes Frihsttick, das lange
satt halt und sich auch gut zur
Arbeit mitnehmen lasst.
Overnight Oats halten im
Kihlschrank zwei bis drei Tage.

Lars KlaaBen | Foto-Red.: Karoline Bofinger | Anzeigen: Tina Neuenhofen

sen, Zink und Vitamin Bund er-
ganzt somit auch eine vegane
Erndhrung auf ideale Weise.
Hafer senkt den Cholesterin-
spiegel, lasst den Blutzucker-
spiegel nur langsam ansteigen
und kann Stoffwechselstérun-
gen entgegenwirken.

Vermutlich wurde Hafer be-
reits in der Bronzezeit kultiviert
und hatte spiter auf dem Speise-
plan der Germanen seinen fes-
ten Platz.Im17.Jahrhundert ver-
dringte ihn die Kartoffel, lange
spielte Hafer nur noch eine
kleine Nebenrolle. Doch seit ei-
niger Zeit steigt das Interesse
wieder —und neue Produkte er-
obern den Markt.

Klassiker ist immer noch die
Haferflocke: Fiir die kernige Va-
riante mit Biss werden ganze
Haferkerne zu Flocken ausge-
walzt. Fiir zarte Flocken zerklei-
nert man die Kerne vor dem
Auswalzen. Losliche Haferflo-
cken werden aus gemahlenen
Haferkernen hergestellt. Aufier-
dem gibt es Haferkleie, -griitze,
knusprige Hafercerealien, Por-
ridge-Mischungen und Hafer-
riegel. Und natiirlich den Hafer-

drink. Hier ist eine vollig neue
Produktkategorie entstanden’,
so Richeza Reisinger. ,Hafer-
drink ist inzwischen die belieb-
teste Sorte unter den Pflanzen-
drinks. Und zunehmend wird
Hafer auch in anderen Milch-
ersatzprodukten eingesetzt.”

So erweitert etwa der schwe-
dische Hersteller Oatly seine
Produktpalette kontinuierlich:
Neben zehn verschiedenen Ha-
ferdrinks — von aufschiumba-
rem Barista-Milchersatz bis hin
zum fruchtigen Mango-Drink —
stellt Oatly , Oatgurts’, Eiskrem,
Brotaufstriche und Ersatzpro-
dukte fiir Kochsahne, Schlag-
sahne, Créme fraiche und Va-
nillecreme auf Haferbasis her.

Im Vergleich zu anderen
Milchersatz-Quellen hat Hafer
viele Vorteile: Er ist unkompli-
ziert, magein gemafigtes Klima
und fiihlt sich in unseren Brei-
ten wohl. Fiir Hafer wird kein Re-
genwald abgeholzt, wie das bei
Soja haufig der Fall ist. Er ver-
braucht auch nicht Unmengen
von Wasser, wie die riesigen
Mandel-Monokulturen in Kali-
fornien. Und er muss nicht um
die halbe Welt transportiert wer-
den, bis er hierzulande im Su-
permarktregal landet.

Auflerdem schont und rege-
neriert er die Ackerboden: Ha-
fer gilt als ,Gesundungsfrucht’.
Seine starken Wurzeln kommen
mit fastjedem Boden zurecht, er
lasst Unkraut wenig Platz zum
Wachsen, ist nicht krankheitsan-
fallig und muss nur wenig ge-
diingt werden. Derzeit deckt die
hiesige Ernte nur einen Bruch-
teil des Haferbedarfs deutscher
Miihlen, der Grofteil muss aus
Skandinavien oder Polen im-
portiert werden. Doch die An-
baufliche in Deutschland wird
ausgedehnt: In den letzten zwei
Jahren sind gut 50.000 Hek-
tar hinzugekommen, ein Plus
von 40 Prozent. Auf rund ei-
nem Drittel davon wichst Bio-
hafer.2021wurden 814.300 Ton-
nen Hafer geerntet — 57 Prozent
mehr als in 2019.

Der Klimawandel und neue
Gesetze, etwa die Diingeverord-
nung, stellen die Landwirtschaft
vor grofie Herausforderungen.
Hafer konnte hier ein sinnvol-
ler und auch wirtschaftlich inte-
ressanter Losungsbaustein sein.
Und eine blithende Zukunft ha-
ben.
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Mary, Stella und Paul McCartney teilen in diesem stylishen und modernen
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Unter der Lupe

Veganer:innen informieren sich oft abseits offizieller Empfehlungen liber gesunde
Erndhrung. Forschungsbedarf besteht fir die Erndhrung von Kindern und Schwangeren

Von Helke Diers

Discounter launchen vegane
Produktmarken, Frauenzeit-
schriften haben in ihren Re-
zeptsammlungen eine tierfreie
Kategorie und der Umsatz mit
Ersatzprodukten steigt rasant.
Waurst, Kése, Milch — es gibt fast
nichts ohne pflanzliche Alterna-
tive. Der Anteil der Veganer:in-
nenist imletzten Jahrauf 2 Pro-
zent gestiegen. Auch Vegetarie-
r:innen sind mit 10 Prozent in
Deutschland prasenter als zu-
vor, ergeben Zahlen des Ernih-
rungsreports 2021 des Bundes-
ministeriums fiir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL).
Die Griinde fiir die verander-
ten Erndhrungsgewohnheiten
sind vielféltig. Im Vordergrund
steht eine ethische Haltung. Zu
diesem Ergebnis kommt der Ab-
schlussbericht ,Vegane Ernah-
rung als Lebensstil: Motive und
Praktizierung“ des Bundesins-
titut fiir Risikobewertung (BfR)
— angesiedelt beim BMEL — aus
dem Jahr 2017. Tiere sollen we-
der fiir Menschen getdtet noch
fir deren Zwecke genutzt wer-
den. Den Tierschutz an der
Spitze sieht auch eine Umfrage
der Marke Veganz aus dem Jahr
2019. Aber: Menschen motivie-
ren oft verschiedene Griinde
gleichzeitig. Viele Veganer:in-
nen legen auflerdem Wert auf
gesunde Erndhrung und einen
geringen 6kologischen Fuflab-
druck, entnahm das BfR seiner
Befragung. Die Liste der durch
intensive Tierhaltung verur-

sachten Probleme ist lang. Es
geht beispielsweise um Wald-
abholzung, Antibiotika-Einsatz
und Treibhausgas-Emissionen.

Viele vegan lebende Men-
schen haben laut dem BfR-Be-
richt grundsitzlich ein hohes
Wissen zu gesunder Erndhrung.
Fast alle Teilnehmer:innen der
Diskussionsgruppen berichte-
ten iiber ein subjektiv gesteiger-
tes Wohlbefinden. Die erhofften
gesundheitlichen Vorteile durch
eine pflanzliche oder pflanzen-

Staatliche Stellen
sollten besser
informieren, auch
via Social Media

basierte Erndhrung scheinen
mit zunehmendem Alter wich-
tiger zu werden. Das legen Daten
einer durch den groflen deut-
schen Geflugelziichter PHW-
Gruppe beauftragten Forsa-Um-
frage nahe.

So wie jede andere Erndh-
rungsform kann vegane Kost ge-
sund oder ungesund sein. Junk-
food ohne Ende gibt es namlich
auch in vegan. ,Es braucht eine
ausgewogene, abwechslungs-
reiche Erndhrung’, sagt Anna-
Lena Klapp, Fachreferentin fiir
Erndhrung und Gesundheit bei
dervegan-vegetarischen Erndh-
rungsorganisation ProVeg. Ahn-
lich der Tenor bei den Befrag-
ten des Bundesinstituts: Vegan
ist per se nicht gleich gesund. Es

kommt auf das ,Wie“ an. Infor-
mationen tiber mogliche Néahr-
stoffdefizite und Supplementie-
rung suchen sich Veganer:innen
in der Regel selbst und handeln
nicht aufgrund von drztlichen
Empfehlungen. Soziale Medien
und Foren spielten schon fiir die
Teilnehmer:innen des 2017 ver-
offentlichten BfR-Berichts eine
herausragende Rolle. Deren Be-
deutung diirfte inzwischen wei-
ter gewachsen sein. Die deutsch-
sprachige Youtuberin Mirella
vom Kanal mirellativegal hat
uiber 600.000 Abonnent:innen,
fur die Rezepte von Bianca Za-
patka interessieren sich auf In-
stagram rund 730.000 Men-
schen. Es gibt Podcasts, Filme
und Dokumentationen. In dem
US-amerikanischen Dokumen-
tarfilm ,The Game Changers“
aus 2018 sprechen Spitzensport-
ler:innen wie Rennfahrer Lewis
Hamilton oderKraftsportler Pa-
trik Baboumian tiber vegane Er-
nahrung.

,Die Hauptinformations-
quellen sind Webseiten, Blogs
und Social Media. Auch Biicher
stehen hoch im Kurs', sagt auch
Klapp. Es gehe sowohl um Orga-
nisationen als auch Einzelper-
sonen mit einer grofien Reich-
weite. ,Ich personlich sehe das
als Demokratisierung. Men-
schen haben es auf sehrkreative
und niederschwellige Weise ge-
schafft, anderen Menschen viel-
faltige Ernahrung naher zu brin-
gen.” Die staatlichen Stellen hat-
ten es zeitweise versaumt, an
die Allgemeinbevolkerung und
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Alles so schén
bunt hier. Aber
auch gesund?
Dariiber
informieren
sich Vegane-
riinnen haufig
auf Online-
foren
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an Veganer:innen mit leicht zu-
ganglichen Informationen her-
anzukommen. Sie beobachte je-
doch eine Verinderung, immer
ofter wiirde von offizieller Seite
weniger alarmistisch und dafiir
mit Handlungsempfehlungen
gearbeitet:, Die staatlichen Stel-
len miissen prisenter und nie-
derschwelliger im Social-Media-
Bereich werden - und auch ein
bisschen progressiver.”

Es gibt Bedarfan weiterer For-
schung. ,Da viele Empfehlun-
gen im Hinblick auf vegane Er-
nahrung grofitenteils nicht auf
reprasentativen Daten beruhen,
wiirden belastbare medizini-
sche Studien in der Zielgruppe
sicherlich begrifit werden’, fol-
gerte das Bundesinstitut fiir Ri-
sikobewertung 2017.

EinigeJahre und Studien spa-
ter sagt Klapp: , Die aktuelle Stu-
dienlage ist sehr gut, gerade in
Bezug auf die erwachsene Be-
volkerung. Da ist man sich ei-
nig, dass die vegane Ernih-
rung praventives Potenzial hat
und eine angemessene Daue-
rerndhrung ist.“ Sie sieht Be-
darf in der Forschung zu Kin-
dern, Schwangeren, Stillenden
und Sportler:innen. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndh-
rung empfiehlt eine vegane Er-
nahrung von Kindern, Schwan-
geren und Stillenden bislang in
ihrer Stellungnahme aus 2020
wegen der ,unveranderten un-
zureichenden  Beurteilungs-
grundlage“ nicht (mehr dazu
auf der vorherigen Seite: ,Wis-
sen iiber Essen®).
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Besser genau hingucken:
Wie vegan istdas denn?

Zum Beispiel Apfelsaft und Senf: In Lebensmitteln,
bei denen man es nicht vermuten wiirde,
verstecken sich manchmal tierische Inhaltsstoffe

Auf der Packung steht 100 %
Frucht”. Der darin enthaltene
Apfelsaft ist aber nicht unbe-
dingt vegan. Viele Obstsifte
werden mit Gelatine geklart:
Die aus Knochenmark, Knor-
peln oder Haut von Rindern
oder Schweinen gewonnene
Substanz bindet Triibstoffe
und macht das Getrank schon
klar. Da die Gelatine danach
wieder herausgefiltert wird,
gilt sie als Verarbeitungshilfs-
stoff und muss in den Zutaten
nicht gelistet werden. Selbst
das aufmerksamste Studieren
der Inhaltsstoffe niitzt also
nichts. Wein und Bier konnen
ebenfalls mit Gelatine, Hiih-
nereiweifd oder Fischblase ge-
schont sein, und auch bei Es-
sig werden in der Regel tieri-
sche Klarmittel eingesetzt. Da
Essig wiederum in Produkten
wie Senf, Ketchup oder Ge-
wiirzgurken enthalten ist, sind
auch diese nicht vegan.

Als Binde- und Geliermit-
tel kommt Gelatine etwa in
Fruchtgummi, Marshmal-
lows, Tortenguss und auch in
Friihstiickscerealien vor, etwa
in den Toppas von Kellogg's.
Dort taucht sie in der Zuta-
tenliste auf.

Wenn man sich konsequent
vegan ernidhren mochte, ge-
niigt es also nicht, Eier, Milch-
produkte und Honig wegzulas-
sen, man muss beim Einkauf
schon ganz genau hinsehen.
Tierprodukte tauchen auch in
Form von Molkenpulver, Lak-
tose oder Farbstoffen auf. So
konnen etwa rote Produkte
Karmin enthalten: Der Zu-
satzstoff wird durch das Aus-
kochen weiblicher Schildlause
gewonnen und farbt zum Bei-
spiel die roten M&Ms, Marme-
lade, Zahnpasta und Lippen-
stifte — iibrigens auch Natur-
kosmetik, denn es handelt sich
bei den zerquetschten Lau-
sen um ein ,natirliches Pro-
dukt Auf Zutatenlisten tarnt
sich Karmin als E120 (Lebens-
mittel) oder CI 16255 (Kosme-
tik) und ist fir Laien kaum er-
kennbar. Auch Campari und
Aperol wurden friiher mit Kar-
min gefarbt, mittlerweile sind
die Hersteller auf synthetische
Farbstoffe umgestiegen.

Eine verldssliche Einkaufs-
hilfe ist das V-Label, ein in-
ternational anerkanntes und
geschiitztes Siegel, das in
Deutschland von der Organi-

sation ProVeg vergeben wird.
Das griine, mit einem Blatt
versehene V-Signet im gelben
Kreis gibt es in den Kategorien
,vegan“sowie vegetarisch Als
,vegan“ gekennzeichnete Pro-
dukte enthalten keine Zuta-
ten, Komponenten oder Verar-
beitungshilfsstoffe tierischen
Ursprungs. Die eingangs be-
schriebenen mit Gelatine ge-
klarten Getranke bekdmen das
Siegel also nicht. Auch die Ve-
ganblume der Vegan Society
ist hierzulande auf zahlrei-
chen Produkten zu finden, et-
was seltener ist noch das hell-
griine Eco-Veg-Siegel fiir ve-
gane Produkte in Bioqualitat.

Kaum zu glauben, doch
selbst Friichte sind nicht im-
mer vegan: Apfel, Pfirsiche,
Kaffeebohnen und Niisse kon-
nen mit Schellack aus Schild-
laus-Sekret oder Bienenwachs
iiberzogen sein, damit sie glan-
zen und linger halten. Vor eini-
ger Zeit ging zudem durch die
Medien, dass Avocados nicht
vegan seien, da beim Anbau
fur die Bestaubung Bienen,
auf unnatiirliche Weise gehal-
ten, iiber weite Strecken trans-
portiert werden. Die ,Wander-
imkerei“ ist auch bei anderen
Obst- und Gemiisesorten wie
Brokkoli, Kirschen oder Gur-
ken iiblich.

Wo beginnt und wo en-
det ,vegan“? Wie sieht es mit
Feigen und Datteln aus, bei
deren Bestiubung in jeder
Frucht eine Wespe verendet,
die man mitisst? Wie vegan
ist Demeter-Gemiise, das mit
Hornmistpraparaten gediingt
wird? Das V-Label greift hier
nicht: Es beriicksichtigt Pro-
dukte erst ab dem Zeitpunkt
der Ernte und stellt keine An-
forderungen an Bestiubung
oder Diingung. Wo die Grenze
gezogen wird, entscheiden Ve-
ganer ganz individuell.

Einige verarbeitete Pro-
dukte sind ,zufallig" Tierpro-
dukt-frei: etwa die Pringles
Original Chips in der roten
Packung, die Schokoladen-
sorten Marzipan und Halb-
bitter von Ritter Sport, Crois-
sants zum Aufbacken von
Knack und Back oder die Nea-
politaner-Schnitten von Man-
ner. Auch nach dem deutschen
Reinheitsgebot gebrautes Bier
darf nicht mit Tierprodukten
geklart werden.

Katja-Barbara Heine

Mehr Infos und weitere vegane Bio-Backwaren
findest du unter WWW.MOIN.EU

Knusprige Bldatterteigtaschen

pikant gefiillt fiir einen
genussvollen Herbst.
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