Klimaschutz auf dem Teller

Klimaschutz auf dem Teller

Wie Sie sich mit einer iiberwiegend pflanzlichen Erndhrung anfreunden

Ruth liebt Kdse: Eine dick damit beleg-
te Pizza — mmmh! 7iki mag Eierspeisen
und sehr gern ab und zu Wurst, Schin-
ken oder ein Schnitzel. Im Kopf wissen
wir zwar: Rund zwei Drittel der land-
wirtschaftlichen Treibgasemissionen ge-
hen auf das Konto der Nutztierhaltung.
Auch aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht ist eine {iberwiegend pflanzliche
Erndhrung das Beste.* Doch weniger tie-
rische Produkte zu konsumieren fallt uns
beiden schwer. Wir haben die Diplom-
Okotrophologin Sabine Schulz um Tipps
gebeten, die wir hier an Sie weitergeben:

Auf die Kombi kommt es an

Problem: ,Ohne eine gescheite Portion
Fleisch, Wurst oder Kédse werde ich nicht
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satt oder bekomme nach kurzer Zeit schon
wieder Hunger.“

Tipps: Wenn Sie [hre Mahlzeiten viel-
faltig gestalten, miissen Sie (anders als
Elefanten, die tonnenschweren Vorzeige-
Vegetarier aus dem Tierreich) nicht stan-
dig essen! Verdriicken Sie anstelle tieri-
scher Produkte nicht extra viel Nudeln
oder Kartoffeln, sondern nehmen Sie
bei jeder Mahlzeit geniigend Fett und
Eiweil pflanzlicher Herkunft zu sich.
Fett ist etwa in Niissen (auch gerdstet
oder als Mus), Kernen (Kiirbis, Sonnen-
blumen, Pinien) und Olsaaten. Eiweill
steckt z. B. in Sojajoghurt, Kichererbsen
(Hummus), Linsen, Bohnen, aber auch
in Reis und anderem Getreide. Optimal:
In einer Mahlzeit verschiedene Trdger
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von Eiweill kombinieren, dazu Fetthal-
tiges und Buntes. Griines (Gemiise und
Kréduter) und Rot-Orangefarbenes (Ge-
miise, Obst) liefern reichlich Mineralien
und Vitamine — und tragen ebenfalls zur
Sdttigung bei.

Vielseitig zu kochen muss nicht auf-
wendig sein: Mischen Sie etwa beim Ko-
chen etwas Amaranth und rote Linsen
in den Reis. Streichen Sie Hummus oder
Sesammus aufs Brot. Brdseln Sie in die
LinsensoRe (pflanzliches Eiweil3) ein we-
nig Schafskidse (tierisches).

Kommen Sie

auf den Geschmack

Problem: ,Immer nur schlabbriges Ge-
miise — das schmeckt total langweilig!“
Tipps: Nutzen Sie als natiirlichen Ge-
schmacksverstdrker Zitrone. Bei Bio-
zitronen kénnen Sie Saft und Schale
nutzen (abreiben oder mit Sparschéler
hauchdiinn abschidlen). Eine Alternati-
ve ist Essig — probieren Sie verschiedene
Sorten aus, vom Apfelessig bis zum Him-
beer-Balsamico. Wiirzen Sie mit frischen
Krautern. Wenn Sie Dill oder Petersilie
mit einem scharfen Messer klein schnei-
den und in einem Schraubglas mit Ol
zu einer Paste verriihren, wird der Ge-
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schmack noch intensiver. Die Mischung
eignet sich fiir Salat, gekochte Gerichte
oder als Brotaufstrich und hilt etwa eine
Woche lang.

Umami, die finfte Geschmacksrich-
tung neben siif, salzig, sauer und bitter,
wird mit Fleisch oder Kése assoziiert.
Sie konnen IThre Lust darauf auch mit
getrockneten Tomaten befriedigen. Kurz
einweichen, ausdriicken und dann klein
schnippeln — Sie brauchen gar nicht viel
davon. Wenn Sie im Ofen einen Auflauf
mit Hartkdse wie Parmesan iiberbacken,
geniigt ebenfalls eine kleine Menge: Mit
Sesamkornern oder Sesamkndckebrot
(mit dem Nudelholz zerkleinern) koén-
nen Sie den Kdse wunderbar strecken.
Umami schmecken auch (gebratene)
Austern- und Shiitakepilze, SojasoRe,
rotes Pesto, Gemiisebrithe mit Hefeex-
trakt, Oliven, Sardellen.

Variieren Sie die Konsistenz. Schon
wenn Sie Gemiise mal in groRere Stiicke
schneiden und mal stifteln, fiihlt sich
das auf der Zunge anders an. Wenn Sie
Gemiise garen, braten Sie es vorher kurz
in heiBem Ol an, damit sich Réststoffe
bilden.

Schnelle Kiiche

Problem: ,Ich habe keine Zeit, endlos in
der Kiiche zu stehen.”

Tipps: Am einfachsten sind Gerichte,
fiir die Sie nur eine Herdplatte brauchen.
Beispielsweise im Topf: Kochen Sie beim
Reis das Gemiise gleich mit, und wer-
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fen Sie noch eine Handvoll roter Linsen
mit dazu. Oder in der Pfanne: Kreieren
Sie aus Thren Gemdiiseresten ein italieni-
sches Gemiise-Omelett, die Frittata (mit
oder ohne Ei).

Kochen Sie einzelne Essensbestand-
teile auf Vorrat: Einmal kommt die Hir-
se ins Ratatouille, einmal machen Sie
Frikadellen daraus. Wenn Sie Karotten,
Pastinaken, Kartoffeln & Co. aus Bio-An-
bau beim Waschen griindlich abbfirsten
und schadhafte Stellen ausschneiden,
konnen Sie sich das miihsame Schilen
sparen (und erhalten die Nahrstoffe un-
ter der Schale).

Kein Fall

fiir die

Apotheke!

Problem:  ,Hiil-

senfriichte bldhen

doch ganz fiirch-

terlich!“

Tipps: Gewdh-

nen Sie [hren Darm daran, indem Sie mit
kleinen Mengen anfangen. Wenn Sie ge-
kochte Hiilsenfriichte hei3 direkt in sau-
bere Schraubgldser fiillen, halten sie sich
im Kiihlschrank mehrere Tage; Sie kon-
nen also trotzdem energie- und zeiteffizi-
ent grofere Mengen kochen. Faustregel:
Je kleiner eine Hiilsenfrucht, desto bes-
ser vertrdglich ist sie. Getrocknete Hiil-
senfriichte (rote Bohnen, Kichererbsen)
vor dem Kochen gut einweichen und das
Wasser anschlieRend weggieRen.

14 Themenheft: Fur Klimafreunde

Mit Gewiirzen wie Fenchel, Majo-
ran, verschiedenen Kiimmelsorten oder
einem am Schluss beigegebenen Loffel
Essig helfen Sie Ihrer Verdauung. Und
kauen Sie griindlich! Dann miissen Sie
nicht in die Apotheke rennen, um die im
Vorabendfernsehen viel beworbenen
Medikamente gegen Blahungen oder Re-
flux zu erstehen. f

* Die von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
offiziell empfohlenen Mengen an tierischen Lebens-
mitteln finden Sie auf dge.de. Wer sich komplett
vegan erndhren mdchte, sollte sich eingehend damit
befassen. Zumindest Vitamin B12 muss unbedingt
supplementiert werden.

Betreten Sie Neuland

Als Fleischfan oder Kiseliebhaber
miissen Sie bei vegetarischen bzw. ve-
ganen Gerichten oft erst buchstéblich
auf den Geschmack kommen. Geben
Sie Threr Zunge Zeit, sich umzuge-
wohnen.

Tipps: Wenn Sie fiir Ihre bewéhrten
Gerichte typische Ersatzprodukte
wie Sojageschnetzeltes oder vegane
Wiirstchen verwenden, werden Sie
vermutlich enttduscht sein. Denn der
Geschmack ist meist doch ,irgendwie
anders®. Probieren Sie lieber neue Ge-
richte aus, die bisher noch nicht in Ih-
rem Geschmacksgeddchtnis verankert
sind. Wildern Sie dazu auch in den
Rezepten anderer Ldnder. Besonders
in Indien wird (anders als es indische
Restaurants hierzulande vermuten las-
sen) viel vegetarisch gegessen.
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