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Philip Hochuli tber sein neues Kochbuch:
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Inserat:

Die erste Vegi-Metzg der Schweiz:
Besuchen Sie uns im neuen Hiltl Laden
gleich neben dem Haus Hiltl.

Hiltl Laden, St, Annagasse 18, 8001 Zlrich HILTL
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Mut zur Veranderung

Editorid

«Etwas zu verandern, bedeutet auch immer, unbekanntes
Terrain zu betreten.»

Kurzlich rief eine aufgebrachte Frau in
unserem BUro an und erzahlte von
einem Bauernhof in ihrer Nahe, der
verkauft werden sollte. Das Land wiirde
einem Bauprojekt weichen. Sie und ihr
Mann wollten den Bauernhof nun
retten, um dort Gemuse anbauen und
verkaufen zu kdnnen. Auf meine Frage,
wie wir sie dabei unterstutzen konnen,
antwortete sie, ob wir ihnen nicht das
Geld fur den Bauernhof leihen wirden,
das Anwesen koste 1,5 Millionen
Franken und sie mussten das Geld
innerhalb der nachsten 4 Tage beisam-
men haben.

Naturlich konnte ich der Frau auf diese
Weise nicht unter die Arme greifen. Ich
weiss auch nicht, ob sie in der Zwischen-
zeit ihren Traum verwirklichen und den
Hof Ubernehmen konnte. Erstaunt hat
mich aber, dass Menschen oftmals mit

aller Kraft gegen Veranderungen ange-
hen. Naturlich, etwas zu verandern,
bedeutet auch immer, unbekanntes
Terrain zu betreten; oftmals sind die
Folgen einer Veranderung nicht
abschatzbar. Doch trotz aller Angste:
Veranderungen lassen sich nicht ver-
meiden, denn wer will, dass alles so
bleibt, wie es immer war, verpasst die
Chance, Wege zu beschreiten, die noch
keiner vorher beschritten hat.

In diesem Sinne sind wir davon Uber-
zeugt, dass der Weg, den wir unter dem
neuen Vereinsnamen  Swissveg
beschreiten, lhren Zuspruch findet. Um
welche Neuerungen es sich im Detail
handelt, finden Sie auf Seite 14.

Dringend einer Veranderung bedarf

unser Umgang mit den sogenannten
Nutztieren - allein dieser Ausdruck

www.swissvzgoh

verheisst Schreckliches. In unserem
Leitartikel widmen wir uns dem wohl
am meisten verkannten unter ihnen.
Dem Schwein.

Eine Veranderung hat auch Philip
Hochuli beschritten, indem er sein
zweites Kochbuch nicht mehr unter
Eigenregie, sondern zusammen mit
einem bekannten Verlag erarbeitet hat.
Die leckeren Rezepte sind zum Gluck
aber geblieben. Schliesslich sollte man
nichts verandern, das sich bewahrt hat.

BERNADETTE RASCHLE
Swissveg-Geschdifsfihrerin
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Einladung zum «All white Dinner»
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Uber Theo Favetto: Meat is for Pussies!

Neue Swissveg-Card-Partner

Wo Sie mit lhrer Mitgliedskarte profitieren konnen.

Neues Werbematerial

Neue Produkte in unserem Online-Shop.

Europdisches Vegetarismus-Label

Neue Produkte mit dem V-Label.

WWW .$Ni$$\ﬂbg.ob\

Inhal$




Schweine

Was Sie iiber Schweine
wissen sollten

Das Schimpfwort «Du dummes Schwein!» ist bestimmt
jedem bekannt. Tatsdchlich aber sind Schweine dusserst
intelligente und feinfiihlige Wesen.

Schweine brauchen sténdig eine
Beschaftigungsméglichkeit, weil sie
sich sonst schnell langweilen. Sie
lieben es, miteinander zu spielen,
und es ist sogar méglich, sie wie
Hunde zu halten.

Das europaische Hausschwein ist wohl
das bekannteste rosa Tier. Es hat einen
RUssel, mit dem es sehr gut (vergleich-
bar mit Hunden) riechen kann. Schon
vor etwa 6500 Jahren v. Chr. wurden
Hausschweine domestiziert. Sie
stammen vom Wildschwein ab und sind

ebenfalls genauso neugierig und intel-
ligent. Wie die Wildschweine sind unsere
Hausschweine Allesfresser.

Fortpflanzung

Ein weibliches Schwein ist mit 9
Monaten geschlechtsreif. Nach 4
Monaten Tragzeit bringt die Sau 10-12
Ferkel auf die Welt, und das ist zwei Mal
im Jahr moglich. Schweine sind also sehr
fruchtbare Tiere. In der industriellen
Schweinezucht verbringen Mutter-

schweine den grossten Teil inres Lebens
in winzigen Boxen. Man schwangert sie
fortwahrend, bis sie geschlachtet
werden.

Familienverbund

Eine Schweinefamilie besteht aus einem
Eber (mannliches Schwein - es hat
kleine spitze Stosszahne), der Sau
(weibliches Schwein) und den Ferkeln
(junge Schweine). Sie fuhren ublicher-
weise ein ausgesprochen soziales
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Leben. In der Massentierhaltung hinge-
gen werden die Ferkel den Mdttern
schon nach etwa 6 Wochen weggenom-
men. Ihnen werden die Z&hne mit einer
Zange gekappt, und die mannlichen
Tiere werden kastriert. (Bis Ende 2009
war diese Kastrierung in der Schweiz
noch ohne Betaubung erlaubt, in der
EU wird diese brutale Methode auch in
Zukunft ausgefuhrt).

Gewicht

Ein ausgewachsenes Schwein wiegt
etwa 130 kg. Bei der Geburt wiegt ein
Ferkel etwa ein Kilo, ein halbes Jahr
spater (wenn es geschlachtet wird)
bringt es schon 100 Kilo auf die Waage.
In der Massentierhaltung geht es vor
allem darum, eine maximale Menge an
Fleisch so schnell und billig wie moglich
zu produzieren. Um diese Gewichtszu-
nahme zu erreichen, mussen die
Schweine erstens moglichst viel essen,
und zweitens muss ihr Kalorienver-
brauch auf ein Minimum gesenkt
werden. Sprich: Je weniger Bewegung die
Tiere haben, umso mehr nenmen sie an
Gewicht zu.

Alter

Genetisch ist das Schwein dem Men-
schen sehr ahnlich. Umso trauriger,
dass viele Schweine nur ein einziges Mal
in ihrem kurzen Leben frische Luft
einatmen - wenn sie im Tiertransport
auf dem Weg zum Schlachthof sind.
Zum Zeitpunkt ihrer Toétung sind die
«Mastschweine» noch Babys, nur etwa
6 Monate alt. In Freiheit kdnnen sie 12
Jahre alt werden.

Bediirfnisse

Ob im Freien oder im Stall, Schweine
wuhlen standig mit dem RUssel im
Boden auf der Suche nach Knollen,
Wuarmern, Wurzeln oder Sonstigem. Fur
Eicheln, Kastanien, Apfel und Kirbisse
haben sie eine besondere Vorliebe.
Diese Moglichkeit wird ihnen in der
industriellen Tierhaltung nicht gegeben.
Auf Einstreu aus Stroh und Sagespanen
wird oft verzichtet, die Schweine
mussen in ihrem eigenen Kot leben und
den Gestank erdulden. Eine Tortur fur
ihre hoch entwickelten Nasen. Sie
bekommen Atemwegserkrankungen
und Lungenschaden.

Verhalten

Alle Schweine (die kleinen, die grossen
und die wilden) suhlen sich gerne im
Schlamm. Das bringt Kuhlung und
saubert sie. Wenn sie die getrocknete
Schlammkruste abreiben, entfernen sie
damit Milben, Flohe und anderes
Ungeziefer. In der Massentierhaltung
bendtigen die Tiere haufig Antibiotika,
um bis zu ihrer Schlachtung zu tberle-
ben. Uber die Jauche gelangen Antibio-

Schweine

tika auch auf die Acker und damitin den
Nahrungskreislauf.

Besondere Sinne

Das Schwein hat ein sehr gutes Gehor
und einen vorzuglichen Geruchssinn,
der ihm hilft, im Boden versteckte
Nahrung aufzustobern. Wenn die
Schweine in die Schlachthofe kommen,
ahnen sie aufgrund dieser scharfen
Sinne, was ihnen bevorsteht. Deshalb
ware es ganz besonders fur die
Schweine wichtig, dass der Stress des
Schlachtens minimiert wirde.

Schicksal

Jedes Jahr werden in der Schweiz Uber
2,5 Millionen Schweine gezlchtet,
gemastet und geschlachtet. Bei so
vielen Tieren bleibt weder Zeit noch
Geld, um jedem einzelnen Schwein ein
wurdiges Umfeld zu bieten. Von keiner
anderen Tierart sterben in Europa
mehr, als von den Schweinen. In
Danemark leben sogar mehr Schweine
als Menschen.

Swissveg veranstaltete am 29. Marz eine Disco zu
Ehren des wohl berihmtesten Schweinchens:
Babe. Unter dem Motto Safe the Babe wurde ein
Workshop durchgefuhrt, um Seitan herzustellen.
Anschliessend wurde gemeinsam gegessen,

getrunken und getanzt.

Im Rahmen einer

Versteigerung konnten Preise gewonnen werden
- der Erlés wird dazu verwendet, ein neues
Flugblatt zum Thema Fleischkonsum zu gestalten
und auf diese Weise hoffentlich ganz viele
Schweine zu retten.

WWW .swissvwgoh




Kurznews

Vegetarier in der KritiR

Was steckt hinter der Kritik an der vegetarisch-veganen

Ernahrung?

Eine Studie der Universitat Graz
sorgte fir weite Beachtung in der
Medienwelt. Kein Wunder, schliess-
lich gab es ausnahmsweise einmal
etwas Negatives liber die vegeta-
rische Erndhrung zu berichten -
scheinbar. Denn eine kritischere
Auseinandersetzung der Journalis-
ten mit dem Studieninhalt hatte
Schlagzeilen wie «Vegetarier sind
kréanker und haben 6fters Krebs»
verhindern kénnen.

Sind Vegetarier kranker
als Fleischesser?

Zu verdanken haben wir diese plakative
Meldung in erster Linie dem Presse-
dienst der Universitat Graz, welcher die
Pressemitteilung veroffentlicht hatte.
Dabei distanziert sich sogar die leitende
Wissenschaftlerin der betreffenden
Studie von dieser Presseaussendung,
da diese die Ergebnisse falsch wieder-
gibt. Vielmehr wurde die Studie dazu
missbraucht, das Gewissen von Men-
schen zu beruhigen, welche sich nicht
vegetarisch /vegan erndhren mochten.
Die Problematiken bei den Schlussfol-
gerungen und der Berichterstattung zu
dieser Studie kdnnen wie folgt zusam-
mengefasst werden:

* Die Studienautorin selbst kritisiert
die verzerrte Berichterstattung zu
ihrer Studie und erklart, dass bei-
spielsweise einige Probanden erst
auf arztlichen Rat hin aufhorten,
Fleisch zu essen, und diese dann zu
den Vegetariern gezahlt wurden.

* Auch stellt die Studienautorin in
einer zeitgleich publizierten Studie
fest, dass die vegetarische sowie die
fleischreduzierte Kost am gestindes-
ten sind.

* Die Studie selber zeigt nur sehr
wenig wirklich signifikante Unter-
schiede zwischen Fleischkonsum
und Fleischverzicht auf. Dadurch ist
es unmoglich, Aussagen Uber
Zusammenhange, Ursache und
Wirkung zu machen.

* Bei einer neutralen Betrachtung zeigt
sich, dass auf Grund des Studienauf-
baus keine negativen Auswirkungen
einer vegetarisch / veganen Ernah-
rung dargelegt werden kénnen.

e Die Halfte der Teilnehmer aus der
«Vegetarier»-Gruppe konsumierte
Fisch.

Aus diesem Grund kritisiert Swissveg
die Berichterstattung um die oben
erwahnte Studie aufs Scharfste. Ein
entsprechendes Statement hat Swiss-
veg am 11. Marz an alle Pressestellen
versandt.

Veganismus & Co.: Wenn
essen zur Religion wird

In der Zeitschrift «Gesundheitstipp» vom
Februar 2014 wurde von der Titelseite
Uber das Editorial bis hin zu einem
3-seitigen Artikel und dem Cartoon am
Schluss versucht, die vegane Lebens-
weise als ungesund und fanatisch
darzustellen. Dabei widersprechen die
Behauptungen im Artikel nicht nur den
aktuellen medizinischen Erkenntnissen,
ganz offensichtlich wurde auch bewusst
versucht, alle Argumente zu vermeiden,
die fur eine vegane Lebensweise
sprechen.

Im Rahmen des Schwerpunktthemas
wurde mit Swissveg-Prasident Renato
Pichler auch ein Interview geflhrt.
Leider unterscheidet sich die gedruckte
Version massgeblich von der finalen
Version, die Swissveg vorgelegt wurde,
sodass wir keine Moglichkeit zu einer
Richtigstellung hatten. Es wurde ein
Auszug aus dem Gesprach veroffent-
licht, der eine verfalschte Darstellung
der veganen Lebensweise wiedergibt.

In zahlreichen Reaktionen zeigten sich
Swissveg-Mitglieder irritiert Uber die
populistische Berichterstattung des
Gesundheitstipps.

Ein Auszug kann unter www.
gesundheitstipp.ch nachgelesen
werden. Kontakt:

redaktion@ gesundheitstipp.ch

\/wg—ln{’o - das N\o\go\zin von Swissveq



Nutztiere werden unfruchtbar

Laut dem Schweizer Braunvieh-
zuchtverband sind Fruchtbar-
keitsprobleme die haufigste
Ursache fiir die vorzeitige
Schlachtung von Milchkihen.
Bauern greifen deshalb zu Hor-
mon-Medikamenten, die den
Eisprung auslésen, sodass die
Kuhe auf diese Weise schneller
und erfolgreicher geschwangert
werden.

Auch bei Schweinen wird diese
«Eisprungspritze» angewandt. Samuel
Kohler, Dozent fur Tiergesundheit an
der Schweizerischen Hochschule fur
Landwirtschaft, kritisiert den um sich
greifenden Einsatz der Sexualhor-
mone: «Es gibt eine stattliche Anzahl
von Betrieben, welche die Eisprung-
spritze systematisch bei jeder Besa-
mung anwenden.» Der Hauptgrund
dafur ist wirtschaftlicher Natur:
Paarungsbereitschaft,  Eisprung,
Wehen und Geburt sollen moglichst
bei allen Tieren gleichzeitig stattfin-
den. Das ist praktisch: Zeitlich syn-
chronisierte Ablaufe im Stall sparen
Zeit, Arbeitskrafte und somit Geld.

In der Schweiz ist die Abgabe von
Wachstumshormonen an Rinder
verboten, da die Auswirkungen dieser
Hormone auf den Menschen nicht
geklart sind. Die Verabreichung von

Sexualhormonen ist hingegen erlaubt.
Das Zentrum flr Okotoxikologie in
Dubendorf ZH beurteilt den Einsatz
dieser Hormone kritisch: «Hormonak-
tive Stoffe kdnnen den Stoffwechsel
und die Entwicklung von Mensch und
Tier entscheidend beeinflussen.» Das
Bundesamt fur Gesundheit schreibt
zu diesem Thema: «Die abnehmende
Spermienqualitdt bei Mannern oder
die Zunahme von Brustkrebserkran-
kungen bei Frauen kdnnten durchaus
mit der Wirkung von hormonaktiven
Stoffen erklart werden.»

Durch den Konsum von tierischen
Nahrungsmitteln werden hormonak-
tive Substanzen in konzentrierterer
Form aufgenommen als bei einer
veganen Ernahrung.

Die Konsumentenzeitschrift K-Tipp hat
versucht herauszufinden, wie viel und
wie oft genau Eisprungspritzen verab-
reicht werden, doch die Behorden
und Veterindre geben keine Zahlen
dazu heraus. Wer also sicher gehen
will, seine Gesundheit nicht mit
hormonaktiven Stoffen aus tierischen
Produkten zu belasten, geht am
sichersten, indem er auf pflanzliche
Alternativen ausweicht.

K-Tipp Nr. 4, 26. Februar 2014

WWW .shﬁssvzgoh
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Neuer Aufnahme-
mechanismus fur Eisen
entdeckt

Viele Gesundheitsexperten sind
noch immer der Meinung, dass
Eisen aus tierischer Quelle
demjenigen aus Pflanzen liberle-
gen ist.

Dass Vegetarier trotzdem nicht
haufiger unter Eisenmangel leiden
als Fleischesser, konnte sich die
Wissenschaft bislang nicht erklaren.
Nun meint ein Forscherteam von der
Universitat Oakland jedoch, einen
weiteren Transportweg fur pflanz-
liches Eisen gefunden zu haben, der
bisher unbekannt war. Unter der
Leitung der Biochemikerin Elisabeth
Theil sind die Forscher in Versuchen
an Frauen und im Tierexperiment auf
einen korpereigenen, allerdings
langsamen Mechanismus gestossen,
mit dem Phyto-Ferritin (die pflanz-
liche Eisenspeicherform, bestehend
aus Eisenatomen, die von einer
Proteinhulle umgeben sind) Uber die
Darmzellen ins Blut gelangen kann.
Der Vorteil dieses Weges ware, dass
die Aufnahme des Ferritins - anders
als bei direkten Verarbeitungswegen
- durch die anderen Stoffe im
Nahrungsbrei nicht gestort wird.
Zudem ist diese langsame Aufnahme
des pflanzlichen Eisens sicherer und
kontrollierter als die Zufuhr aus
tierischen Quellen, die der Korper
nur schlecht regulieren kann.

Weitere Informationen:
www.springermedizin.at/artikel/
33575-pflanzliches-eisen-geht
seine-eigenen-wege
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Gesuandheit

Sind Sojaprodukte gesund?

Kaum ein anderes Lebensmittel ist in der Welt der
veganen Produkte so stark umstritten wie die Sojabohne
und daraus hergestellte Erzeugnisse.

Tofu, Sojamilch, Sojaschnitzel und
Co. stehen wegen vermeintlich
negativer Auswirkungen auf die
Gesundheit in der Kritik.

Verschiedene Anti-Soja-Artikel wie «Soja
- eine Gefahr fur die Menschheit?» oder
«Soja = Sondergiftmull» warnen mit dem
Hinweis auf wissenschaftliche Untersu-
chungen vor gesundheitsschadlichen
Wirkungen des Sojaverzehrs. Viele
dieser «Beweise» und Warnungen
halten einer wissenschaftlichen Uber-
prufung jedoch nicht stand. So wird von
manchen Verfassern einseitig oder nicht

ausreichend recherchiert oder Fakten
werden widerspruchlich zur Original-
quelle dargestellt. Aus der Bandbreite
der angeblich negativen Wirkungen des
Sojaverzehrs werden in diesem Beitrag
drei Beispiele exemplarisch dargestellt.

Vorbemerkung: In diesem Beitrag
werden auch Tierversuche zitiert. Der
Grund dafur ist, dass diese in Anti-Soja-
Artikeln haufig als Beleg fur die schad-
liche Wirkung von Sojaprodukten
angefuhrt werden. Versuche an Tieren,
die zu gegenteiligen Ergebnissen
kommen, werden in den betreffenden

Artikeln jedoch ignoriert. Unabhangig
davon ist die Ubertragbarkeit auf den
Menschen aus wissenschaftlicher Sicht
fragwurdig. Aus ethischer Sicht sind
Tierversuche nach Ansicht des Autors
abzulehnen.

1. «Soja hat einen negati-
ven Einfluss auf die
Schilddriise.»

Haufig ist zu lesen, dass die in der

\/wg—ln{’o - das N\o\go\zin von Swissveq



Sojabohne enthaltenen Isoflavone die
Schilddruse schwachen, ihre Funktion
hemmen sowie Kropfbildung und
Schilddrusenkrebs verursachen. Als
Beleg wird u. a. eine «gross angelegte»
japanische Studie aus dem Jahr 1991
zitiert, in der 17 (1) Versuchspersonen
Uber drei Monate hinweg 30 g Sojaboh-
nen taglich verzehrten. Bei der Halfte
der Probanden wurden nach Ende des
Versuchs Unwohlsein, Verstopfung und
MUdigkeit (interpretiert als Anzeichen
eines verlangsamten Stoffwechsels)
sowie Kropfbildung beobachtet. Einen
Monat nach Abschluss des Experiments
waren die Symptome sowie die Kropf-
bildung wieder verschwunden. Die
Autoren schlussfolgerten, dass exzes-
siver Konsum von Sojabohnen Uber eine
gewisse Zeitdauer die Schilddrisen-
funktion einschranken und eine Krop-
fentstehung verursachen kann, beson-
ders bei dlteren Menschen. Anders als
auf einer Anti-Soja-Webseite dargestellt,
ist in dieser Studie keine Rede von
Schilddrusenkrebs.

Da die Studie nur auf Japanisch erschie-
nen ist, entziehen sich die Methodik und
die genauen Daten einer weiteren
Beurteilung. Entsprechend fand die
Untersuchung in der wissenschaftlichen
Literatur praktisch keine Beachtung. Bei
den in der englischen Zusammenfas-
sung veroffentlichten Ergebnissen muss
beachtet werden, dass in der Praxis
selten Sojabohnen, sondern meist
daraus verarbeitete Produkte verzehrt
werden, die einen deutlich niedrigeren
Gehalt an Isoflavonen aufweisen. So
enthalten Sojabohnen etwa 150 mg
Isoflavone/100 g, Tofu hingegen nur
rund 28 mg/100 g (siehe Tabelle 1).

Zwar koénnen Phytoostrogene in vitro
(im Reagenzglas) und in Tierversuchen
die Bildung von Schilddrisenhormonen
behindern. Eine systematische Litera-
turanalyse (14 Interventionsstudien) aus
dem Jahr 2006 ergab jedoch, dass die

Aufnahme von Isoflavonen bei schild-
drisengesunden Personen keine
Auswirkungen auf die Schilddrisenfunk-
tion hat.

In der wissenschaftlichen Literatur ist
keine einzige Studie zu finden, die beim
Menschen einen Zusammenhang
zwischen Sojaverzehr und der Entste-
hung von Schilddrusenkrebs ermittelte.
Im Gegenteil zeigen epidemiologische
Studien, dass Personen mit einer
hoheren Aufnahme von Isoflavonen (in
Form von Sojaprodukten) ein geringeres
Risiko fur Schilddrusenkrebs aufweisen
als solche mit einem niedrigeren Ver-
zehr. In der San-Francisco-Bay-Schild-
drusenkrebs-Studie wurden 608 an
Schilddrusenkrebs erkrankte Frauen
sowie 558 nicht erkrankte Frauen
(Kontrollgruppe) untersucht und nach
ihrem Erndhrungsverhalten befragt. So
hatten beispielsweise Frauen, die im
Jahr vor der Befragung mindestens 50
Gramm Tofu pro Tag verzehrt hatten,
ein nur halb so hohes Risiko, an
Schilddrusenkrebs zu erkranken wie
Frauen ohne Tofuverzehr. Insgesamt
verringerte sich durch einen hoheren
Konsum von nichtfermentierten Soja-
produkten das Risiko fur Schilddrisen-
krebs um bis zu 55 %.

2.«Sojaerhoht das
BrustRkrebs-Risiko.»

Auf einer Anti-Soja-Webseite ist wortlich
zu lesen «Soja-Isoflavone erhéhen das
Brustkrebsrisiko». Diese Behauptung
wird als angebliches Zitat des neu-
seelandischen Toxikologen Mike Fitzpat-
rick dargestellt, mit Verweis auf einen
Ubersichtsartikel des Wissenschaftlers
aus dem Jahr 2000 im New Zealand
MedicalJournal. Ein Blick in die Original-
quelle zeigt, dass die zitierte Aussage
dort Uberhaupt nicht zu finden ist. Im

WWW .swissvwgoh
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Gegenteil weist Fitzpatrick in seinem
Artikel auf das mogliche Potential von
Soja-Isoflavonen hin, vor Brustkrebs zu
schutzen. Auch die zitierte Behauptung,
«der Genistein-Gehalt in Nahrungsmit-
teln kann weibliche Brustzellen stimu-
lieren, den Zellzyklus (die Proliferation/
Wucherung) zu beginnen», ist im
Originalartikel nicht zu finden. Im
Ubrigen befasst sich der Artikel mit den
moglichen Auswirkungen sojabasierter
Sauglingsnahrung auf die Schilddrusen-
funktion und nicht mit Brustkrebs.

Die Annahme, dass Soja-Isoflavone die
Entstehung von Brustkrebs fordern
konnen, beruht Uberwiegend auf
Tierversuchen und Zellstudien. Dabei
ist zu beachten, dass es sich in Tierver-
suchen um chemisch erzeugte Tumore
handelt und isolierte Isoflavone in
Dosierungen verabreicht werden, die
bis zu 20-mal hoher sind als Ublicher-
weise in der menschlichen Erndhrung.?

Die Uberwiegende Mehrheit der Beob-
achtungsstudien weist in die entgegen-
gesetzte Richtung. Traditionell sind die
Brustkrebsraten in Landern Ost- und
Sudostasiens mit hohem Konsum von
Sojaprodukten sehr niedrig. Eine
Meta-Analyse ergab, dass sich bei
asiatischen Frauen mit steigendem
Sojakonsum das Risiko fur Brustkrebs
verringert. Frauen mit dem hochsten
Verzehr (> 20 mg Isoflavone pro Tag)
hatten ein um 30% niedrigeres Brust-
krebsrisiko als Frauen mit dem niedrigs-
ten Verzehr (< 5 mg Isoflavone pro Tag).
Studien in westlichen Landern zeigen
hingegen keinen Zusammenhang
zwischen Sojaverzehr und Brustkrebs-
risiko, die aufgenommenen Mengen an
Isoflavonen sind deutlich niedriger
(zwischen 0,15 und 0,8 mg/Tag). Die
Autoren folgern, dass ein Sojaverzehr
in der in Asien Ublichen Hohe moglicher-
weise das Potential hat, vor Brustkrebs
zu schitzen.

Eine Studie mit etwa 1.600 asiatischen

i
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Gesandheit

US-Amerikanerinnen ergab, dass Soja-
verzehrin allen Altersklassen mit einem
niedrigeren Brustkrebsrisiko zusam-
menhangt. Am starksten zeigte sich dies
fur frdhen Sojakonsum: Die Proban-
dinnen mit mittlerem und hohem
Sojaverzehr in der Kindheit hatten im
Vergleich zur Gruppe mit niedrigerem
Konsum ein um 57-60 % verringertes
Brustkrebsrisiko. Auch weitere Studien
stutzen die These, dass insbesondere
ein frUhzeitiger (ab Kindheit/Jugend) und
langfristiger Sojakonsum das spatere
Brustkrebsrisiko verringert. Bei Brust-
krebspatientinnen in China konnte durch
eine durchschnittliche Isoflavonauf-
nahme von 17,3 mg/Tag (entspricht
etwa 60 g Tofu) die Sterberate um etwa
37 % reduziert werden.

Als mogliche Ursachen fur die krebs-
hemmende Wirkung von Isoflavonen
werden neben der Beeinflussung von
Signalwegen tber die Ostrogenrezep-
toren weitere Mechanismen diskutiert,
wie beispielsweise die Hemmung von
Enzymen, die das Zellwachstum steu-
ern, Beeinflussung von Wachstumsfak-
toren und antioxidative Eigenschaften.
Auch wenn die vollstandigen Mechanis-
men bisher unklar sind und es wider-
spruchliche Ergebnisse gibt, weist die
derzeitige Studienlage darauf hin, dass
der Konsum von Sojaprodukten maogli-

Isoflavone

Meist werden die in der Sojabohne
enthaltenen Isoflavone fur ver-
meintlich schadliche Wirkungen

verantwortlich gemacht. Isoflavone
zéhlen zu den Phytodstrogenen,
einer Gruppe sekundarer Pflanzen-
stoffe. Da Phytodstrogene in ihrer
Struktur den menschlichen Ostro-

genen ahnlich sind, kénnen sie an

cherweise das Brustkrebsrisiko verrin-
gern kann. Allerdings beziehen sich die
meisten dieser Studien auf Frauen in
Asien, die bereits seit Kindheit und
Jugend einen hohen Verzehr von
traditionellen Sojaprodukten aufweisen.
Uberzeugende Belege, dass Sojapro-
dukte die Entstehung von Brustkrebs
beim Menschen fordern, liegen hinge-
gen nicht vor. Dabei muss jedoch
zwischen Sojaprodukten und isolierten
Isoflavonen unterschieden werden. In
einer Stellungnahme kommt das BfR zu
dem Ergebnis, dass nicht ausgeschlos-
sen werden kann, dass isolierte Isofla-
vone in hoher Dosierung aufgrund
Ostrogenahnlicher Effekte die Entwick-
lung von Brustkrebs fordern konnen.
Da aussagekraftige Langzeitstudien
fehlen, sollten Frauen in und nach der
Menopause langerfristig keine Nahrungs-
erganzungsmittel mit einem hohen
Gehalt an Isoflavonen verwenden.

3. «Tofu-Verzehr fordert
Demenz.»

Diese Aussage bezieht sich auf eine
Studie, die etwa 3.700 mannliche
japanisch-stammige US-Amerikaner auf
Hawaii untersucht hat. Die Teilnehmer
wurden im Rahmen des «Honolulu

Ostrogenrezeptoren binden und
dadurch sowohl (schwache) 6stro-
gene als auch antiostrogene Wir-
kungen entfalten. Unabhangig von
diesen hormondhnlichen Wirkun-
gen sind sie in der Lage, die Aktivitat
von Enzymen sowie das Zellwachs-
tum zu beeinflussen. Die mengen-
massig wichtigsten Isoflavone in der
Sojabohne sind Genistein, Daidzein
und Glycitein.

Heart Program» sowie der «Honolulu-
Asia Aging-Study» in den Jahren 1965-
1967 sowie 1971-1974 zu je einem
Zeitpunkt nach ihrem Ernahrungsver-
halten befragt. Dabei wurde auch der
Verzehr von Tofu abgefragt, der zu einer
Einteilung in die Gruppen «sehr niedrig»
(weniger als 2 Portionen pro Woche in
beiden Interviews), «niedrig» (weniger
als 2 Portionen pro Woche im ersten
Interview), «<hoch» (mehr als 2 Portionen
pro Woche in einem Interview) und
«sehr hoch» (mehr als 2 Portionen pro
Woche in beiden Interviews) flihrte. In
den Jahren 1991-1993, als die Teilneh-
mer zwischen 71 und 93 Jahre alt waren,
wurde mittels eines Testinstruments (CASI
= Cognitive Abilities Screening Test) die
mentale Leistungsfahigkeit der Proban-
den untersucht. Die Studie ermittelte,
dass Personen mit einem sehr hohen
Tofu-Verzehr im mittleren Lebensalter
ein 1,6- bis 2-fach hoheres Risiko flr
Einschrankungen der geistigen Leis-
tungsfahigkeit im hohen Alter aufwiesen
als solche mit einem sehr niedrigen
Verzehr. Dies war die erste Studie, die
einen solchen Zusammenhang zwi-
schen Tofu-Konsum und einge-
schrankten mentalen Fahigkeiten zeigte.
Allerdings weist die Studie methodische
Schwachen auf. So fehlen von 596
Probanden (etwa 16 %) die Verzehrs-
daten wahrend der zweiten Befragung
(1971-1974), da sie den Fragebogen zur
Bestimmung des Essverhaltens nicht
beantwortet hatten. Der tatsachliche
Tofu-Konsum dieser Teilnehmer zu
diesem Zeitpunkt ist demnach unbe-
kannt. Teilnehmer mit fehlenden Daten
wurden jedoch den beiden Verzehrs-
gruppen «niedrig» oder «<noch» zugeord-
net. Dies kann die Ergebnisse verzerren.
Hinzu kommt, dass nur ein relativ
kleiner Teil der Teilnehmer (271 bzw. 7
%) einen sehr hohen Tofu-Konsum
aufwies und die Streubreite der Ergeb-
nisse sehr hoch war - was auf eine
eingeschrankte Genauigkeit hinweist.
Zudem konnte der Tofu-Verzehr ledig-
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lich ein Indikator fUr andere, nicht
bekannte Faktoren sein. So hatten die
Personen mit hohem Tofu-Verzehr
einen niedrigeren sozialen Status als
Personen mit niedrigem Tofu-Verzehr.

Moglicherweise spielen Faktoren
wahrend der Kindheit, die mit dem
sozialen Status in Zusammenhang
stehen, eine Rolle fur die Gehirnentwick-
lung im Alter.

Die Autoren der Studie haben keine
gesicherte physiologische Erklarung fur
ihre Beobachtung, mutmassen jedoch,
dass die im Tofu enthaltenen Isoflavone
- wie in einigen Tierversuchen beobach-
tet - moglicherweise einen negativen
Einfluss auf die Gehirnalterung austben
konnten. Auch die Maglichkeit, dass ihre
Ergebnisse fehlerhaft sind oder nur die
untersuchte Bevolkerungsgruppe be-
treffen, schliessen die Autoren nicht
aus. Bisher liegen kaum Hinweise aus
Humanstudien vor, die die Isoflavon-
Theorie stutzen.

In einer doppelblinden Interventions-
studie erhielten 175 Frauen nach der
Menopause (Alter: 60-75 Jahre) Uber
einen Zeitraum von 12 Monaten entwe-
der 25,6 g Sojaprotein (99 mg Isoflavon-
gehalt) oder die gleiche Menge an
Milchprotein (in Form von Milchpulver).
Nach Ende der Studie zeigten sich keine
Unterschiede in der geistigen Leistungs-
fahigkeit zwischen den Versuchs-
gruppen. Eine weitere doppelblinde
Interventionsstudie mit 79 postmeno-
pausalen Frauen (48-65 Jahre) verglich
die Wirkung eines Isoflavon-Supple-
ments (70 mg Isoflavone/Tag) sowie von
Sojamilch (72 mg Isoflavone/Tag) und
Kuhmilch auf die mentale Leistungsfa-
higkeit. Nach 16 Wochen zeigte sich kein
Einfluss von Soja-Isoflavonen auf ver-
schiedene geistige Fahigkeiten. Aller-
dings schnitten die Frauen der Soja-

milchgruppe schlechter bei einem Test
zum Erinnerungsvermaogen ab.

Bisher liegen demnach sehr wider-
spruchliche Ergebnisse vor, wie sich der
Konsum von Sojaprodukten auf die
geistige Leistungsfahigkeit und das
Demenzrisiko im Alter auswirkt. Hier
besteht noch erheblicher Forschungs-
bedarf. Eine Stellungnahme der Deut-
schen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
kommt zu dem Schluss, dass «das Risiko
einer Beeintrachtigung kognitiver Fahig-
keiten durch einen moderaten Tofu-
Verzehr (zwei oder weniger Portionen
pro Woche) gegenwartig auf Grund der
vorliegenden wissenschaftlichen Daten
als gering eingeschatzt werden kanny.

Positive Wirkungen des
Sojakonsums

Zahlreiche Studien weisen auf potentiell
gesundheitsfordernde Effekte des
Sojakonsums hin. Traditionelle Sojapro-
dukte wie Tofu und Tempeh enthalten
Uberwiegend einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsduren. Ersetzen sie
Lebensmittel mit Uberwiegend gesdt-
tigten Fettsauren wie Fleisch und Wurst,
wirkt sich das positiv auf den Blut-
Cholesterinspiegel aus. Unabhangig
davon weist Sojaprotein einen leichten
LDL-Cholesterin-senkenden Effekt auf.
Beides wirkt sich glinstig auf das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus.
Der Verzehr von Sojaprodukten wird in
vielen epidemiologischen Studien mit
einem verringerten Risiko flr Prostata-
krebs assoziiert. Dartber hinaus gibt es
Hinweise aus epidemiologischen Unter-
suchungen, dass Sojakonsum das
Osteoporoserisiko reduziert und sich
gunstig auf die Knochenmineraldichte
auswirkt. Interventionsstudien kommen
jedoch zu widersprtchlichen Ergebnis-
sen. Die Studienlage weist ausserdem
darauf hin, dass Sojaprodukte Wechsel-
jahrbeschwerden lindern kénnen.
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Fazit

Die vorgestellten Beispiele zeigen, dass
Behauptungen zur gesundheitsschad-
lichen Wirkung des Sojakonsums oft
einseitig dargestellt oder zumindest
umstritten sind.

Teilweise beruhen sie auf einer einzigen
Studie. Vermeintliche «Beweise» auf
sojakritischen Webseiten sind oft
unzureichend recherchiert, zitierte
Literatur wird teilweise unsauber oder
falsch wiedergegeben und Studien, die
auf maogliche positive Wirkungen des
Verzehrs von Sojaprodukten hinweisen,
werden ignoriert. Folglich sollten ent-
sprechende Webseiten und Artikel
kritisch hinterfragt werden. Nach der-
zeitigem Stand der Wissenschaft hat der
moderate Konsum von Sojaprodukten
mehr positive als mogliche negative
Gesundheitsauswirkungen.

Dr. Markus Keller
(unter Mitarbeit von Beatrice Redemann)

Den volistandigen Artikel inkl. Lite-
raturangaben finden Sie auf der
Internetseite des Vegetarierbunds
Deutschland:
www.vebu.de/gesundheit/
probleme-und-risiken

VERANSTALTUNGSHINWEIS:

Dr. Markus Keller halt am Freitag, 14.
Juni 2014 im Kantonsspital Luzern
einen Vortrag Uber die Méglichkeiten
und Grenzen einer pflanzlichen Kost
fur Erwachsene, insbesondere fir
Kinder und Jugendliche.

Komplettes Programm unter:
www.ugb.ch/tagung-luzern2014
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Aus SVV wird Swissveg

Nach 20-jahriger Vereinstatigkeit war es einfach mal an
der Zeit fir einen Friihjahrsputz.

Sie durfen gespannt sein, was wir
schon alles aufgefrischt haben und
was noch folgen wird.

Bye, bye SV
~ hello Swissveg

Bestimmt ist es Innen schon aufgefallen:
Die Schweizerische Vereinigung fur
Vegetarismus (SVV) tritt nun unter dem
Namen Swissveg auf. Auch wenn sich
jetzt ganz viele umgewodhnen mussen,
so sind wir sicher, dass der neue Name
eine Bereicherungist. Am meisten freut
uns, dass wir nun in der ganzen Schweiz
mit einem gemeinsamen Namen auftre-
ten durfen.

Passend zum neuen Namen wurde
auch das Logo aufgefrischt.

Bye, bye vegetarismus.ch
~ hello swissveg.ch

Taglich besuchen mehrere tausend
Menschen unsere Homepage. Seit dem
3. Mdrz durfen sich die Besucher auf
eine Uberraschung gefasst machen.
Nicht nur wird www.vegetarismus.ch auf
www.swissveg.ch weitergeleitet, auch
optisch und technisch unterscheidet
sich die Seite stark von der friheren

Version. Ohne zu Ubertreiben durfen
wir behaupten, dass unsere neue
Swissveg-Homepage jetzt eine der
informativsten Seiten zum Thema
vegetarische / vegane Lebensweise ist.
Ein Besuch auf unserer neuen Interne-
tseite lohnt sich Ubrigens mehrfach: Bis
am 4. April gibt es taglich einen tollen
Preis zu gewinnen. Ebenso besteht die
einmalige Chance, einen Wellnessauf-
enthaltim Hotel Balance in Les Granges
VS zu gewinnen.

Bye, bye Vegi-Info
- hello Veg-Info

Unubersehbar: Das Vegi-Info wurde
grafisch Uberarbeitet und heisst nun
Veg-Info. Inhaltlich will sich die Redaktion
noch naher am Puls der vegetarischen/
veganen Bewegung aufhalten und Uber
die Menschen berichten, die fur ein
abwechslungsreiches Angebot in der
Schweiz sorgen.

Der Umfang der franzosischen Ausgabe
wurde von 28 auf 16 Seiten verringert,
um mehr Ressourcen fur aktuelle
Beitrage auf der franzosischsprachigen
Homepage frei zu machen.

Werbematerial

Sobald unsere bestehenden Flyer
aufgebraucht sind, werden sie im neuen
Design nachgedruckt. Fur 2014 ist
zudem eine Neuauflage des «Vegi-
Basics» und der Rezept-Broschure
geplant.

Mit «Die Kunst fur Swissveg» haben wir
einen zusdtzlichenBereich geschaffen,
in dem unterschiedliche Kunstler die
Moglichkeit haben, ihrem Anliegen fur
eine vegetarische Ernahrung auf krea-
tive Weise Ausdruck zu verleihen. Die
ersten Kunstwerke kénnen bereits Uber
den Swissveg-Shop bestellt werden.
(Mehr dazu auf Seite 34).

Fur die ganze Restrukturierung standen
uns nur beschrankte finanzielle und
personelle Mittel zur Verfugung. Ein
umso grosserer Dank geht deshalb an
alle, die ihr Wissen und ihre Fahigkeiten
fur dieses wichtige Projekt eingesetzt
und uns ein neues Design verpasst, uns
beraten, fur uns fotografiert, Ubersetzt,
programmiert und uns auf andere
Weise unterstutzt haben.

Fiir die Herstellung von neuem Info-
material sind wir froh um jeden
Betrag auf unser Postkonto 90-
21299-7
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Philin Hochuli
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Philip Hochuli

«Meine Begeisterung fiir vegane
Kiiche treibt mich an»

«Junge Vegane Kiiche» hat Philips
Leben komplett auf den Kopf
gestellt. Nicht nur, dass er seit der
Erscheinung seines ersten Koch-
buches zu den gefragtesten Schwei-
zer Vegan-Kéchen gehort, seine
einfachen und schmackhaften
Rezepte liberzeugen und verleiten
immer mehr Menschen dazu, im
Alltag mit der veganen Kiiche zu
experimentieren.

Fur alle, die nicht genug von Philip
Hochulis Rezepten bekommen kénnen,
nahte im Februar dieses Jahres die
Erlosung: Sein zweites Kochbuch ist
erschienen. «Vegan: Die pure Kochlust»
nimmt den Leser mit auf eine Reise ins
Land der veganen Kostlichkeiten.
Swissveg hat Philip zu seinem Werk
befragt.

Nach deinem Erfolg mit «junge
Vegane Kiiche» héttest du dich
eigentlich entspannt zuriicklehnen
und die Lorbeeren geniessen
kénnen. Was war der Grund, noch
ein weiteres Kochbuch zu veréf-
fentlichen?

Zuricklehnen ist nicht mein Stil, Still-
stand bedeutet RuUckschritt. Meine

Begeisterung fur die vegane Kiche
treibt mich dabei stets an. Bereits in
«Junge Vegane Kuche» habe ich
geschrieben, dass ich mir schwer
vorstellen kdnne, dass dies mein letztes
Buch sei. Nachdem fur mich sehr
erfolgreichen und aufregenden Frihjahr
2013 war auch im Sommer bereits klar,
dass es tatsachlich ein weiteres Buch
geben wird und dass die Arbeiten
bereits im Herbst beginnen.

Was hat sich im neuen Kochbuch
gegenuber deinem Erstlingswerk
verandert?

Zuerst einmal vielleicht dazu, was sich
nicht verandert hat. Ich bleibe meinem
Stil treu, ich kann nichts mit muhsam
aufzutreibenden Zutaten und langen
Zutatenlisten anfangen, davon kriege
ich Kopfschmerzen. Vegan kochen muss
Spass machen, da steht fur mich
Unkompliziertheit an aller erster Stelle.
Ausserdem war fUr mich stets zentral,
dass alle Rezepte mit Bildern versehen
sind. Rezepte ohne Bilder sind ein
absolutes «No-Go». Verandert hat sich
auf jeden Fall der Auftritt des Buches,
nicht nur, was das gréssere Format
betrifft. Qualitativ Uberzeugt «Vegan: Die
pure Kochlust» vor allem durch sein

robustes Hardcover, hochprofessionelle
Fotos und sein junges und frisches
Design.

Fiur «Vegan: Die pure Kochlust»
hast du erstmals auch mit dem AT
Verlag zusammengearbeitet. Wie
war das fiir dich?

Es war eine tolle und sehr bereichernde
Erfahrung, mit einem fuhrenden euro-
paischen Sachbuchverlag zusammen-
zuarbeiten, der aufjahrelange Erfahrung
mit Kochbuchern zurtckblicken kann.
Hochprofessionell von A bis Z.

Sind bereits nachste Projekte ge-
plant? Konnen wir uns vielleicht
schon auf ein drittes Kochbuch
freuen?

Es sind auf jeden Fall weitere Projekte
geplant und vor allem viele Ideen
vorhanden. Da aber das meiste noch
unkonkret ist, kann ich darauf noch
nicht weiter eingehen. Vieles hangt fur
mich auch stark davon ab, wie sich der
Markt entwickelt und wie mein neues
Buch aufgenommen wird. Zweifellos
habe ich aber weiterhin die Begeiste-
rung, auch ein drittes Buch zu schrei-
ben.
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Aromatischer LangRornreis

FUR 2 PORTIONEN

* 200 g Langkornreis (Parboiled)

* 300 ml + 2-3 EL Wasser

* 1-2 Handvoll gesalzene Erdnusse
* neutrales Planzendl

* 200 g Seitan, geschnetzelt
(alternativ schnittfester Tofu)

* 1 Lauchstange, in Streifen geschnitten
e 2-3 moglichst reife Bananen
e 2 TL Birnendicksaft (Birnel)

* 6-8 EL Tamari (Bio-Sojasauce)

Den Reis mit 300 ml Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Hitze reduzieren und den Reis zugedeckt so
lange kochen lassen, bis er weich ist; eventuell noch etwas
Wasser zugeben. Die ErdnUsse in einer Bratpfanne ohne
Zugabe von Ol auf mittlerer Stufe einige Minuten goldbraun
rosten, dann beiseitestellen.

WWW .swissvzgoh

mit gebratenen Bananen, Seitan, Lauch und Erdniissen

Favorit aus

«Vegan.
Die pure
Kochlusty,

In der Bratpfanne etwas Ol erhitzen und den geschnetzelten
Seitan darin einige Minuten anbraten. Den Lauch zugeben,
2-3 Minuten mitbraten. 2-3 EL Wasser zugeben und
zugedeckt so lange garen, bis der Lauch weich ist. Aus der
Pfanne nehmen.

Die Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Etwas Ol
erhitzen und die Bananen beidseitig auf mittlerer bis hoher
Stufe kurz goldbraun braten, ohne viel zu ruhren. Lauch, Reis
und Seitan zugeben, gut verruhren und alles mit Birnendick-
saft und Tamari abschmecken.

Die Sauce Uber den Reis giessen und diesen mit den
Erdnissen bestreut anrichten.

Tipp

Die schon gelben Bananen aus dem Supermarkt sind in aller
Regel direkt beim Kauf zu wenig reif und geschmacksintensiv.
Einfach einige Tage bis zu einer Woche zu Hause reifen lassen,
bis sie ein herrlich intensives Aroma entwickeln und bereits
aus der Schale heraus duften, dann sind sie perfekt.
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Subventionen
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Landwirtschaftssubventionen
in der Schweiz

Seit 1. Januar 2014 sind die Verordnungen der «Agrar-
politik 2014/2017» in Kraft. Was bringt diese neue AP?

Die neue Politik in der Landwirt-
schaft zeigt in die richtige Richtung.
Insbesondere im Hinblick auf den
Umweltaspekt. Bei den Tierschutz-
auflagen fiir den Erhalt von Subven-
tionen gibt es aber nach wie vor
grossen Verbesserungsbedarf. Posi-
tivist, dass nun mehr Subventionen
an die Landwirtschaftsflache und
weniger an die Anzahl Tiere gebun-
den sind.

BezUglich Tierschutzvorschriften fur die
Subventionen waren die Kontrollen
schon bisher ein grosses Problem. Auch
die neue AP wird daran kaum etwas
andern: Die Kontrolleure haben kaum
Mittel, etwas durchzusetzen, und sind

dem Amtsgeheimnis unterstellt. Sie
durfen also ihre Erkenntnisse nur ihren
Vorgesetzten mitteilen. Wenn diese
nicht aktiv werden (was leider oft der
Fall ist), nutzen die besten Kontrollen
und die besten Verordnungen nichts.

Finanzen

Die Schweizer Bauern gehoren zu den
am hochsten subventionierten weltweit.
Die neuen Verordnungen haben daran
nichts geandert, im Gegenteil: Es
wurden zusatzliche Steuermillionen fur
die Schweizer Agrarpolitik (AP) zur
Verflgung gestellt.

In den kommenden Jahren werden

jahrlich rund 3,5 Milliarden Franken an
Steuergeldern fur die Schweizer AP
ausgegeben. Wahrend der Bund an
allen anderen Orten spart, erhoht er
die Ausgaben fur die Landwirtschaft.

Fiir arme Bauern?

Der Glaube, dass die Landwirtschafts-
subventionen ausschliesslich bedurf-
tigen Bauern zugute kommen, kann mit
der neuen AP begraben werden: Die
Einkommens- und Vermdégensgrenzen
fur den Bezug von Direktzahlungen
wurden abgeschafft. Selbst Millionare
erhalten also Steuergelder, falls sie eine
landwirtschaftliche Ausbildung haben.
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Inserat:

Ein Grossteil des Geldes landet nicht
bei den Bauern, die es notig hatten,
sondern bei Grosskonzernen, die
landwirtschaftliche Produkte verarbei-
ten. Zum Beispiel erhielt der Milchver-
arbeitungsbetrieb Emmi 2012 Uber 43
Millionen Franken vom Bund. Insgesamt
erhielten 33 Verarbeitungsbetriebe
Uber eine Million Franken an Subventi-
onen. Das Geld wird meist dafur
eingesetzt, damit diese Firmen Schwei-
zer Produkte verbilligt einkaufen
konnen. An diesen Zahlungen andert
die neue AP nichts.

Tierschutzauflagen

Die meisten Konsumenten gehen davon
aus, dass in der Schweiz alle Rinder
regelmassig auf die Weide durfen. Dies
ist leider nach wie vor nicht der Fall.
Statt Tierhalter zu bestrafen, die ihre
Tiere lebenslanglich im Stall lassen,
werden die Subventionen flr die Tiere,
die raus durfen, erhoht.

Dass ein Rind auf die Weide darf, ist fur
den Bund also nach wie vor keine
Selbstverstandlichkeit, sondern so
besonders, dass dies finanziell honoriert
wird. Die Fleisch- und Milchwerbung
sieht anders aus.

Schweinehaltung

Die berlchtigten Kastenstande fur
Schweine sind auch im Jahr 2014

erlaubt. Es gibt zwar einige Einschran-
kungen fur deren Benutzung (nur
wahrend der Deckzeit durfen Zucht-
sauen wahrend 10 Tagen einzeln in
Kastenstande eingesperrt werden),
doch wie soll man dies serits kontrol-
lieren, wenn die Kastenstande in den
Stallen legal sind? Die intelligenten
Schweine konnen sich in solch engen
«Standen» noch nicht einmal umdrehen,
geschweige denn laufen. Selbst eine
Beschaftigung wird innen verwehrt: Nur
Sagemehl, das im Gegensatz zum Stroh
vollig ungeeignet ist fur jegliche Beschaf-
tigung, wurde als Einstreu zugelassen.
All dies ist erlaubt, trotzdem erhalt der
Landwirt Zuschusse fur ein «besonders
tierfreundliches Stallhaltungssystem»
(BTS).

Um vom Programm «regelmassiger
Auslaufim Freien» (RAUS) profitieren zu
konnen, reicht bereits ein kleiner
Betonauslauf fur die Schweine. Sie
konnen dort weder wiihlen noch sonst
ein artgerechtes Verhalten ausleben.

Berggebiete

Durch die neue AP fliessen noch mehr
Steuergelder in die Berggebiete. Hier
scheint die Nostalgie starker bewertet
zu werden als die Umweltanliegen.
Viehwirtschaft in den Alpen ist flr den
empfindlichen Boden eine starke
Belastung. Bleibt zu hoffen, dass die
verordneten Einschrankungen auch
konsequent kontrolliert werden (z.B.

Subventionen

Korpergewicht der Tiere

Gamse 30 bis 60 kg
Steinbock 75 bis 120 kg
Kuh 500 bis 800 kg
Stier 800 bis 1150 kg

bezuglich Zufutterung auf den Alpen
und Tierhochstbestdnden), damit die
langsam wachsenden Magerwiesen der
Alpgebiete nicht durch die viel zu
schweren Rinder Uberweidet und durch
ihre Fakalien Uberdungt werden.

Positives

Die neue AP hat jedoch nicht nur
Negatives gebracht. Fur die Umwelt
bringen die neuen Verordnungen sicher
einiges. Auch ist begrussenswert, dass
der Ackerbau gegenuber der Tierhal-
tung nun etwas besser gestellt wurde.

Renato Pichler

Alle Verordnungen der AP 14-17
kénnen hier im Original online
nachgelesen werden:
www.blw.admin.ch/themen/00005/
01684

Vegane

www.bliib-gsund-versand.ch
www, produits-de-la-vie.ch Gratis-Tel, 0800/88 77 00

8 l'
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einheit im Frihlin

Die Natur erwacht zu neuem Leben. Schon alleine dadurch
steht der Friihling symbolisch fiir einen Neustart.

Die nun starker werdenden Sonnen-
strahlen laden ein zu einer Reinigungs-
aktion in Haus und Hof, im Volksmund
Frahlingsputz. Dieser Frihlingsputz darf
aber auch bis in den korperlichen und
seelischen Bereich vordringen.

Eine korperliche Reinigung kann mit
einem Fasten beginnen, was die
schnellste aber auch anspruchsvollste
Art der Entgiftung darstellt. Man kann
sich beispielsweise flr eine Woche
einem reinen Wasserfasten unterzie-
hen, das heisst, ausser Wasser werden
keine weiteren Nahrungselemente
eingebaut. Das ist die radikalste Vari-
ante und setzt etwas Erfahrung voraus.
Die mildere Form ist das Saftfasten. Hier
nimmt man Safte aus Frichten und
GemuUse zu sich. Diese Art des Fastens
fuhrt nicht so stark zu Gewichtsverlust
und Muskelabbau. Sie belastet den

Organismus weniger und ist dadurch
auch fur weniger erfahrene oder éltere
bzw. krankliche Menschen geeignet.

In jedem Fall sollte man sich eine gute
Darmspulung génnen. Das kann durch
eine Hydro-Colon-Therapie mithilfe
eines erfahrenen Therapeuten gesche-
hen. Hier ist zu beachten, dass man es
mit der Anzahl Spulungen nicht Uber-
treibt, zwei bis drei reichen in der Regel
aus. Man kann sich aber auch selbst mit
einem Irrigator aus der Apotheke den
Darm spulen. Die Zugabe von Kamillen-
absud oder etwas Schwedenbitterelixier
oder von kolloidalem Silber hat sich sehr
bewahrt.

Ganz einfach seine Erndhrung auf
vegane Rohkost umzustellen, ist die
angenehmste Reinigung. Die Resultate
maogen etwas langer auf sich warten

lassen, und falls Entgiftungserschei-
nungen auftreten, ist eine Darmspudlung
auch in diesem Fall angebracht und
hilfreich.

Das Chlorophyll der jungen Wildkrauter
wie Brennnessel, Lowenzahn, Vogel-
miere usw. unterstltzt einerseits die
Entgiftung und wirkt andererseits
blutbildend. Schon Max Bircher-Benner
war der Ansicht, dass niemand gesun-
der ist als sein Blut.

Wenn man es richtig macht, wirkt die
vegane Rohkost zuerst entgiftend und
dann aufbauend. Sicher fuhrt sie zu
einem guten Wohlgefthl bis hin zu
einem euphorischen Zustand. Diesen
Zustand aber kann man nur schwer
erklaren; er sollte unbedingt selber
erfahren werden.

\/e/g—lr\Fo - das N\Ago\zir\ von Swissveq



Wichtig ist, dass auch diese Ernahrungs-
form den gegebenen Umstanden
angepasst ist. Im nordlichen Europa
kann man sich nicht genau gleich
erndhren wie zum Beispiel in einem
Land der Aquatorialzone. Bei uns findet
man kaum baumreif gepfllcktes Obst,
daher beziehen wir Gemuse in den
Nahrungsplan mit ein. Auch Samen und
NUsse spielen eine wichtige Rolle. Unreif

Ritas Griindrink

1 Handvoll frische Krauter

(Lowenzahn, Petersilie, Schachtelhalm)

* Etwas Klee, Spitzwegerich, Currykraut, Salbei,

Basilikum
o 3 dl Wasser
* 1 Apfel
* % Avocado

e 1 TLTamari

* Nach Belieben: Curry, Vollsalz, Edelhefe

gepflicktes Obst belastet den Stoff-
wechsel und wirkt mehr abbauend als
aufbauend. Viele nutzliche Hinweise
und Gratisrezepte sind zum Beispiel auf
www.urshochstrasser.ch zu finden.
Gesunde Rohkost darf, ja soll gut
schmecken und schén aussehen. Damit
kann sie Freude bereiten und in ein
Abenteuer minden, welches in unge-
ahnten Hohen gipfelt.

Rohkost

Trotzdem gilt, ob Fruhling oder eine
andere Jahreszeit: «Es gibt nichts Gutes,
ausser man tut es.» Oder auch: «Tun Sie
Gutes ... fangen Sie bei sich selbst an.»

Rita und Urs Hochstrasser

Zucchinicréemesuppe

e 1 Zucchini

e 3dl Wasser

e 2EL

* 1 EL Mandelpuree

schwarzes Sesamol

e 1TTL Nama-Bio-Tamari

* Nach Belieben: Vollsalz, Edelhefe

Zucchini, Wasser und Mandelpuree im Mixer fein pUrieren.
Dann das Ol bei laufendem Mixer eingiessen. Am Schluss
die GewUrze dazugeben.

Krauter, Wasser und Apfel mit Kerngehaduse im Mixer fein
purieren. Avocado und Gewurze dazugeben und nochmals

gut mixen. Sofort geniessen.

WWW .sNissvegok
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Kochen

Myty - Neuer Ei-Ersatz

MyEy heisst der neuartige Ei-Ersatz aus Osterreich, der
schon eine richtige Fangemeinde gefunden hat.

Je nachdem, welche Eigenschaften von
Eiern erfullt werden sollen, mit MyEy
gelingt das jetzt ganz einfach. Die drei
Produkte sind geeignet zum Binden,
Lockern und Anreichern von Speisen.
Einfach den Ei-Ersatz mit Wasser
mischen und kraftig aufrihren.

MyEy ist zudem kontrolliert vegan und
biologisch.

Der kreative Kopf hinter MyEy ist Chris

VollEy

Ist aufschlagbar. Damit gelingen tolle
Saucen.
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Geiser, seines Zeichens Backer und
Konditormeister. Exklusiv fur Veg-Info
stellt Chris den Lesern zwei seiner
MyEy-Rezepte vor.

EyGelb

Sorgt fur eine schone gelbe Farbe und
den typischen Eiergeschmack in Ome-
letten, Eierspeisen, Crémes, und
Kuchen.

* Geniale Rezepte mit MyEy auf
www.myey.info

* Anleitung von Jérome Eckmeier
fur veganes Spiegelei auf
youtube.com

* MyEy ist in der Schweiz liber
vegusto.ch, veeconomy.com und
im Tofulino-Laden in Winterthur
erhaltlich.

EyWeiss

Bringt Volumen und Fluffigkeit insbe-
sondere flr Kuchen, Schaummassen,
Rouladen, Muffins und Baiser.
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Osterschinken mit Eyerspeis

ZUTATEN

* 400-500 g veganer
Schinken
(wer mag, gerauchert)

e etwas Kimmel (Kreuz-
kiimmel), Salz, Ol

* Blatterteig (dunn ausge-
rollt)

* 400-500 g angeruhrtes
VollEy (oder EyGelb) von
MyEy

* 50-70 g angeruhrtes
EyWeiss

* Muskatnuss gemahlen,
Salz, Pfeffer (ganz oder
gemahlen)

¢ Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Echten veganen Schinken
mit Ol bestreichen und im
Kimmel walzen. Blatterteig
mit angeruhrtem EyGelb
bestreichen und in den
Schinken einwickeln, gut
«stupfeny, bei 220 Grad im
Ofen zirka 20 Minuten
goldgelb backen.

Das angeruhrte Vollky bei
mittlerer Hitze in der
Pfanne stocken lassen.
Das angerthrte EyWeiss
daruber geben und leicht
marmorieren.

Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Auf Tellern anrichten und
mit frischem Schnittlauch
servieren.

Mousse au Chocolat

ZUTATEN

* 50 g EyWeiss

e 200 g Wasser

* 50 g Zucker

* 7 g Vanillezucker

170-210 g Schokolade

e 24 g Wasser
15 EyGelb

ZUBEREITUNG

Schokolade in einer Schis-
sel im warmen Wasserbad
auflosen. Inzwischen Ey-

Weiss und Zucker mit dem
Mixer steif schlagen. Nun
rasch das angerihrte
EyGelb in die Schokolade
geben, mit der Hand kraftig
umruhren und mit ca. 1/3
vom Eyschnee vermengen
(angleichen). Dann den
Rest zUgig, aber vorsichtig
unterheben. In die vorbe-
reiteten Glaser (ev. den
Boden mit Johannisbeer-
Marmelade bedeckt) einful-
len (eindressieren).

Die kommt
in den besten
Kuchen vor.

Die Gemuse-Bouillon fettfrei
von MORGA ist ein reiner Genuss:
Instant und fettfrei. Daflr mit viel Gemuse.
Alles bio. Alles vegetarisch.
Alles bestens.

Erhaltlich in Drogerien, Reformhausern
sowie im Big- und Lebensmittelfachhandel.

>

Natlrlich, vegetarisch.

MORGA AG - CH-5642 Ebnat-Kappel
Wi morga.ch
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Am 14. Februar 2014 fand im Plaza
in Zug das «Vine and Dine» statt.

Passend zu den sieben Gangen des
Gourmet-Menus wurde jeweils
Rot-, Rosé- oder Weisswein ge-
reicht. Auch eine alkoholfreie Ver-
sion war méglich mit den passen-
den Trinkessigen von «vom Fass».

Den Einstieg boten die Lachsbrotchen
von VBites. Mit dem Weisswein ver-
mischt I6ste sich das Brotchen im Mund
sofort auf und ergab einen faszinie-
renden, intensiven Geschmack auf der
Zunge. Der folgende Gang bestand aus
einem getruffelten Schwarzwurzel-
Kartoffelsalat, welcher farblich an den
nahenden Fruhling erinnerte - passend
zu den Gefuhlen, die der Valentinstag
bei einigen weckt.

Mit einem schneeweissen Tomaten-
Cappuccino, einem hausgemachten
Ravioli und einem TUrmchen von kross
gebratenen Sojamedaillons auf frischen
Tagliatellenestern mit Zwiebel-Bhajis
und Sauce Béarnaise folgten Gang um
Gang Uberraschende Kombinationen
auf dem Teller, die mit dem jeweiligen
Wein geschmackvolle Bouquets erga-
ben. Alle Produkte wurden frisch und
vegan zubereitet. An dieser Stelle ein
grosses Kompliment an Kidchenchef
Chris Voigt und seine Crew.

Nebenbei wurde den Gasten Wissens-

wertes Uber das Weingut Oggau,
Osterreich, prasentiert: Alle Weine sind
vegan, werden also beispielsweise nicht
mit Gelatine geschont. Die Sorten
tragen Gesichter und stellen eine
Familie dar. Dazu gehoren zum Beispiel
die junge, frische Rosé-Dame Winifred
und der schwere, vollmundige, gesetz-
tere Rotwein-Papa Joschuari.

Zum Dessert mit Orangengranité im
Hippenkorbchen, fruchtigem Passions-
frucht-Tiramisu und hausgebackenen
Dominosteinen wurde der passende
feine SUsswein Cuvée Or des Weinguts
Charles Bonvin, Wallis, gereicht.

Auch unter der Woche kann im Plaza

café histro bar &S

vegan gegessen werden. Eine Lasagne
und ein Burger stehen fix auf der Karte.
Mittwochs wird jeweils zusdtzlich ein
veganes Mittagsmenu geboten.

Die Weine des Weinguts Oggau lassen
sich via Plaza bestellen.

ng—'r\‘?o - das N\o\go\zir\ von Swissvwg



Am 1. Februar war es bereits ein
Jahr, seitdem der vegane Laden in
Ziirich zum ersten Mal seine Tore
geoffnet hat. Swissveg hat Eva, die

Inhaberin des Lokals, zu ihren
Erfahrungen im vergangenen Jahr
befragt.

Eva, was fiir ein Resliimee ziehst du
nach dem ersten Jahr? Bist du
soweit zufrieden?

Im ersten Jahr haben wir sehr viel
Aufbauarbeit geleistet, was teilweise
sehr zeitaufwendig und manchmal auch
belastend war. Ohne die Menschen,
welche uns geholfen haben und auch
jetzt immer wieder helfen, ware das
Projekt von einem veganen Laden nicht
moglich gewesen. Die breite Unterstut-
zung und das Wohlwollen diesem
Projekt gegenuber geben uns viel
Energie. Daftr bin ich sehr dankbar.

Was war eigentlich der Grund,
Eva“s Apples zu griinden?

Einerseits fand ich es lastig, beim
Einkaufen immer die Zusammenset-
zung der Produkte studieren zu
mussen. Andererseits wollte ich mit
einem Laden auch ein Zeichen setzen,
dass vegan leben voll in der Gesellschaft
angekommen ist. Ich denke, viele
Menschen schliessen sich einer Idee
erst an, wenn sie Mainstream geworden
ist. FUr die vegane Bewegung sind wir

G@syrb’\ok

«\Veganismus ist der
gewaltfreie Weg»

also Wegbereiter und leisten mit einem
veganen Laden Pionierarbeit.

Wie sieht euer typischer Kunde aus
- wer kauft bei euch ein?

Einen typischen Kunden gibt es nicht.
Wir haben sehr viel unterschiedliche
Menschen, welche bei uns einkaufen.
Besonders freue ich mich, wenn jemand
die vegane Ernahrung ausprobieren
mochte und sich von uns beraten l3sst.
Viele berichten dann auch, wie anstren-
gend sie es sich vorgestellt hatten, aber
wie einfach und genussvoll die vegane
Erndhrung doch in Wirklichkeit sei - das
freut mich dann sehr.

Worauf achtet ihr bei den Pro-
dukten ganz besonders?

In dem Geschaft, wo sich Eva's Apples
jetzt befindet, war friher ein Bio-Laden
und davor ein Claro-Laden. Wir achten
ebenfalls darauf, dass moglichst viele
Produkte in Bio-Qualitat sind und unter
fairen Bedingungen hergestellt wurden.
Mit einer veganen Ausrichtung gehen
wir noch einen Schritt weiter und wollen
auch fair gegenuber den nichtmensch-
lichen Geschopfen sein.

Hast du auch negative Erfahrungen
gemacht?

Es gibt Kundinnen und Kunden, welche
nicht sofort realisieren, dass wir rein
pflanzliche Produkte anbieten. So gab

WWW .swissvwgoh

es auch schon heftige Reaktionen oder
auch Leute, welche beleidigt darauf
reagieren. Das befremdet mich person-
lich, da wir ja niemandem etwas zu
Leide tun - im Gegenteil, Veganismus
ist in meinen Augen der gewaltfreie
Weg.

Was sind eure Plane fiir dieses Jahr?

Wir haben vor, die Inneneinrichtung
etwas moderner zu gestalten. Einen
neuen Sonnenstoren konnten wir mit
der Hilfe von Spenderinnen und Spen-
dern ebenfalls realisieren, sodass der
Laden bald auch von aussen klar als ein
veganer Laden erkennbar sein wird. Das
Projekt Online-Shop ist auch noch auf
unserer Wunschliste, jedoch bringen
wir es wegen des ganzen Alltagsge-
schafts leider zu wenig voran. Es wirde
uns freuen, wenn es Menschen mit
Erfahrung im Online-Bereich gabe, die
uns unterstitzen wlrden, sodass wirk-
lich die ganze Schweiz von Uberall her
problemlos vegan einkaufen konnte.

Wir wiinschen Eva's Apples weiter-
hin viel Erfolg.

Bernadette Raschle

Swissveg-Mitglieder erhalten mit
der Swissveg-Card 5% Rabatt auf
ihren Einkauf bei Eva’s Apples.
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Frohe

Ostern
furalle! .

Eifreie Rezepte fur den
Osterbrunch. Damit auch
HUhner etwas zu feiern haben.

Haselnuss-Hasis

Die Hasengesichter gibt es hier zum
Download:
www.chnueppelwiibli.files.wordpr
ess.com/2014/03/vorlage.pdf

ZUTATEN FUR 6 MUFFINS:
* 300 g Weizenmehl

e 250 ml Pflanzenmilch
* 180 g Zucker

¢ 150 ml neutrales Pflanzendl, z.B.
Raps- oder Sonnenblumendl

e 1 Packchen Backpulver

* 10 g Vanillezucker

* 1 EL gemahlene Haselnusse
* 50 g Haselnusskerne

e 2 Zitronen

* 100 g Puderzucker

e 2 EL Zitronensaft

* 1 EL Holunderbeersirup oder
anderer roter Sirup

o Muffinformchen

e Zahnstocher oder andere Holz-
spiesse.

Die Haselnusse auf ein Brett legen und
mit einer Tasse zerdriicken, so entste-
hen grobe Stuckchen. Sind euch die
Stlcke zu gross, einzelne mit dem
Messer zerkleinern.

Zitronenschale mit einer feinen Reibe
abreiben, nicht raffeln. Eine halbe
Zitrone auspressen und den Saft fur die
Glasur an die Seite stellen. Ofen auf 200
Grad (180 Grad Umluft) vorheizen.
Mehl, Pflanzenmilch, Zucker, Ol, Back-
pulver und Vanillezucker mit den
gemahlenen Haselnldssen und den
zerdrlckten Haselnusskernen zu einem
glatten Teig verrthren. Je 2 Essloffel Teig
in ein Muffinformchen fullen und auf

der mittleren Schiene im Backofen fur
ca. 20 Minuten backen.

Wahrend die Muffins backen, die
Hasengesichter ausdrucken und
zuschneiden. Mit Klebefilm auf Zahnsto-
cher oder andere Holzspiesse kleben.
Muffins aus dem Ofen nehmen und
abklhlen lassen. Fur den Guss den
Puderzucker mit dem Zitronensaft und
dem Holunderbeersaft verriihren und
die Muffins damit glasieren. Solange die
Glasur noch nicht fest ist, die Hasenge-
sichter und Ohren hineinstecken. Wenn
die Glasur gehadrtet ist, gibt es Risse,
wenn man die Stabchen hineinsteckt.
Ab ins Osterkoérbchen damit und
verstecken. Oder mit Soja-Schlagrahm
direkt verputzen.
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Klassischer Hefezopf

FUR 2 GROSSE ZOPFE:

* 500 ml Reis- oder Soja-
milch

* 1 kg Zopfmehl
e 4-5TL Zucker
* 14 TL Salz

¢ 100 ml neutrales Pflan-
zenol

e 1 Wurfel frische Hefe

e ¥ Tasse Pflanzenmilch

Mehl in eine Schussel sie-
ben und Ol zugeben. Kne-
ten, bis alles ganz feinkru-
melig ist.

Milch lauwarm erwarmen.
Mulde in die Mehl-OI-Mi-
schung dricken und Hefe-
warfel in kleinen Stlcken
hineingeben. Zucker und
Salz dazu geben und ca.
100 ml der warmen Milch
beiflgen. Mit etwas Mehl
bedecken und 10 Min.
ruhen lassen, bis sich
Blasen bilden.

Restliche Milch zugeben
und alles mit dem Knetha-
ken mind. 5 Min. kneten.
Danach Teig mit den
Handen weitere 5 Min.

kneten, bis keine Klimp-
chen mehr zu spuren sind.
Teig zugedeckt eine Stunde
an einem warmen Ort
gehen lassen.

Teig in vier gleichgrosse
Stlcke teilen und diese je
zu einer langen Rolle
formen. Die Rollen 10 Min.
gehen lassen.Je 2 Rollen zu
einem Kreuz legen, indem
die beiden Mitten Uberein-
ander liegen. Nun den
unten liegenden Strang
gekreuzt Uber den oberen
legen und abwechselnd so
verfahren, bis die Strange
zu Ende sind. Mit den
beiden anderen Rollen
ebenso verfahren. Zopfe
auf Backpapier noch einmal
abgedeckt 30 Min. ruhen
lassen.

Ofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Zopfe mit der restli-
chen Milch bestreichen und
im Ofen auf der untersten
Schiene fur 20-30 Minuten
backen lassen. Wenn die
Z6pfe goldbraun sind, aus
dem Ofen nehmen und auf
einem Gitter auskUhlen
lassen.

Mandelkuchen

ZUTATEN FUR DEN TEIG:
e 375 g Weissmehl

e 1 Pck. Trockenhefe
* 10 g Vanillezucker

* 1 Prise Salz

e 1 Ei-Ersatz

200 ml Pflanzenmilch

* 50 g warme Margarine

ZUTATEN FUR DEN BELAG:

* 80-100 g kalte Marga-
rine (Alsan)

* 80 g Zucker
* 10 g Vanillezucker

* 100 g gehobelte
Mandeln

e 1 Blech (30x40 cm)

* Margarine

Mehlin einer hohen Schis-
sel gut mit der Hefe
mischen. Vanillezucker,
Salz und Ei-Ersatz zugeben.
Pflanzenmilch und Marga-
rine erwarmen, bis die
Margarine flussig gewor-
den ist. Abklhlen lassen

WWW .$Ni$$\ﬂbg.ob\

und Mischung zu den
anderen Teigzutaten geben.
Mit den Handen 10 Min. zu
einem Teig verkneten.
Feuchtes Tuch Uber die
Schussel legen und 1
Stunde gehen lassen.
Teig aus der Schussel
nehmen und einmal kurz
durchkneten. Blech einfet-
ten und mit bemehlten
Handen den Teig darauf
gleichmassig glattziehen,
sodass das gesamte Blech
bedeckt ist. Mit einem Koch-
|6ffelstil Kleine Mulden in den
Teig drucken.

Margarine in kleine Stiicke
schneiden und auf dem
Teig verteilen. Zucker,
Vanillezucker und Mandeln
mischen, auf den Teig
streuen. Zugedeckt 15 Min.
ruhen lassen.

Backofen auf 200 Grad
vorheizen. Auf mittleren
Schiene ca. 15 Min. backen,
bis die Mandeln braun sind.

2%
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ienenkorbli mit
rischRasefullung

Das Korbli kénnt ihr wunderbar als
Platzanweiser zum Osterbrunch
nutzen: Namensschild hineinste-
cken und auf dem Teller platzieren.
Alternativ konnt ihr auch einen
grossen Korb fiir alle Gaste zusam-
men machen.

ZUTATEN FUR DIE KORBLI:
e 250 ml lauwarmes Wasser
* % Wirfel frische Hefe
* 500 g Ruchmehl (Typ 1050)

2 EL Olivenol

e 2 EL Sonnenblumendl

1 TL Zucker

1% TL Salz

ZUTATEN ZUM BESTREICHEN:
e 1 Ei-Ersatz
e 3 EL Pflanzenmilch

e 1 TL Sonnenblumendl

ZUTATEN FUR DIE VRISCHKASEFULLUNG:

e 2 Becher Sojajoghurt nature ohne
Zucker

100 m! Pflanzenmilch
¢ 150 ml Sonnenblumendl

e 2 EL Zitronensaft oder Apfelessig

2 Knoblauchzehen

1 Bund Schnittlauch

7> Bund Petersilie

7% Bund Dill
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¢ % Bund Lauchzwiebeln
e Salz und Pfeffer

* 4 Tontopfe (8 cm Durchmesser)
oder andere ofenfeste Formen wie
Tassen, Metallschusseln oder 1
grosser Topf mit 20 cm Durchmes-
ser

o Alufolie

* Margarine zum Einfetten

FUr den Teig Zucker im Wasser auflésen
und die Hefe hineinbrockeln. Rihren,
bis die Hefe sich aufgeldst hat.

Mehl, Salz und Ol mischen und die
Hefeflussigkeit dazu giessen. Mit dem
Knethaken ca. 1 Minute grob kneten,
bis die Zutaten vermengt sind.
Anschliessend 10 Minuten mit den
Handen zu einem gleichmadssigen Teig
verkneten. Mit einem feuchten Kichen-
tuch abdecken und 2 Stunden an einem
warmen Ort gehen lassen.

Tontopfe in ein Gefdss mit Wasser legen
und dort Wasser ziehen lassen, damit sie
spater beim Backen nicht zerspringen.
Wahrend der Teig geht, fUr den Vrisch-
kase den Sojajoghurt in ein feinma-
schiges Sieb geben und abtropfen
lassen. Pflanzenmilch und Sonnenblu-
mendl fur eine halbe Stunde in den
Kuhlschrank stellen. Anschliessend
Zitronensaft zugeben und alles zusam-
men mit dem Stabmixer so lange
purieren, bis es sich verbindet und
etwas fester wird. Abgetropften Joghurt
untermischen.

Wussten Sie, dass all unsere
Chnuppelwiibli-Rezepte unter dem
wachsamen Auge von Katze
«Horsti» hergestellt wurden?
Wahrscheinlich sind sie darum so
lecker.

Mehr vegane Kreationen von den
beiden gibt es im Rezeptblog:
www.chnueppelwiibli.com

Knoblauch auspressen und zur Vrisch-
kdsemischung geben. Mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiurzen. Die
Krauter und Zwiebeln fein schneiden
und untermischen.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Tontopfe aus dem Wasser nenmen und
abtrocknen. Auf den Kopf stellen, mit
Alufolie ummanteln und mit der Marga-
rine einfetten.

Nach dem Gehen den Teig kraftig
kneten, damit keine Luft mehr darin ist.
Teigin 16 Stlcke teilen und zu fingerdi-
cken Teigrollen formen. Ei-Ersatz anruh-
ren und mit der Pflanzenmilch und dem
Ol gut vermischen. Teigrollen von unten
um die Tontopfe legen, dabei alle
Schichten mit der Ei-Ersatzmischung
einpinseln, damit sie aufeinander
haften. Wenn alle Rollen auf die Topfe
verteilt sind, mit Ei-Ersatzmischung
bepinseln und im Ofen auf der mittleren
Schiene 15 Minuten backen. Ofen auf
180 Grad herunterschalten, damit die
Korbli nicht zu sehr brdunen, und
nochmals 5 Minuten backen.

Korbli vorsichtig aus dem Ofen nehmen
und die Tontopfe entfernen, solange
der Teig noch warm ist. Auskuhlen
lassen und kurz vor dem Servieren mit
der Vrischkasemischung fullen. Die
Korbli auf einen Teller stlrzen.

Alle Korbe sind fertig. Habt ihr noch
Teigrollen Ubrig? Rollenabschnitte 10
Minuten im Ofen backen: die perfekten
Grissini.

WWW .$Ni$$\ﬂbg.ob\

Rezepte

Tiep

Die Korbe lassen sich auch mit stssen
Sachen fullen: Schoggimousse, Pudding,
usw. Dazu das Salzim Rezept weglassen
und einen TL Zucker zusatzlich zugeben.
Korbli 5 Minuten vor Ende der Backzeit
mit Agavendicksaft oder Birnel bestrei-
chen.
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Buchvorstellungen

Nicole Just, Martin Kintrup

Vegan vom Feinsten

Grafe und Unzer Verlag, 1925S.,
Fr. 35.50, ISBN 978-3-8338-3780-7

Man merkt bei
dem Buch sofort,
dass es nicht das
erste Kochbuch
der Autoren ist:
Alles ist sehr
Ubersichtlich
dargestellt. Die
grossformatigen
Farbfotos ver-
fuhren zum Nachkochen.

Die einzelnen, farblich getrennten
Kapitel sind: Kalte Vorspeisen und
Salate; Warme Vorspeisen und Suppen;
Hauptgerichte; Desserts; Glossar.

Zu jedem Rezept gibt es eine Schritt-fur-
Schritt Anleitung. Bei komplizierteren
Rezepten sind die einzelnen Schritte
bebildert.

Nicht nur alle Fotos sind durchgehend
farbig, auch die Gerichte sind sehr
farbenfroh und attraktiv zubereitet.

Zu allen Rezepten wird nicht nur die
Zubereitungszeit bzw. Back- oder
Kochzeit angegeben, sondern auch die
Kalorienzahl.

Die Rohkost kommt etwas zu kurz.
Viele Rezepte sind etwas aufwandiger,
dafur sind die Ergebnisse so Uberzeu-
gend, dass man damit auch (fleisch-
essende) Gaste von der veganen Kiche
Uberzeugen kann.

wiik! S piRThE
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Angelika Kruger

Vegane KostlichReiten
~ International

Pala-Verlag, 196 S., Fr. 23.50
ISBN 978-3-89566-329-1

Fur alle, die zwar
keine Zeit oder
kein Geld fur
Ferien haben,
aber trotzdemiin
andere Welten
eintauchen
mochten, ist die-
ses Kochbuch
eine feinschme-
ckende Gelegen-
heit.  Angelika
Krdger stelltin ihrem neusten Kochbuch
280 Rezepte vor, die sie aufinren Reisen
entdeckt und veganisiert hat. Wie wars
zum Beispiel mit sduerlich-scharfem
Blattgemuse aus Marokko, Bohnen in
Kokossauce aus Madagaskar, Schwar-
zem Bohnentopf aus Brasilien, oder
Reis-Kokos-Cashew-Schnittchen aus Sri
Lanka, Rosenkohltopf aus Grossbritan-
nien, Kartoffelklésschen aus Ungarn?
Die internationalen Gerichte bringen es
mit sich, dass auch mit eher unbe-
kannten Zutaten gekocht wird. Erkla-
rungen zu Inhaltsstoffen, die nicht
geldufig sind, finden sich ganz hinten im
Buch. Dann weiss man zumindest,
worum es sich handelt.

Wer aber offen ist flr exotische Gerichte
und einen guten Handler fur exotische
Frichte kennt, der wird mit diesem
Kochbuch auf jeden Fall in den Genuss
aussergewohnlicher Gerichte kommen.
br

Viergang Ko tlichkeilon
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Ruediger Dahlke

Vegan fur
Einsteiger

Grafe und Unzer Verlag, 127 S.,
Fr. 19.50, ISBN 978-3-8338-3796-8

meee Gerice

VEGAN ik ¢
EINSTEIGER

Wik mﬁln LRyl
& gl Bkl e Jetus

| Die vegane Er-
nahrung ist voll
im Trend. Dies
4 B zeigt auch die
4 Nachfrage nach
dem neusten
Buch von Ruedi-
ger Dahlke, das
er mit Dorothea
Neumayr ge-
schrieben hat: Schon nach einer Woche
war die erste Auflage vergriffen.

Der erste Teil des Buches umfasst eine
ausfuhrliche Einleitung in die vegane
Ernahrung. Diese beseitigt alle Beden-
ken, die einem Umstieg auf die vegane
Erndhrungsweise im Wege stehen
konnten. Im zweiten Teil erhalt der
Leser mit den Rezepten fur die ersten
40 Tage einen einfachen Einstieg in die
vegane Kuche.

Eine Austauschtabelle fUr die gangig-
sten tierischen Produkte erleichtert den
Umstieg. Durch eine vegane Einkaufs-
liste erhalt man einen Wegweiser fur
den nachsten Einkauf in die Hand, der
die Umstellung sehr erleichtert. Bei
manchen speziellen veganen Produkten
kann es etwas schwieriger werden,
diese in der Schweiz zu finden. Doch
dank der rein veganen Laden und
Versandhauser ist es auch hier moglich,
alles zu bekommen.

Naturlich kann man aber die meisten
Rezepte auch ohne «Spezialprodukte»
nachkochen. Fleisch-, Milch- und Ei-
Ersatzprodukte kdnnen jedoch gerade
beim Umstieg hilfreich sein. Es lohnt
sich sicher, diese kennen zu lernen.

p
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Kristina Unterweger

\legan grillen

Neun Zehn Verlag, 96 S., Fr. 8.90,
ISBN 978-3-9424-9122-8

. Der  Fruhling
kommt und mit
den sonnigeren
Tagen auch die
Freude am Ko-
chen im Freien.
- @ Mittlerweile ist
CHILLET wohl jedem klar
geworden, dass
grillieren auch
ohne Fleisch mdglich ist, doch wer
einmal etwas anderes als grillierte
Zucchini ausprobieren mochte, findet
in «Vegan grillen» zahlreiche gluschtige
Alternativen, beginnend bei verschie-
denen Chutneys und Marinaden wie
z.B. Mango-Aprikosen-Chutney mit
Zitronenmelisse oder einer wurzigen
BBQ-Sauce. Die Hauptakteure auf dem
Grill sind unter anderem Tofuspiesse
in Pfirsich-Limetten-Marinade und
Nusskruste, Avocados mit fruchtiger
Ananasfullung oder gegrillte Rote Beete
auf Feigen und Blattsalaten. Wem jetzt
noch nicht das Wasser im Mund
zusammenlauft, der kann vielleicht mit
Pfirsichen in Agavensirup mit Vanille-
Amaretto-Eis oder einem Schokoladen-
fondue vom Grill Uberzeugt werden.
Toll sind die grossen Bilder zu jedem
Rezept, die machen richtig Lust darauf,
die Gerichte nachzukochen. Fur den
Preis von nicht einmal 9 Franken
bekommt der Leser Uber 50 Rezept-
ideen - aufjeden Fall ein unschlagbares
Preis-Leistungsverhaltnis.

br

Katja Luhrs & Beate Forster

Smoothie fit

Hans-Nietsch-Verlag, 188S.,
Fr.21.90, ISBN 978-3-86264-243-4

b o e Der Ernahrungs-
smoothie Tt

ratgeber bietet
Uber 70 vegane
SmoothieRez-
epte. Darunter
befinden  sich
Anleitungen zur
Herstellung
fruchtiger sowie

pikanter Getran-
ke. Gleichzeitig informiert das Buch Uber
eine gesunde vegane Ernahrung, Vita-
mine, sekundare Pflanzenstoffe und
Vitalstoffe wie die sogenannten Antio-
xidantien, die dem Korper helfen, jung
zu bleiben. Andere Kapitel sind den
(Wild-) Krautern, speziellen «Super-
foods» und essbaren Bluten gewidmet.
Ein Plus: Prominente wie die Tierschut-
zerin und ehemalige Schauspielerin
Barbara Rutting, der Ganzheitsmedizi-
ner Dr. med. Ruediger Dahlke und der
Musiker Paul McCartney prdsentieren
ihre personlichen Smoothie-Rezepte.
Das Buch regt den Appetit auf wohl-
schmeckende Elixiere an und macht
Lust, eigene Smoothie-Mischungen zu
kreieren. Die Autorin Katja Luhrs ist
Autorin, TV-Moderatorin und Desi-
gnerin. Seit zwei Jahrzehnten engagiert
sie sich fur den Tier- und Umweltschutz.
Die Co-Autorin Beate Forster ist diplo-
mierte Biologin und engagiert sich seit
Langem fur die Natur mit ihren Lebewe-
sen, indem sie Menschen Uber die
Vorteile der pflanzlichen Ernahrung
informiert.

br
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Josita Hartanto

Vegan genial
Aufregend anders kochen

NeunZehn Verlag, 224 S., Fr. 28.50,
ISBN 978-3942491211

Josita Hartanto
ist Kochin im
Berliner Vegan-
Restaurant «Lu-
cky Leek». Ihr
== Anspruch ist es,
= eine neue Kiiche
zu schaffen, also
keine veganen
Varianten von
Grossmutters Rezepten und auch nicht
die x-te Variante von Brokkoliauflauf
oder veganer Bolognese.
Erfreulich ist, dass alle Gerichte mit
relativ.wenigen und gut erhaltlichen
Zutaten auskommen. Ausserdem gibt
es zu jedem Rezept ein grosses Foto
und teilweise Schritt-fur-Schritt-Anlei-
tungen, sodass auch ungelbte Gelegen-
heitskdche mit den Gerichten vertraut
werden.
Die Auswahl der Rezepte reicht von
«Rote Beete im Haselnussmantel mit
Feldsalat und Himbeerdressing» Uber
"Ingwer-Dattel-Panna-Cotta" bis hin zu
kreativen Hauptgerichten wie «Kohlra-
bischnitzel mit Wasabi-Kartoffelsalat»
oder «Zucchini-Involtini mit Tomaten-
Sugo».
Vegan genial halt tatsachlich, was es
verspricht: Rezepte die lecker, einfach
und genial sind.

br
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Wege zum
dealgewicht

Dr. Laurence Froidevaux, Chiropraktorin

Bekanntlich fuhren Diaten oft zu
einer Gewichtszunahme anstatt
zum gewuinschten Gewichtsverlust.
Fiir eine effiziente Veranderung im
Bereich des Korpergewichts
braucht es vielmehr eine Umstel-
lung des Lebensstils anstelle einer
3-woéchigen oder 3-monatigen Ein-
schriankung beim Essen oder eines
ungesunden Exzesses fiir jene, die
Gewicht zulegen wollen.

Naturlich setzt diese Veranderung eine
Anstrengung voraus, jedoch eine intel-
ligente Anstrengung mit dem Ziel, dem
Korper auf die Dauer neue, gesunde
und wohltuende Gewohnheiten beizu-
bringen. FUr eine gesunde und befrie-
digende vegetarische und vegane
Ernahrung gilt es, fur eine optimale
Funktion des menschlichen Korpers die
vier essentiellen Lebensmittelgruppen
zU beachten: Getreide, Hulsenfrlichte,
Gemuse und Fruchte.

Getreide

Bevorzugen Sie Vollkorngetreide in
moglichst wenig verandertem Zustand.
Je intakter ein Getreide ist, umso mehr
Mikronahrstoffe enthalt es (Vitamine,

Ballaststoffe, Antioxidantien, Mineralien,
etc.), die fur eine gute Gesundheit
unerldsslich sind. Wahlen Sie z.B. Vollreis
und Quinoa anstelle von Weissbrot.

Hiilsenfriichte

Sie sind eine sehr gute Eiweiss- und
Ballaststoffquelle, kalorienarm und auch
sehr sattigend. Es gibt davon so viele
verschiedene Sorten, dass man genug
davon bekommt.

Gemiise

Sie sind am reichsten an Mikronahrstof-
fen. GemUse geben jedem Gericht eine
andere Farb-und Aromanote. Man kann
sie ohne Einschrankung geniessen, da
sie sehr wasserreich und daher fett-und
kalorienarm sind.

Friichte

Sie enthalten viele Mikronahrstoffe,
wenig Kalorien und Fett. Frichte eignen
sich hervorragend als Zwischenmahlzeit
oder als Dessert.

Wie erlangeich mein
dealgewicht?

FUr einen guten Start der Ernahrungs-
umstellung ist es hilfreich, nur eine
Gewohnheit auf einmal zu andern, so
kann man sich alle paar Wochen ein
neues Ziel setzen. Auf diese Weise
kommt garantiert nie Langeweile aufim
Erndhrungsplan.

Dem Naschen vorbeugen: Vermeiden
Sie, Chips und Biscuits sowie andere
SUssigkeiten zuhause auf Vorrat zu
haben. Man kann sich hingegen erlau-
ben, von Zeit zu Zeit zu besonderen
Gelegenheiten zu naschen, z.B. bei
Einladungen oder Geburtstagen der
Kinder, etc. Noch besser ist es, veganes
Geback (cholesterinfreil) wie Muffins etc.
selber zubereiten zu lernen. So kann
man bei der Herstellung darauf achten,
wenig Zucker und Fett und keine
Nahrungsmittelzusatze zu verwenden.
Haben Sie immer rohes, zum direkten
Verzehr geeignetes Gemuse sowie
frisches Obst vorratig, so umgehen Sie
geschickt den Griff zu Chips oder
Schokolade.

\/‘bg—h\‘?o - das N\o\go\zin von Swissvwg



Milchprodukte und Eier aus dem
Kihlschrank entfernen: Diese sind
Kalorienbomben voller Cholesterin und
tierischen Proteinen, die den Koérper mit
gesundheitsschadlichen Toxinen (Hor-
monruckstande, Antibiotika, Pestizide,
genmanipulierte Substanzen) belasten.

Alkoholkonsum reduzieren oder
vermeiden: Hier handelt es sich um
leere, fur den Korper wertlose Kalorien.
Generell fordert Alkohol aufgrund
seiner entspannenden Wirkung Exzesse
im Essverhalten. Entfernen Sie Sussge-
tranke aus dem Kuhlschrank, auch
gesUsste Fruchtsafte (leere Kalorien),
trinken Sie hingegen viel Wasser.

Fett (wie Ol) fur die Zubereitung und
als Zugabe von Speisen vermeiden:
Reduzieren Sie den Konsum von
Nussen und fettreichen Nahrungsmit-
teln. Diese sind sehr kalorienreich und
fordern daher die Gewichtszunahme.

Wie Rannich an Gewicht
zunehmen?

Im umgekehrten Fall gibt es auch
Vegetarier und Veganer, die gerne auf
gesunde Weise etwas Korpergewicht
zulegen mochten. Dazu ist es wichtig,
Folgendes zu beachten:

* Nahrungsmittel konsumieren, die
reich an Mikronahrstoffen sind.

e Zusatzlich viele kalorienreiche Voll-
wert-Nahrungsmittel konsumieren.

e Avocados, NUsse (alle Arten), Nuss-
muse (Mandelpuree, Cashewplree,
etc.) sowie Trockenobst, Bio-Tofu,
Hummus, etc. bevorzugen.

* Bodybuilding erlaubt den Muskeln,
Masse aufzubauen, sodass der
Korper athletischer wirkt.

Cinladung

Wie behalteichmein
dealgewicht?

Um das Idealgewicht zu erhalten und
behalten ist es wichtig, eine langfristige
Erndhrungsstrategie zu haben, die
funktioniert. Als Basis dafur braucht es
einen Ernahrungsplan, der gesunde,
reichhaltige und vollwertige Nahrungs-
mittel beinhaltet. So kann der Kdrper
auf gesunde Weise sein Gleichgewicht
finden und langfristig auch behalten.

Haben Sie Fragen zur Gesundheit
im Zusammenhang mit vegeta-
rischer oder veganer Erndhrung?
Wenden Sie sich an Dr. Laurence
Froidevaux (Anfragen auf Deutsch
werden von Swissveg libersetzt) an
folgende Adresse:
sante@swissveg.ch

«All white Dinner»

Alle Swissveg-Mitglieder haben vor
einiger Zeit die Einladung zur all-
jahrlichen Mitgliederversammlung
erhalten. Sie findet 2014 am Sonn-
tag, 27. April statt.

Fur nach der Mitgliederversammlung
haben wir uns ein ganz besonderes
Abendessen ausgedacht: ein «All white
Dinner». Das spezielle daran: Alle Gaste
kommen weiss gekleidet, und auch das
servierte MenU wird ganz in Weiss sein.
Das exklusive 3-Gang-MenU wird von
Che Vegara, einem veganen Caterer, fur

uns zubereitet.

Geplant ist ein gemutlicher und einmal
etwas anderer Anlass, zu dem nicht nur
Mitglieder, sondern alle herzlich einge-
laden sind.

Preis

Fr. 60.- fur ein 3-Gang-Mend, inkl.
alkoholfreier Getranke.

Zahlbar am Abend der Veranstaltung.

Datum / Zeit
Sonntag, 27. April 2014, um 18 Uhr.

WWW .swissvwgoh

Ort

Gemeindezentrum Grunau, Zurich.
Eine detaillierte Wegbeschreibung und
Angaben zu Parkmoglichkeiten finden
Sie auf unserer Internetseite:
www.swissveg.ch/gv2014.

Anmeldung

Die Platzzahl ist beschrankt. Melden Sie
sich bei uns bis spatestens am 13. April
2014 an.
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Merchandise

Kinstler fur Swissveg

Bestellbar im
SwiSSVeg-

Onlineshop:;
WWw.swissveg.ch/
shop

Exklusiv fiir Swissveg haben verschiedene Kiinstler ihre

Talente eingesetzt.

Ob fiir Sie selbst oder als Geschenk:
Mit den Swissveg-Kunstlerproduk-
ten leisten Sie sich etwas ganz
Besonderes.

«Save the Babex»-Shirts

Anlasslich der «Safe the Babe»-Party
liess Swissveg eine Merchandise-Linie
produzieren: «Das Schwein auf dem
Teller - the missing link.»

Druck

Hokusfokus und Lili Vanilly drucken die
Merchandise-Textilien in Eigenregie im
Wohnzimmer.

Das Schwein stammt aus Hokusfokus’
Feder: www.hokusfokus.ch

Qualitat

Der Name EarthPositive® steht fur
klimafreundliche T-Shirts. Okologisch
und ethisch korrekt produziert, aus-
schliesslich  mittels erneuerbarer
Energie aus Wind- und Solarkraft.

Preis

Die Swissveg- und «Save the Babex-
Shirts kosten 30 Franken, die Tasche 20
Franken.

Swissveg-Shirts

Mochtest du auch auf deinem Shirt
zeigen, dass du Trager von Swissveg
bist? Mit diesem neuen Shirt stehst du
fur eine pflanzenbasierte Lebensweise
ein.

Preis
25 Franken

Tassen

In liebevoller Handarbeit werden diese
Swissveg-Tassen und Schalen in Laufen-
burg (CH) von Hokusfokus und Lili
Vanilly getépfert und gebrannt.

Lili Vanilly: www.lilivanilly.com

Preise
Tasse: 20 Franken
Schalen: 30 Franken
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Swissveg-Mitgliederseite

Zuhause fiir uns und
unser Frauchen gesucht

Es heisst, es sei schwierig, eine
Wohnung zu finden, wenn man mit zwei
Hunden lebt und nur ein kleines Budget
hat. Aber wir sind zwei herzensgute und
ganz brave, wohlerzogene Windhund-
madels. Wir kdnnen ohne zu jammern
auch mal alleine bleiben, machen nichts
kaputt und bellen windhundtypisch
quasi nicht. Wir tréumen von einer
gemUtlichen, ruhigen, hellen Wohnung
im Erdgeschoss mit mind. 2,5 Zimmern
und mit einer Badewanne fur Frauchen.
Ein Garten, in dem wir spielen und den
Frauchen pflegen kann, ware toll. Auch
eine Garage in der Nahe ware wunder-
bar. Eine zentrale Lage irgendwo auf
dem Land ware ideal (gern im Umkreis
von 40 Autominuten um Zurich oder
Wadenswil oder auch Kanton ZH und
angrenzende Kantone), aber Frauchen
ist mobil und wirde auch einen lange-
ren Weg fahren. Sie ist auch sehr fleissig
und ware bereit, mit anzupacken, damit

Impressum:

Veg-Info
Magazin der Swissveg (ISSN 1660-0797)

Veg-Info ist als offizielles Mitteilungsorgan der
Swissveg kostenlos fur Mitglieder (Jahresbeitrag
Fr. 85.-), Gonnerbeitrag: Fr. 45.-, Abo: Fr. 33.-, zu
Uberweisen auf das PC-Konto Nr. 90-21299-7

Erscheinungsweise:
Vierteljahrlich auf Deutsch und Franzésisch

der Mietzins glnstig bleibt. Sie ist eine
feine, achtsame Freundin, unser Frau-
chen, ruhig, sauber, spirituell, herzlich,
raucht nicht und isst keine Tiere. Wir
freuen uns auf unser neues Daheim, in
dem wir willkommen sind, und danken
flr eure Mithilfe beim Finden.
Hundenasengrusse, Luna und Leo
Kontakt: 078 953 60 46 oder
stefanie@besonders-schoenes.ch

Wie gefallt Ihnen das neue

Heft? Unser neue Namen?
Teilen Sie uns lhre Meinung mit.

Per E-Mail: info@swissveg.ch oder per
Briefpost: Swisssveg, Niederfeldstr. 92,
8408 Winterthur.
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Tel.: 071 477 33 77, Fax: 071 477 33 78
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Lektorat: Daniele Fayet
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Druck: Jordi AG, CH-3123 Belp
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Leserbrief

Ein grosses Kompliment:
www.swissveg.ch ist eine brillante
Website! So viele wertvolle Informati-
onen, klar angeordnet und leicht
auffindbar! Da sich Veg-Info in erster
Linie an Vegetarier wendet, braucht es
insofern kaum noch Uberzeugungsar-
beit. Hingegen ware ich dankbar fur
Tipps, die es nicht selber kochenden
Leuten erleichtern, den zweiten und
konsequenten Schritt zum Veganer zu
vollziehen: den Verzicht auf den
Konsum von Milchprodukten. Bekannt-
lich ist auch die Milchproduktion mit
Tierquadlerei verbunden. So kénnen
Kihe mit Ubergrossen Eutern nicht
mehr normal laufen, die meisten sind
immer noch wochenlang angebunden,
und draussen tragen sie schwere
Glocken, deren Halsbander auf die
Nerven und Blutgefésse drlcken und
ins Fleisch schneiden. Zudem ist Milch
definitiv Babynahrung.

Hans Mcder

Bildernachweis:

S. 4: Pixelio: Schweine: www.Rudis-Fotoseite.de;
Pixelio: Landwirtschaft: Andreas Hermsdorf; S. 6:
Schwein: Nell Andris; S. 10: Pixelio: Sojabohnen:
Benjamin Klack; S. 18: Pixelio: Heuballen: A.
Hermsdorf; S. 25: Eva: Ramona Tollardo; S. 39:
Pixelio: Wein: Bernd Kasper

Namentlich gekennzeichnete Artikel geben nicht
unbedingt die Meinung der Redaktion wieder.
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Daten zum Vormerken

Cosmic Cine Kinopremiere
«Liveand let live»

Dokumentarfilm Uber unser Verhaltnis
zu Tieren. Anschliessende Diskussion
mit Swissveg-Prasident Renato Pichler.
Wann? 6.4.2014, ab 17 Uhr

Wo? Kalanderplatz 8, 8045 Zurich
Weitere Informationen:
www.swissveg.ch/node/878

KochRurse
«Einfach vegan»

Swissveg-Kochkurse mit Maik.
Wann? 26.4.2014: Kochen flr Gaste
31.5.2014: Wildkrauterklche

Wo? Schulkiiche Binz

Weitere Informationen:
www.swissveg.ch/kochkurse

Seminare fiir (noch)
Nicht-Vegetarier

Gemeinsam mit Scharka wird gekocht
und sie informiert Uber die vegetarische
Ernahrung .

Wann? 21.4,1.5,29.5.2014

Weitere Informationen:
www.swissveg.ch/seminar

Vegane Erlebnisreise

Kreuzfahrt im kroatischen Meer mit
veganer Vollverpflegung.

Wann? 26.7.-2.8.2014

Weitere Informationen und Buchung:
www.amazing-adventures.ch/
Vegireisen

Vegi-Imbiss

Wann? Samstag, 12. April 2014
Wo? Gare de Lyon, 9500 Wil
Weitere Informationen:
www.vegi-imbiss.ch

ARtionsgruppen

Die Aktionsgruppen treffen sich
nicht nur zum Essen, sondern
planen auch zukiinftige Aktionen.

Biel

Wann? Mi,, 30.4,, 28.5.,, 25.6.2014
Anmeldung an: biel@swissveg.ch

Bern

Standaktion zum Thema Grillfleisch
Wann? Sa., 14.6.2014

Wo? Barenplatz, 3011 Bern
Vorbereitungstreffen:

Do., 12.6.2014 um 20.30 Uhr im Yoga-
raum am Theaterplatz 6, 3011 Bern
Anmeldungen an: bern@swissveg.ch

Aargau

Startevent Aktionsgruppe Oberaargau
Wann? Fr., 21.3.2014, 19 Uhr

Wo? Chramerhuus, Langenthal
Anmeldungen an: aargau@swissveg.ch

Winterthur

Wann? Do, 24.4., 29.5,26.6.2014
19 bis 22 Uhr

Anmeldung an:

winterthur@swissveg.ch

Osteraktionen

Die Swissveg Aktionsgruppen informieren
Uber das Thema Eier — passend zu Ostern.
Freiwillige Helfer und Besucher sind
herzlich willkommen.
www.swissveg.ch/regionen

Wann? 12.4. und 19.4. 2014, ab 11 Uhr
bis 17 Uhr.

Wo? Zurcher Niederdorf und Langenthal

(nuram 12.4.)

Swissveg-V-Treffs

Bei unseren V-Treffs begegnen
sich Interessierte zum gemein-
samen Essen und plaudern.

Basel

Wann? Fr,4.4,25,6.6.2014

ab 19 Uhr
Wo? Cafébar Salon oder Tibits
Anmeldungen an: basel@swissveg.ch

Linth-Gebiet

Wann? fr, 18.4.2014 ab 19 Uhr
Wo? sanus viventium, Rapperswil
Anmeldungen an: linth@swissveg.ch

Luzern

Wann? Mi,, 16.4.2014 ab 18 Uhr
Wo? Bruchstrasse 8, 6003 Luzern
Anmeldung an: luzern@swissveg.ch

Rheintal

Die nachsten Daten und Orte werden
jeweils von Treffen zu Treffen neu
entschieden und werden dann im
Online-Terminkalender veroffentlicht.

Ziirich

Wann? Fr,, 18.4.,16.5., 20.6.2014,
ab 19 Uhr

Anmeldungen an:

zuerich@swissveg.ch oder:

Tel. 044 935 31 21 und Handy:

076 507 01 67 (Rosmarie)
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Ausschlaggebend fir seine Ent-
scheidung, kein Fleisch mehr zu
essen, war eine Biografie von Steve
Jobs, die Theo vor ungefahr 15
Jahren gelesen hatte. «Ich dachte
mir, wenn sich jemand wie er
Gedanken liber vegane und vegeta-
rische Erndahrung macht, dann
lohnt es sich, zumindest selber mal
genauer dariiber nachzudenken».

So informierte sich Theo ausfuhrlich
Uber die Konsequenzen, die der
Konsum von tierischen Produkten mit
sich bringt, bis er zum Schluss kam «Es
gibt keinen Grund, Fleisch zu essens».

Mittlerweile lebt Theo zusammen mit
seiner Freundin nicht nur vegan, er
engagiert sich auch aktiv fur mehr
Offenheit gegenuber dieser Lebens-
weise. Sein Freundeskreis, welcher
mehrheitlich aus Leuten besteht, die
sich konventionell erndhren, geht
respektvoll mit seiner Entscheidung um,
auch wenn es unvermeidlich ist, dass
gemeinsames Essen zu Diskussionen
fuhrt. «Manchmal mdéchte man am
liebsten mit allen Mitteln die Leute
aufrutteln und sie dazu bringen, ihre
verkrusteten Denkmuster zu hinterfra-
gen, doch das funktioniert nur in den

wenigsten Fallen.» Deshalb versucht
Theo auf einem anderen Weg, den
Menschen die vegane Lebensweise
schmackhaft zu machen. Mit «Veeco-
nomy» vertreibt er Uber den Online-
Shop und Veganladen/Reformhduser
nicht nur pflanzliche Alternativen zu
Fleisch, Fisch, Kase und Ei, auch exklu-
siven AlYA-Matchatee, nachhaltige
Street- und Sportswear und Gelati sind
Uber den Shop erhaltlich. Sogar eine
Kochreise ins Piemont findet sich im
Angebot - weitere Projekte sind in
Planung.

Trotz der Hektik, die sein Alltag mit sich
bringt: Ruhepausen sind fir den umtrie-
bigen Geschaftsmann keine Option. Auf
die Frage nach seinen Hobbys meint
Theo mit einem Augenzwinkern:
«Hobbys sind nichts fur mich. Ich trenne
mein Leben nicht in Arbeit und Freizeit.
Das was ich mache, mache ich aus
Leidenschaft und weil es mir Spass
macht.»

Es ist deshalb also nicht ganz richtig zu
schreiben, dass sich Theo in seiner
«Freizeit» auch noch bei Sea Shepherd
Schweiz und bei Swissveg engagiert. Es
ist ihm einfach eine Herzensangelegen-
heit. Und wir freuen uns naturlich, dass
Theo fur unseren Verein die Medienar-

www.swissvzgoh

Pordvat

Meat IS
for Pussies!

Swissveg-Mitglied Theo Favetto, Inhaber Veeconomy

beit Ubernimmt und sich auf diese
Weise, sozusagen an der Front, fur die
Aufklarung der Offentlichkeit einsetzt.

Wer jetzt aber denkt, bei Theo Favetto
handle es sich um einen biederen
Geschaftsmann mit Krawatte, der irrt
sich. Tatsachlich war er friher lange Zeit
in der Punk- und Metalszene aktiv. John
Joseph, Sanger der Punkband Cro-Mags
und Uberzeugter Veganer, war und ist
deshalb eine Person die Theo nach wie
vor fasziniert. «Meat is for Pussies»
(Fleisch ist etwas fUr Weicheier) lautet
der Titel des Buches, das Joseph 2010
veroffentlichte, und «eigentlich», findet
Theo, «ist das ein geniales Lebens-
motto.»

Die langen Haare sind mittlerweile
verschwunden, geblieben ist jedoch
Theos Leidenschaft, etwas in der Welt
verandern zu wollen. «Wir haben hier
das Privileg, in einer Gesellschaft leben
zu konnen, die sich nicht von tierischen
Produkten ernahren muss. Wir sollten
uns diesen Luxus deshalb leisten, denn
es gibt fur die Menschen keinen wich-
tigeren Fortschritt als den zu einer
veganen Ernahrung.»

Bernadette Raschle
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Einkaufen

Einkaufstipps "

Neue Swissveg-Card-Partner

HELVEG Café und Boutique Vlowers

Das vegane Café HELVEG in Genfist ab sofort neuer Partner  Jeden Samstag findet im Gemeinschaftszentrum Wipkingen
der Swissveg-Card. Es ist das erste vollstdndig vegane  das vegane Fruhstlckscafé von Vlowers statt.
Gastro-Unternehmen in der Romandie, das Teil des

Swissveg-Card-Projektes ist. Swissveg-Mitglieder erhalten ab sofort 10% Rabatt auf das
Bei einem Essen im HELVEG Café tanken unsere Mitglieder — Buffet a discrétion (exkl. Getranke).

viel gesunde Energie: Als Besitzer der Swissveg-Card erhalten  Ein Besuch lohnt sich jetzt umso mehr.

sie einen Vitamin-Shot in Form eines frisch gepressten  Die genauen Offnungszeiten und mehr Informationen tber
Obst-Gemuse-Saftes beim Konsum einer Mahlzeit. das Projekt gibt es auf der Internetseite www.vlowers.ch

FUr mehr Infos zu HELVEG Café und Boutique besuchen Sie
die Internetseite des ersten veganen Cafés in Genf:
www.helveg.ch

Neues Werbematerial

Schlisselanhanger Eierflyer

Unsere neuen Swissveg-SchlUsselanhdanger sind aus Den ersten Flyer unter dem
synthetischem Filz und Kunstledereinband hergestellt. Auch ~ Namen Swissveg haben wir inhalt-

wenn sie tauschend echt aussehen: Sie sind garantiert 100%  lich und optisch angepasst. Er -
vegan. wirkt jetzt frischer und freund-
licher und Uberzeugt durch klare, f

ausdrucksstarke Argumente.

Sie kénnen den Flyer - passend —\
zu Ostern - kostenlos bei uns S,n’._:,.,.- ;
vaSEVeg

pbestellen und verteilen oder

auflegen. \‘
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V-Label
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Europdisches Vegetarismus-Label

Biowinzer

Weine sind nicht immer vegetarisch. Dies gilt auch fur
biologisch hergestellte Sorten.

An einer Tagung der Biosuisse wurde deshalb das Thema
diskutiert. Mit einer Prdsentation und anschliessender
Diskussionsrunde konnten wir die anwesenden Biowinzer
fur das Thema veganer Wein sensibilisieren.

Rund die Halfte aller Schweizer Biowinzer war an der
Tagung anwesend. Die angeregte Diskussion zeigte, dass
grosses Interesse an dieser Problematik besteht.

Einige zeigten Interesse, kunftig ihre Weine zertifizieren zu
lassen und so den Konsumenten den Einkauf wirklich
pflanzlicher Weine zu erleichtern.

Noch immer ist in der Weinproduktion der Einsatz von
Gelatine zur Klarung weit verbreitet. Doch viele Winzer, die
bereits jetzt ihren Wein rein pflanzlich produzieren, wissen
nicht, dass eine Nachfrage danach besteht, die nur durch
eine klare Kennzeichnung auf der Flasche befriedigt werden
kann. Swissveg wird auch weiterhin die (Bio-)Winzer bei der
Umstellung und Deklaration unterstitzen, damit es fur die
Konsumenten kunftig einfacher wird, vegane Weine (und
Fruchtsafte) bereits im Laden auf der Flasche zu erkennen.

Neue Karmaprodukte

Die vegetarische Karma-Linie im Coop wird laufend
erweitert. Nebst verschiedenen ovo-lacto-vegetarischen
Fertiggerichten sind auch immer mehr vegane Produkte
erhdltlich. So zum Beispiel die Pasta Mediterranea, das
Kartoffelgulasch oder der Ruebli-Mangosalat.

!
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Lirkaub im Miltalmeaerraum - da kaonn as
fir Weganer schnell kompliziert werden,
wenn es um dig tagliche Yerpflegung
geht. Auf den Vegikroozfahrten von
Amazing Adventuras durch dia zauber-
hafte nsalwelt Kroatiens werden Sie von
Ermahrunasberaterin Nicole Korber mit
abwechslungsreicher, phantasievaller
wveganer Kost bekocht. So steht dem
parfakten Urlauk mit dor ganzan Familia
nichts mehr im VWege,

Denn die Vegikreuzfahrien sind cin be
sondears familienfreundliches Hilpfan von
Insal zu lnsel, bai dam kein Familiarmil-
glied Kompromisse gingehen muss,

Eine komfortable Motoryacht ist |hr
schwirnmendes Hotel.

I_-_-_-__—-_

Vegikreuzfahrten - Veganer G

Erfahren Sie mehr unter: www amazing-adventures_ch/vegireisen

Es gibt viel Raum fir Spiel, Spalk wnd
Spontaneitat, Radeln, Wandern, Kanu
tahren, Rundgénge durch historische
Hafonatadtehen, Badon ador Faulenzen
an Bord, So larmean Sia dig Kvarner Buchi
cler die Inseln Slddalmatiens auf aus-
ngesprochen vielseitige Art und VWeise
kennen.

Die Rasan Minden in Kooparalion ol dear
Suissveq vy swiss vec,ch statt
und werden von einem Vertreter der
Werginigung mit fundiertem Fachwissen
baglaitet.

Broschlirenbestellung ! Information ! Buehung:
Aurdsang Silveriorss GrmoH

Gabris (0L CH o 9216 Hosenres:k

Trol.
Email: in.‘-:n@amazing-; dvsmtures.ch
‘Web: wwhe . amazing-adventursa_ch

m\
T

t A1 71 347 12 24

enuss und Erlebnisurlaub in mediterraner Atmosphdare

Vegikreuzfahrt Siddalmation:
26.07. -02.08.14
Reisepreis: ab CHF 1.118,- pro Person

Yegilreuzfahrt Kvamear Buchi:
03.08, - 10.08.14
Reisepreis: ab CHF 1.308.- pro Person

Amazing
A d\fﬂ il dals

Burninaiiey Crulaes

Koy Auchalnimurac




