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Zentrale Fragestellung

Ist es moglich, sich biovegan, regional und saisonal
vollwertig zu ernahren? Wenn ja, welche Lebensmittel
mussen die Gemusekisten von PlantAge in welchen
Mengen enthalten, damit eine Vollversorgung mit allen

Nahrstoffen fur Veganer’innen gewahrleistet ist?
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Potentiell kritische Nahrstoffe bei veganer Ernéhrungw

stark kritisch

vgl. Richter & Boeing 2016: S. 92; vgl. Rittenau 2018: S. 22

Zink

Selen

Hypothese

Riboflavin

Calcium

7.000 mg pro Woche

Eisen

9,8 mg (M) pro Woche
7,7 mg (F) pro Woche

Protein/
unentbehrliche
Aminosauren

weniger kritisch

70 mg (M) pro Woche
105 mg (F) pro Woche
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Empfohlene Verzehrsmengen bei veganer Erndhrung nach Lebensmittelgruppen
Getranke tiglich
ca. 1,51/d Wasser und andere alkoholfreie, energiearme Getrinke
(empfehlenswert: kalziumreiche Mineralwasser [> 400 mg Ca/l]) 105 L pro Woche

Gemiise mind. 3 Portionen tiglich

mindestens 400g/d 2.800 g pro Woche

tiglich Meeresalgen (Nori) ca. 1-3 g (trocken) entspricht etwa einem gehauften Teeldffel Nori-Flocken
oder 1,5 Nori-Blattern®
(alternativ Jodsupplementierung in Absprache mit dem Hausarzt)
Obst mind. 2 Portionen taglich
mindestens 250g/d 1-750 g pI'O \X/OChe

Vollkorngetreide 3 Portionen tiglich

und Kartoffeln pro Portion: Getreide und Reis: ca. 60-75 g (roh) oder ca. 200-250 g (gegart) Getreide: 840 g pro \Xoche

Vollkornbrot: 2-3 Scheiben a 50 g, Vollkornnudeln: 125-150g (roh)

Kartoffeln: ca. 2-3 mittelgroRe (ca. 200-350g) Kartoffeln: 1.400 g pro Woche >
Hiilsenfriichte 1 Portion tiglich (roh) ( )
und weitere pro Portion: Hiilsenfriichte: 40-50 g (roh) oder ca. 150-220 g (gegart,
Proteinquellen Tofu, Tempeh, Seitan und Lupinenprodukte: 50-100 g 280 g pro Woche

Milchalternativen 1-3 Portionen tiglich

pro Portion: 100-200 g Sojadrink®, Getreidedrink®, Nussdrink®, Sojajoghurt-Alternative® /OO g Pro \X/oche

Niisse und Samen 1-2 Portionen tiglich

(auch Mus) proPortion:ca.30g 210 g pPro Woche @ fﬂ,\,‘\ m
Pflanzliche Ole 2-3 Portionen tiglich S & =

und Fette 2-3 Esslaffel/d (davon 1 Essléffel EPA-/DHA-angereichertes Leindl): 140 g pPro Woche

Aufierdem tiglich
e Vitamin-B,,-Supplementierung?
« jodiertes Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen angereichertes Meersalz, sparsam (max. 1,5g/d)
« Aufenthalte im Freien zur Vitamin-D-Bildung (in den sonnenarmen Monaten zwischen Oktober und
Marz Vitamin-D-Supplementierung [20 pg/d])

a fiir die Berechnungen wurden Nori-Algen mit einem Jodgehalt von 5 bzw. 15 mg/100 g (Noriblitter bzw. Noriflocken) zugrunde gelegt.
b méglichst mit Kalzium angereichert

¢ DHA-Gehalt 1000 mg/100 ml, EPA-Gehalt 500 mg/100 ml

d siehe 2 Infobox 11.2

besonders nahrstoffreich: )

e ® A
G e 60

g ,m Hypothese

7

vgl. Leitzmann & Keller 2020: S. 414;
vgl. Rittenau & Copien 2020
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Methode: Analyse der Gemusekisten

1. Erstellung einer Nahrstoff-Datenbank und eines Saisonplans

2. Analyse der Erntemengen 2019, 2020 und 2021 pro Woche

3. Vergleich der ermittelten Daten aus Schritt 2 mit den Empfehlungen fur
eine vegane Ernahrung (Hypothese)

4. Erarbeiten von konkreten Empfehlungen fur die Kistenplanung inkl.

Erstellung eines potentiellen Beispielmonats fur eine Vollversorgung



Auswertung Erntemengen
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Kartoffeln [g]
318%

Gemise [g]

59 1%

Getreide [g]
39%
Obst [g]
5,2%

Verteilung der Lebensmittelgruppen nach den Gesamt-Mittelwerten von 2019-2021.



Auswertung Lebensmittelgruppen
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Gemiise Obst Vollkorngetreide Kartoffeln  weitere LM-Gruppen
© 49809 @ 2759 @100 g @ 13409
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Empfehlung pro
Woche (100 %)
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Auswertung Nahrstoffe
[ Manner [ Frauen
100% Empfehlung pro
9.8 bzw. 7.7 Mg 7000 g 70 bzw. 105 mg \X/OChe (100 %)

X

75%

X

50%

25%

0%

Vitamin B2 Calcium Eisen

@ 3.8 mg @ 24259 @ 51 mg
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Ergebnis: Die optimale Kiste enthalt ...

N

7

3 kg Gemuse (mindestens 2,8 kg), ggf. Meeresalgen §W\'
2 kg Obst (mindestens 1,75 kQ)

1 kg Vollkorngetreide und/oder Vollkornprodukte (mindestens 0,84 kQ)
1,5 kg Kartoffeln (mindestens 1,4 k)

300 g Hulsenfruchte (mindestens 280 g) und/oder 400-500 g Tofu,
Tempeh, Seitan, Lupinenprodukte (mindestens 350 g)

1 Liter Pflanzenmilch (mindestens 700 @), optional 1 Becher Joghurt (400-
500 g), ggf. angereichert

250 g Nusse und Samen (auch Mus) (mindestens 210 g)

250 ml, 500 ml, oder 1 Liter pflanzliche Ole und Fette (mindestens 140 g)
(reicht fur mehrere Kisten), ggf. angereichert

Ggf. Nahrungserganzungsmittel
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A Beispielmg/nat September PLANTAGE

500 g Rosenkohl OHNE MIST
300 g Rucola

500 g Brokkoli
1000 g Rote Beete
500 g Erbsen

50 g Petersilie

100 g Physalis

fggoggTé?rLi\k)eer\n o ¥ v v v 150% {2 130%
- X

250% Manner [l Frauen

250% 250%

v

170%

200% 200%

107% 105%

100% 100%

500 g Pfirsich
62%

300 g Bohnen getrocknet
300 g SuBlupinen

50% 50%
250 g Amaranth
500 g Roggen
500 g Haferflocken 0% 0% — 3 . - .
2 X 2 o 2 N o 2 Vitamin B2 Calcium Eisen Zink
. . R (509 Q-}b ) & ,\\4@ & ((éé
1000 g Hafer Drink Calcium OQ(Q & L & & F S
P> @ N
: Q'\&% (‘,&‘é\ e
125 g Walnusse ™ é&%

130 g Leinsamen
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Diskussion und Fazit

e Vegan lebende Menschen sollten die Quellen kritischer Nahrstoffe
kennen und regelmasig in ihren Speiseplan einbauen

e Fragestellung kann nicht vollstandig beantwortet werden

e Ein Teil der Empfehlungen, z. B. fur GemuUse und Kartoffeln kann bereits
sehr gut umgesetzt werden

e Andere Lebensmittelgruppen reichen nicht oder fehlen vollstandig

— Nahrstoffe konnen unzureichend bis gar nicht abgedeckt werden
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Zu klaren: - N
-

e |Ist eine Versorgung mit angereicherten Lebensmitteln oder
Nahrungserganzungsmitteln gewunscht bzw. moglich?

e Welche Kulturen konnen auf dem PlantAge-Acker in ausreichender
Menge und Qualitat angebaut werden?

e Welche Lebensmittel mussen zugekauft werden und mit welchen
regionalen Betrieben ist eine Kooperation moglich? Liegt die Prioritat
dabei streng auf bioveganen Produkten oder auf einer Vollversorgung,

wenn notig auch mit okologischen bzw. konventionellen Produkten?



VEGAN ® ORGANIC @ FARM

: o PLANTAGE
Literaturverzeichnis (Auszug) OHNe ST

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung 2020. www.dge.de

Leitzmann, Claus & Keller, Markus 2020. Vegetarische und vegane Ernahrung.

4. Auflage. Stuttgart: Verlag Eugen Ulmer.,

Rittenau, Niko 2018. Vegan-Klischee ade! Wissenschaftliche Antworten auf

kritische Fragen zu veganer Ernahrung. 2. Auflage. Mainz: Ventil.

Rittenau, Niko & Copien, Sebastian 2020. Vegan-Klischee ade! Das Kochbuch
Kompaktes Wissen, leckere Rezepte. Abwechslungsreiche Ernahrung mit dem

Baukastensystem. Munchen: Dorling Kindersley Verlag.


http://www.dge.de

