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WELTTAG DER VEGETARIER

Warum ,,Eingefleischte* ofters

GENUSS-
TIPP

zum Vegetarier werden sollten

ST. MARTIN/BEZIRK. Ein Kklei-
ner Vegetarier sollte zumin-
dest tageweise in jedem von
uns stecken. Davon ist die St.
Martiner Didtologin Andrea
Kasper-Fiichsl iiberzeugt, die
wir anlasslich des Welttags der
Vegetarier am 1. Oktober zum
Gesprich iiber die alternative
Erndhrungsform trafen.

von PETRA HANNER

In Osterreich isst beinahe jeder
Zehnte bereits fleischlos, wobei
zwei Drittel davon weiblich sind.
Dabei gibt es auch im Vegetaris-
mus verschiedene Abstufungen
bis hin zur extremsten Form,
ndmlich der veganen. ,,Manche
machen daraus sogar einen kom-
pletten Lebensstil und dehnen
den Verzicht auf alle tierischen
Produkte sogar auf andere Le-
bensbereiche wie zum Beispiel
ihre Kleidung aus®, erkldrt Kas-
per-Fiichsl, die bereits seit 2005
selbststindig als Didtologin tétig
ist. Im TTZ Linz ist sie in einer
Praxisgemeinschaft mit anderen
Beratern und Therapeuten aus
dem Gesundheitsbereich ange-
siedelt und 2011 hat sie in ihrem
Haus in St. Martin ebenfalls eine
Praxis eingerichtet.

Maéngel verhindern

,.Der Verzicht auf Fleisch aus ver-
schiedenen Griinden, etwa weil
es einem nicht (mehr) schmeckt
oder aus einem ethischen Stand-
punkt heraus ist meist der Ein-
stieg in den Vegetarismus. Leider
ist diese Erndhrungsform noch
immer mit der Befiirchtung ver-
kniipft, dadurch irgendwelche
Miingel zu entwickeln.

Dabei heifit es iiberhaupt nicht,
dass man nicht auch einen Man-
gel haben kann, wenn man
Fleisch isst. Vielseitigkeit und
Ausgewogenheit sind viel wich-
tiger. Mit dem normalen Vegeta-

Andrea Kasper-Fiichs| ist als Didtologin in Linz und St. Martin tétig. Foto: Christina Baireder

rismus kann man seinen Nihr-
stoffbedarf recht gut abdecken®,
erklart die Expertin.

Jene Stoffe, die einem durch den
Fleischverzicht fehlen, konne
man recht einfach {iber den Ver-
zehr von Hiilsenfriichten, Niis-
sen und Samen auffiillen. Beim
Veganismus sei das schon nicht
mehr ganz so einfach, ,,das muss
man dann schon recht gut pla-
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nen.

Speiseplan erweitern

Ob sie Vegetarismus als alltags-
taugliche Ernidhrungsform guten
Gewissens empfehlen kann, be-
antwortet Andrea Kasper-Fiichsl
ganz eindeutig mit ,,Ja* — und
empfiehlt generell auch den ,,Ein-
gefleischten®, ofter vegetarische
Tage einzulegen, bisher unbe-
kannte Zutaten kennenzulernen
und so seinen Speiseplan suk-
zessive zu erweitern. Mit Hilfe
kleiner Schritte kann es dann
auch gelingen, seine Erndhrung
vielfiltiger, gesiinder und auch

ausgewogener zu gestalten — ob
mit oder ohne Fleisch, jeder wie
er mag.

Rezept Erbsenhummus:

e 7wei Handvoll Erbsen frisch
oder tiefgekiihlt

* 120 g Kichererbsen in der Dose
oder Kichererbsen roh bereits
gewassert und gekocht

e Salz, Kreuzkiimmel, Kiimmel,
Fenchelkorner oder Sonnentor
Gewlirz , Sonnenkuss”

Zubereitung:
e Erbsen in gesalzenem Wasser
dinsten (Wasser aufheben)
e Kichererbsen aus der Dose
waschen und abtropfen lassen
 Gewiirze im Marser zerstampfen
(und sich am Aroma erfreuen! Ist
herrlich)

¢ |m Mixglas oder mit einem guten
Prierstab alles fein pirieren.
Dazu bendtigt man etwas
Erbsenwasser, sonst lguft der
Mixer hei.

www.proernaehrung.at

Jetzt geht’s ans
Eingemachte

Zur Zeit unserer GroBmitter war das
Einkochen und Einlegen von Friichten
aus Garten und Feld eine wichtige
Arbeit. Es gehérte einfach zum Le-
ben. Stand friher Ersparnis und die
Vorratshaltung beim Selbsteinmachen
im Vordergrund, ist es heute vor allem
die Gewissheit etwas zuzubereiten,
das dem personlichen Geschmack
entspricht. Eben etwas, das selbst-
gemacht ist und das es so nicht mit
Industrieprodukten vergleichbar
macht. Einkochen ist heute mehr
Hobby, aber auch ein Trend. Statt dem
vorgegebenen Massengeschmack der
Lebensmittelindustrie darf es mal wie-
der sorichtig gut schmecken, eben nur
wie zu Hause. Gerade darum haben
eingemachte Lebensmittel aus der
eigenen Kiiche den ganz besonderen
Stellenwert des Einzigartigen und
genieBen volle Wertschétzung.

Wer erinnert sich nicht gerne an
,Omas kostliche Marmeladen”
selbstgeriihrter Powidl, oder Mar-
melade aus Himbeeren vom Wald.
Ob als Fille fir Palatschinken oder
einfach nur aufs Butterbrot gestrichen.
Herrlich. Damit sich Eingekochtes und
Eingelegtes mdglichst lange halt,
sollte Sauberkeit bei der Verarbeitung
oberstes Gebot sein.

Selbst zu konservieren ist ein Stiick
Unabhéngigkeit, Flexibilitdt und eine
Riickkehr zu den Wurzeln. Einkochen
ist aber auch ein Gefiihl der Dank-
barkeit und Wertschdtzung an die
Natur, die uns gerade heuer mit so
vielen Gaben beschert hat. Zudem
ist es ein beruhigendes Gefihl, wenn
die Stellagen in der Speisekammer
mit selbstgemachten Schatzen und
Kostlichkeiten gefiillt sind.

Apfelmus

2,5 kg Apfel (Boskop), Zimt, Nelken,
Zitronensaft und 200g Zucker

Apfel schélen, entkernen und in Kleine
Stlicke schneiden. Mit wenig Wasser,
Zucker und Gewdirzen weichkochen.
Das Mus purieren und abschmecken.
Apfelmus sofort in Glaser fiillen, mit
80-prozentigen Rum betrdufeln,
anziinden und gleich verschlieBen.
www.gastrosophische-praxis.at



