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EDITORIAL

Vegetarisch & vegan 2023

Veggie isl
mehr als
ein Trend

Esist als hdatte Bundeslandwirtschafts-
minister Cem Ozdemir nur auf unser
OKO-TEST Spezial Vegetarisch & ve-
gan gewartet, um den Erndhrungsre-
port 2023 vorzustellen. Wichtige Er-
kenntnis daraus: Nur noch 20 Prozent
der Menschen in Deutschland essen
taglich Fleisch oder Wurst. Gleichzeitig
steigt der Anteil derjenigen, die regel-
maflig zu vegetarischen oder veganen
Alternativprodukten greifen — weil es
gut fiir Umwelt, Klima und Tierwohl ist
und weil es schmeckt. Wer regelméfSig
einkauft, den diirfte diese Entwicklung
nicht verwundern. Zeigt doch jeder
Gang zum Supermarkt: Plant based
boomt. Pflanzenbetonte Erndihrung
ist mehr ist als ein Trend, es ist ein
Milliardenmarkt fiir Handel und Her-
steller.

Verbraucherinnen und Verbraucher
wollen laut Erndahrungsreport aber
auch wissen, was in ihrem Essen steckt
und ob die Lebensmittel umweltscho-
nend und klimafreundlich produziert
werden. Spatestens an diesem Punkt
kommen wir ins Spiel — und liefern
Antworten. Zum einen haben wir fiir
dieses Heft viele pflanzliche Ersatzpro-
dukte getestet, darunter vegane Nug-
gets (Seite 32), Burgerpatties (Seite 38)

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan
2023

Annette Dohrmann
Leiterin Magazin

und Hafermilch (Seite 44). Zum ande-
ren hinterfragen wir im Report ,Mit
oder ohne Tier?“ (Seite 22), ob die
Fleischalternativen tatsdchlich besser
fiir unsere Gesundheit und den Plane-
ten sind als die tierischen Originale.

Fiir die Menschen, die wir Ihnen im
ersten Kapitel vorstellen, ist ,,Mit oder
ohne Tier” dagegen keine Frage mehr.
Sie erndhren sich konsequent vegan —
sowohl die Familie mit zwei kleinen
Kindern (Seite 8) als auch der friihere
Leistungssportler, der gemeinsam mit
drei Partnern die Vegane Fleischerei in
Dresden eroffnet und damit offenbar
einen Nerv getroffen hat (Seite 14).

Dadie Arbeit an diesem Sonderheft
— ungeachtet einiger unschoner Test-
ergebnisse — immer auch mit viel Ge-
nuss zu tun hat, finden Sie im dritten
Kapitel kostliche, abwechslungsreiche
und gesunde Veggie-Rezepte, darunter
ein Menii aus rein regionalen Zutaten.
Die beweisen einmal mehr: Klima-
schutz schmeckt richtig gut.

Ihre Annette Dohrmann

Anzeige
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Schokomousse mit Rum
i

VEGANE

Schokowunder

Handgeschépfte Schokoladen von Zotter:
Wir feiern den veganen Geschmack mit
fruchtigen Fillungen, feinen Nougats,
Schokomousse und Marzipan.
Uber 500 Sorten im Programm,
davon 100 vegan!

www.zotter.at
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Was ist besser?

Fleisch versus Fleisch-
alternativen
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#ES GEHT AUCH ANDE

. AR : o ) :
Ob aus gesundheitlichen, ethischen oder 6kologischen
Grinden -immer mehr Menschen reduzieren ihren Kon-
sum an tierischen Lebensmitteln oder verzichten komplett
darauf. Bei manchen ist es ein langerer Prozess, andere
stellen ihre Erndhrung von heute auf morgen um. Wir stel-
len einige von ihnen vor, die sich fur diesen Weg entschieden

haben und ihn konsequent gehen - eine Familie mit zwei
kleinen Kindern und die Grinder einer veganen Fleischerei.

Hours/gettyimages
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* ES GEHT AUCH ANDERS Vegane Familie

Wir leben

vegan

Vegan essen mit Kindern, geht das?
Na klar, findet Familie Otto. Ein paar
Dinge sollte man jedoch beachten.

TEXT: THERESA HORBACH
FOTOS: JULIAN BEEKMANN

ei Familie Otto gibt es Lasagne.
B ,Die ist gesund!, ruft Sohn Levy

und setzt sich an den gedeckten
Tisch. ,,Da ist nimlich viel Gemiise drin.”
»Was denn genau?*, will sein Vater Yanik
wissen. ,,Paprika und ... Gurke?“, sagt der
Vierjahrige und wirft seinem Papa einen
fragenden Blick zu. ,,Zucchini®, verbessert
der seinen Sohn. ,Die Gurke haben wir fiir
den Salat geschnitten.” Den hat Levys
Mutter Fanny gerade auf den Tisch gestellt,
sein kleiner Bruder Taavy greift schon zum
Loffel: Mais ist auch drin und Kréuter aus

dem Garten. Klingt nach einem ziemlich
normalen Essen — wiren da nicht das So-
jahack, die vegane Creme und der Kise-
ersatz, den Fanny iiber die Lasagne ge-
streut hat.

Fast 1,6 Millionen Deutsche bezeichne-
ten sich 2022 als vegan, rund zehn Prozent
mehr als noch im Jahr zuvor. Auch die Zahl
der Eltern, die ihre Kinder vegan ernédhren,
diirfte wachsen — auch wenn es dazu keine
verldssliche Statistik gibt. ,Wir beobachten
immer mehr Eltern, die auch ihre Kinder
vegan erndhren mochten®, sagt Berthold
Koletzko, der als Kinder- und Jugendarzt
am Miinchner Universitéatsklinikum arbei-
tet und die Erndhrungskommission der
Deutschen Gesellschaft fiir Kinder- und
Jugendmedizin leitet. Noch sind vegane
Kinder allerdings die Ausnahme. Und doch
(oder gerade deshalb) erregen sie die Ge-
miiter: Ein Kind vegan erndhren - ist das
gesund? Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE) empfiehlt es Schwangeren,
Stillenden, Sauglingen, Kindern und Ju-
gendlichen nicht. Eine ausreichende Ver-
sorgung mit bestimmten Nédhrstoffen sei
S0 ,nicht oder nur schwer moglich®. Fiir
Eltern, deren Kinder sich rein pflanzlich
erndhren, macht es das nicht leichter: >
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* ES GEHT AUCH ANDERS Vegane Familie

Viele von ihnen miissen sich ohnehin stan-
dig rechtfertigen - ob in der Arztpraxis,
der Kita oder auf dem Spielplatz.

»,Was ich in Foren fiir vegane Familien
mitkriege, ist teilweise echt schlimm®, sagt
Fanny, wihrend sie Lasagne auf die Teller
verteilt: Arzte, die sich weigern, vegane
Kinder zu behandeln. Kitas, die Kinder
nicht aufnehmen, wenn sie keine tierischen
Produkte essen. Eltern, die sich {iber ver-
meintliche Verbote echauffieren. Die Er-
fahrungen, die Yanik und Fanny bisher
gemacht haben, wirken da eher harmlos:
Der Kinderarzt versicherte, er werde Levy
und Taavy gern medizinisch beurteilen -
in Ernahrungsfragen sei er eh kein Exper-
te. Auch mit der Kita fand die Familie eine
Losung: Levy bringt sein Essen mit.

Kindgerechte Erklarungen

Bisher ist er dort das einzige vegan leben-
de Kind - ausgegrenzt werde er deshalb
zum Gliick nicht, sagen die Eltern. Die an-
deren Kinder seien eher neugierig: Wieso

»Unsere Kinder
sollen wissen,
woher ihre
Lebensmittel

kommen.“

Yanik Otto
lebt mit seiner Familie vegan

isst er keinen Kdse und will keine Wiirst-
chen? Der Junge erklirt seine Entscheidung
gern: Die Milch sei fiir die Kélber, er wolle
sie ihnen nicht wegnehmen. Und fiir das
Fleisch sei ein Tier gestorben. Yanik und
Fanny ist es wichtig, dass ihre Sohne wis-
sen, woher ihre Lebensmittel kommen:
,Ich will meinen Kindern kein totes Tier
unterjubeln, sondern ihnen die Wahl
geben®, sagt Yanik.

Als Levy etwa zwei Jahre alt war, erklar-
te er ihm deshalb moglichst kindgerecht,
wieso die Familie vegan lebt. Wenn Levy
auf einen Kindergeburtstag geht, lehnt er
die Sahnetorte mittlerweile von selbst ab.
Sehr zur Erleichterung der anderen Eltern:
»Sie reagieren meistens neutral, wenn wir
ihnen erzihlen, dass Levy vegan lebt®, sagt
Yanik. ,,Sie werden nur nervos, wenn sie
denken, dass sie ihm deshalb etwas ver-
bieten miissen. Aber Levy steht voll dahin-
ter.” Dabei wire es fiir die Eltern durchaus
in Ordnung, wenn der Sohn mal eine Aus-
nahme macht.




Als Levy auf die Welt kam, lebte Fanny
seit sechs Jahren vegan. Die IT-Beraterin
war iiber ihren Ex-Freund dazugekom-
men - urspriinglich aus gesundheitlichen
Griinden. Spatestens als sie selbst Mutter
wurde, war ihr klar: Es gibt kein Zuriick.
Zu grausam ist fiir sie die Vorstellung, je-
mand wiirde ihr wie einer Kuh das Kind
wegnehmen. Yanik jedoch a8 noch Fleisch,
als er Vater wurde. Das dnderte sich erst
ein halbes Jahr spdter: Damals hatte er an-
gefangen, sich mit Veganismus zu beschéf-
tigen. Er hoffte, so die Arthrose in seinem
Handgelenk in den Griff zu bekommen. Als
er sich die Doku Cowspiracy ansah, war er
so schockiert, dass er die Salamipizza, die
er gerade afS, in den Miill warf. ,Nicht be-
sonders nachhaltig, ich wei.“

Auf tierische Produkte zu verzichten,
fiel Yanik danach nicht schwer. Weil er gern
Sport treibt, hat er sich schon immer viel
mit seiner Erndhrung beschiftigt. ,Viel-
leicht ist mir der Umstieg daher leichter
gefallen®, sagt er. Dass er sich in Ernédh-

schlief3end gibt es
e Lasagne - Ersatz-
ukte wie der vegane
sind bei Familie Otto
die Ausnahme.

Vegetarisch & vegan 2023

ES GEHT AUCH ANDERS Vegane Familie *

rungsfragen auskennt, merkt man schnell,
als er erklart, was bei der Familie auf den
Tisch kommt: Um alle Nédhrstoffe abzude-
cken, essen sie jeden Tag Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichte, Niisse und Getreide. Er-
satzprodukte wie der vegane Kise auf der
Lasagne sind die Ausnahme. Damit der
Korper das pflanzliche EiweifS besser auf-
nehme, sei es wichtig, verschiedene Prote-
inquellen wie Hiilsenfriichte und Getreide
iiber den Tag hinweg zu kombinieren, er-
klart Yanik. Vitamin B12 nimmt die Fami-
lie als Nahrungsergdnzungsmittel ein.

Einige Nahrstoffe im Blick behalten

Um zu {berpriifen, ob sie mit allen Nahr-
stoffen versorgt sind, lassen die Eltern sich
regelméfig Blut abnehmen. Den Kindern
wollen sie das nicht zumuten. Das sei auch
nicht unbedingt notig, sagt Kinderarzt
Koletzko. Er stiitzt die Einschidtzung der
DGE, dass vor allem jlingere Kinder auch
tierische Produkte essen sollten: ,Wenn
man seine Kinder vegan ernihrt, bestehen
vermehrt Risiken fiir ihre Gesundheit.”
Wer sich trotzdem dafiir entscheide, solle
zumindest Vitamin B12 supplementieren,
besser noch ein Multindhrstoffpriparat
nutzen, das auch andere kritische Stoffe
enthélt. Neben B12, das Veganer {iber ihre
Nahrung iberhaupt nicht aufnehmen, zdh-
len dazu Eisen, Zink und Kalzium, an de-
nen es bei Kindern ohnehin oft mangelt,
aufSerdem Jod, Selen, die Vitamine D und
B2 sowie Omega-3-Fettsdauren. Vegane Fa-
milien sollten aufSerdem darauf achten,
dass die Kinder genug Proteine und Kalo-
rien insgesamt zu sich nehmen.

Mit einigen Ndhrstoffen sind vegane
Kinder dagegen sogar besser versorgt als
andere. Das legt zumindest die Studie
VeChi-Youth aus dem Jahr 2020 nahe - eine
der wenigen, die es zur veganen Erndhrung
bei Kindern und Jugendlichen gibt. Dem-
nach kommen bei ihnen mehr Gemiise,
Obst, Hiilsenfriichte und Niisse, dafiir we-
niger Stifkigkeiten, salzige Snacks und Fer-
tiggerichte auf den Teller. Sie nehmen fast
doppelt so viele Ballaststoffe zu sich wie
Kinder, die sich mit Mischkost erndhren,
auflerdem weniger zugesetzten Zucker und
weniger gesattigte Fettsduren. Zwar hatten
vegane Kinder in der Studie weniger Eisen

im Blut als andere, dafiir aber mehr Folat,
das fiir die Blutbildung wichtig ist. Mit B12
waren sie ausreichend versorgt. Bei Kal-
zium und Jod verfehlten sie den Richtwert
der DGE. Das traf auf die anderen Kinder
aber ebenfalls zu, wenn auch in geringerem
Ausmaf. Auch die Vitamin-D-Werte waren
im Durchschnitt zu niedrig — unabhéngig
davon, wie die Kids sich erndhrten.

Anders als Berthold Koletzko wiirde
Markus Keller, der die VeChi-Youth-Studie
zusammen mit einer Kollegin geleitet hat
und am Institut fiir pflanzenbasierte Endh-
rung (IFPE) zu veganer und vegetarischer
Erndhrung forscht, daher nicht sagen, dass
eine der drei Haupterndhrungsformen per
se die gesilindere ist. ,Kinder haben bezo-
gen auf ihr Korpergewicht einen hoheren
Néhrstoffbedarf®, erkldrt er. ,Fiir sie ist
daher vor allem eine hohe Nahrstoffdichte
wichtig. Ansonsten empfehle ich wie bei
Erwachsenen eine vollwertige und ab-
wechslungsreiche Erndhrung mit einem
pflanzlichen Anteil von mindestens 80 bis
90 Prozent.“ Ob dann noch tierische Pro-
dukte auf den Teller kommen oder nicht,
sei aus gesundheitlicher Sicht nicht ent-
scheidend — solange bei veganen Kindern
B12 supplementiert wird und Eltern die
anderen kritischen Nihrstoffe im Blick be-
halten. Um sich das notige Wissen anzu-
eignen, empfehlen sowohl er als auch
Koletzko, dass vegane Familien sich von
einer Erndhrungsfachkraft beraten lassen.
Die meisten veganen Eltern seien aber
ohnehin gut informiert, sagt Keller: ,Wir
wissen, dass die vegane Community meist
ein besseres Erndhrungswissen hat als an-
dere Bevolkerungsgruppen.”

Auch der Opa verzichtet auf Fleisch

Als Yanik Otto sich fiir ein veganes Leben
entschied, informierte er sich vor allem in
Videos und Biichern. Das Wissen kann er
immer wieder gebrauchen - ob in Gespré-
chen auf der Arbeit oder bei Familienfeiern.
Sein Vater konnte lange nicht verstehen,
wieso der Sohn und die Enkelkinder keine
tierischen Produkte essen. Dann fing er
ebenfalls an sich zu informieren. ,,Mittler-
weile lebt er vegetarisch®, sagt Yanik — und
konne sich sogar vorstellen, Veganer zu
werden. >



ANDERS

Fanny Otto - hier
mit Sohn Taavy
-fand aus gesund-
heitlichen Grin-
den zurveganen
Erndhrung.

Das empfiehit die DGE

Derzeit empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fir Ernahrung (DGE) Schwange-
ren, Stillenden, Sauglingen, Kindern
und Jugendlichen nicht, sich vegan zu
erndhren. Eine rein pflanzliche Kost
ohne Nahrstoffpraparate konne ,er-
hebliche negativen Folgen fiir die Ge-
sundheit* haben. Die Empfehlung wird
gerade Uberarbeitet und soll fortan
auch Umweltaspekte einbeziehen. An-
dere Erndhrungsorganisationen sind
weniger skeptisch: In den USA etwa
kommt die Academy of Nutrition and
Dietetics zu dem Schluss, eine gut ge-
plante vegane Erndhrung sei fir alle
Lebensphasen geeignet. ,Dort sind Le-
bensmittel allerdings weithin mit Nahr-
stoffen angereichert, und viele Men-
schen nehmen regelmafsig
Supplemente ein, so Kinderarzt Bert-
hold Koletzko. ,Die Defizite einer vega-
nen Erndhrung werden so besser kom-
pensiert.“ Schon jetzt raumt die DGE
ein, dass eine vegane Ernahrung auch
forderlich fur die Gesundheit sein
kann-wenn Vitamin B12 und gegebe-
nenfalls andere kritische Nahrstoffe als
Praparat eingenommen und Lebens-
mittel gezielt ausgewahlt werden.

Achten Sie auf diese Nahrstoffe, wenn Sie Ihre Kinder vegan ernahren:

Eisen

Steckt in Vollkorngetreide wie Hirse,
Hafer und Quinoa, in Klirbiskernen,
Hulsenfrichten, Feldsalat, Spinat, Tro-
ckenfriichten sowie Sesam und Nissen
(auch als Mus). Kombinieren Sie diese
Nahrungsmittel mit Vitamin C, um die
Aufnahme zu steigern.

Eiweil3

Pflanzliche Proteine werden schlechter
verwertet als tierische. Vegane Kinder
sollten deshalb mehr Eiweils zu sich neh-
men als andere, zum Beispiel Uiber
Hulsenfriichte, Getreide, Niisse und Ol-
saaten. Die Aufnahme verbessert sich,
wenn man verschiedene Proteinquellen
kombiniert - entweder (iber den Tag ver-
teilt oderin einer Mahlzeit.

Jod

Der Bedarflasst sich nicht Gber Jodsalz
decken —das Essen ware dann viel zu salz-
haltig. Nori-Algen (zum Beispiel als Flo-
cken) verbessern den Jodstatus. Reicht
das nicht, sollten Sie supplementieren.

Kalzium

Kohlarten wie Grinkohl, Brokkoli und
Pak Choi, Hilsenfriichte und Nisse sind
reich an Kalzium. Der Bedarf lasst sich
aber nur schwer Ubers Essen decken.
Greifen Sie zusatzlich zu angereicherten
Pflanzendrinks oder kalziumreichem
Mineralwasser (mindestens 400 Milli-
gramm pro Liter).

Omega-3-Fettsduren

Eine Vorstufe steckt in Lein-, Hanf-, Raps-
und Walnussél. Die Umwandlungsrate ist
jedoch gering. Verwenden Sie deshalb
Mikroalgendle oder andere Pflanzendle,
die damit angereichert sind.

Selen

Kommt nurin wenigen Lebensmitteln
vor, eine Ausnahme sind Paranisse, die
aber stark radioaktiv belastet sind. Kann
als Nahrungsergénzungsmittel einge-
nommen werden, allerdings am besten
in Absprache. Eine dauerhafte Uberdo-
sierung ist schadlich.

Vitamin B12

Kommt in pflanzlichen Lebensmitteln
nicht vor und muss supplementiert
werden.

Vitamin B2

Steckt ebenfalls in Nissen, Olsaaten,
Hulsenfrichten und Vollkorngetreide,
aulRerdem in Pilzen.

VitaminD

Der Kérper kann esim Sommer selbst
bilden, wenn Ihr Kind regelmaf3ig drau-
Benist. Von Oktober bis Marz sollten Sie
supplementieren.

Zink

Der Bedarf lasst sich durch Vollkorn-
getreide, Hiilsenfriichte, Olsaaten und
Nisse decken.
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MILCH-ALTERNATIVEN

PROBIEREN.

MORGEN:
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GENIESSEN. v 'Gur\/

g4 k‘ﬁ»“ﬁ‘ifi%

HEUTE FUR MORGEN. MIT ALDI.

Entdecke jetzt die Milch-Alternativen unserer Eigenmarke GUT bio. Sie sind vielseitig
einsetzbar, sei es fur dein Musli, Smoothies oder zum Kochen und Backen. Egal ob
Hafer-, Mandel- oder Kokosdrink: Wir lieben pflanzliche Alternativen! Weil sie lecker
und vielseitig sind und noch dazu einen Beitrag zum Klimaschutz leisten. Deswegen
haben wir sie — und viele weitere als vegan gekennzeichnete Artikel — auch das
ganze Jahr uber fur dich im Sortiment. Jetzt entdecken - in deinem ALDI.

Weitere Infos auf:

aldi-nord.de/vegan \ aldi-sued.de/vegan




* ES GEHT AUCH ANDERS Vegane Fleischerei

om

Fleisch
gefallen

Als im Januar die Vegane
Fleischerei in Dresden
eroffnete, sorgte sie fur
Furore. Auch fast ein Jahr
danach ist das Interesse
an den frischen Fleisch-
ersatzprodukten ungebro-
chen. Die vier Grunder
arbeiten daher
an einem deutschland-
weiten Konzept.

TEXT: ANNETTE DOHRMANN

edialer Rummel und schon Tage
M vorher hitzige Diskussionen in

den sozialen Medien: Wohl sel-
ten zieht die Neuerdffnung eines Geschifts
so viel Aufmerksamkeit auf sich wie die der
Veganen Fleischerei. Als in dem dufSerlich
unscheinbaren Laden im Dresdner Szene-
viertel Neustadt Anfang Januar erstmals
Wurst, Fleischsalat, Braten und Schnitzel
auf pflanzlicher Basis iiber die Verkaufs-
theke gingen, hatten sich davor wie zu
DDR-Zeiten lange Schlangen gebildet, und
das Sortiment war ruck, zuck ausverkauft.
»Wir hatten fiir den Er6ffnungstag 50 Brot-
chen geordert - die waren in weniger als
einer Viertelstunde weg®, erinnert sich Nils
Steiger, einer der vier Griinder der etwas
anderen Metzgerei. >
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» s muss schon
ein bisschen
wehlun, wenn man
Probleme wie die
Klimakrise zum
Gesprichsthema
machen will.“

Nils Steiger
Mitbegrinder der Veganen
Fleischerei

Keiner von ihnen hatte mit einem solchen
Kundenansturm gerechnet. Allerdings
auch nicht mit dem Shitstorm, der online
iiber sie hinwegfegte. Klar: Dass sich so
mancher am Begriff ,Fleischerei” im Zu-
sammenhang mit ,vegan® storen wiirde,
»das hatten wir einkalkuliert®, grinst Stei-
ger, ein grofSer, muskuloser Mann mit ge-
stutztem Vollbart. ,,SchliefSlich wollten wir
mit dem Namen schon auch ein bisschen
provozieren.” Doch derart heftige Reaktio-
nen von Hasskommentaren bis hin zu
Morddrohungen - ,,das hatten wir in dem
Maf nicht erwartet®. Andererseits, sagt der
Jungunternehmer, der sich selbst seit etwa
vier Jahren vegan erndhrt: ,,Es muss schon
ein bisschen wehtun, wenn man Probleme
wie Tierwohl und Klimakrise zum Ge-
sprachsthema machen will.“ Fleisch zu
essen sei halt noch immer ,,mannlich“ und
traditionell besetzt, so Steiger, der optisch
so gar nicht in die Klischeeschublade eines
Veganers passt. Da nerve es natiirlich,
wenn plotzlich jemand kommt und einen
indirekt zwingt, das eigene Weltbild zu
hinterfragen. Viele fiihlten sich dann an-
gegriffen. ,Aber Tradition rechtfertigt
doch keine Moral“, betont der 28-Jdhrige.

Und doch spielt Tradition eine wichtige
Rolle bei dem, was Nils Steiger und seine
Mitstreiter Andreas Henning, Stephan
Meyer-Go6tz und Daniel Quis da auf die
Beine gestellt haben. Schon deshalb, weil
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die meisten Menschen mit bestimmten
Fleischgerichten grof$ geworden sind, de-
ren Geschmack und Konsistenz ihnen ver-
traut ist. ,Daher sind Leute, die ohnehin
vegan leben, gar nicht unbedingt unsere
Zielgruppe®, sagt Steiger. ,Die sind eh
schon auf unserer Seite.” Vielmehr wollten
sie mit ihrer Veganen Fleischerei Flexita-
riern oder Fleischessern ein Angebot ma-
chen, um eine andere Art des Essens ken-
nenzulernen. ,,Deswegen bleiben wir mit
unseren Produkten moglichst nah am Ori-
ginal.“ Damit es so schmeckt wie Omas
Sauerbraten oder Muttis Rouladen ...

Es soll vor allem schmecken

Insgesamt hat die Pflanzenfleischerei um
»Chefkoch® Daniel Quis gut 60 Produkte
kreiert — neben Sauerbraten und Rouladen
auch Siilze, Schnitzelbrotchen sowie So-
f3en, Salate, Salamis und Steaks und die vor
allem im Osten beliebte Soljanka. Nur alles
eben ohne Fleisch, sondern auf Basis von
Soja, Erbsen, Kidneybohnen oder Seitan.
Einen Teil des Sortiments beziehen sie
auch von anderen Produzenten. Am besten
liefen Gerichte, die am stdrksten mit
Fleisch assoziiert sind. Die absoluten Ren-
ner: das Schnitzel- und das Fleischkise-
brotchen. ,Sachen wie Bulgursalat oder
Hummus, die ohnehin vegan sind, werden
lustigerweise kaum nachgefragt.” Die Leu-
te seien einfach neugierig, wie etwas
schmeckt, das an Gerichte aus der Kindheit
erinnert, aber eben eine komplett andere
Grundlage hat. Deshalb freut es das Team
besonders, wenn positives Feedback von
Leuten kommt, die normalerweise auch
Fleisch essen. ,,SchliefSlich sollen unsere
Produkte vor allem schmecken®, sagt Nils
Steiger, der als Leistungssportler friither
selbst viel Fleisch gegessen hat. Nachdem
er eine Doku iiber Schlachthduser gesehen
hatte, ,ging das aber nicht mehr*. Er habe
seine Erndhrung dann radikal umgestellt,
»obwohl ich Fleisch mag®.

Das ist auch der Hauptgrund, weshalb
es die Vegane Fleischerei {iberhaupt gibt.
,Urspriinglich wollten wir vor allem coole
vegane Produkte fiir uns selbst®, lacht Stei-
ger, der eigentlich ein Fitnessstudio mit
Physiotherapiepraxis betreibt. Uber Be-
kannte traf er auf seine heutigen Ge-
schiftspartner Quis und Henning, die in
Dresden den veganen Imbiss Der dicke

2023
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1Einen Teil ihres Sor-
timents kauft die Vegane
Fleischerei dazu: etwa
Wiirste und Salamides
litauischen Start-ups
Amala.

2 Seit der Eroffnung ein
absoluter Renner: das
Schnitzelbrotchen auf die
Hand.

3 Neben pflanzlichem
Fleisch liegen auch vegane
Salate in der Verkaufsthe-
ke: etwa auf Basis von Au-
berginen, Seitan, Gemise

oder Jackfruit.

Fotos: (3) picture alliance/Sebastian Kahnert; IMAGO/Sven Ellger

Schmidt und das Restaurant Steffenhagen
betreiben. Und auf Stephan Meyer-Gotz,
der mit dem House of Coffee eine Anlauf-
stelle fiir Kaffeeliebhaber hat. Irgendwann
erzdhlte er denen von seiner Idee einer
veganen Fleischerei — schon ein halbes Jahr
spater war Eroffnung. Vorbild ist Rudy’s
Vegan Butcher in London, wo Nils Steiger
vor ein paar Jahren ein veganes Pastrami-
Sandwich gegessen hatte und ,total ge-
flasht® war. Daran hat das Team der Vega-
nen Fleischerei lange experimentiert, aber
nun hat es selbst ein Pastrami-Sandwich
im Angebot. Gut moglich, dass jemand, der
nicht um dessen pflanzliche Herkunft
weifS, beim Biss in den iippigen Snack mit
kriaftig gewiirzten Seitanscheiben den
Unterschied zum Original mit Fleisch nicht
bemerkt.

Warum es , Keine Rippchen” gibt

Auch wer das kleine Ladengeschift betritt,
wéhnt sich erst einmal in einer herkdmm-
lichen Metzgerei — mit typisch weifs ge-
kachelten Wianden und Wiirsten, die an
Fleischerhaken hinter der Verkaufstheke
héngen. Auf den ersten Blick unterscheidet
sich auch das Sortiment kaum von dem
eines Fleisch-Fleischers. Erst auf den zwei-
ten Blick fillt das grofSe Schild mit der Auf-
schrift ,,Friends not food“ ins Auge, und
auch die Etiketten und Kennzeichnungen
offenbaren bei genauerem Hinsehen, >
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* ES GEHT AUCH ANDERS Vegane Fleischerei

was hier iiber die Theke geht: , Kein Gu-
lasch®, ,Keine Soljanka®, ,Keine Rippchen®,
,Keine Pfeffersalami“ — und was aussieht
wie grobe Leberwurst, wird als ,,Die Grobe®
verkauft, eine Pflanzensiilze als ,,Gesiilze®.

Die Wortspielchen um ihr Sortiment
verdankt die Vegane Fleischerei einem Be-
such der Lebensmittelkontrolle, die kurz
nach Er6ffnung angeordnet hatte, einige
Produkte umzubenennen. Der Grund: Eine
EU-Verordnung regelt die Kennzeichnung
von Lebensmitteln. Die muss so eindeutig
sein, dass Verbraucher beim Einkauf ,eine
qualifizierte Wahl treffen konnen® und
»hicht iber die Eigenschaften veganer und
vegetarischer Lebensmittel getduscht wer-
den®. Warum das nicht fiir Leberkise gilt,
in dem weder Leber noch Kase steckt, und
auch das Schnitzelbrotchen weiterhin so
heifden darf, bleibt wohl auf ewig ein Ge-
heimnis von Behorden. Nils Steiger und
seine Mitstreiter nahmen die biirokratische
Gratsche gelassen. ,,Das Gesetz ist nun mal
so. Was hitte uns ein Kreuzzug dagegen
gebracht? SchliefSlich geht’s uns um viel
mehr als irgendwelche Namen.*

»Zu expandieren
hatten wir nie
auf dem Schirm.
Wir haben immer
nur auf Anfragen

reagiert.”

Nils Steiger

Da die vier anfangs sowieso alles andere
als sicher waren, ob ihre Idee {iberhaupt
ankommt, sei es vorteilhaft, dass sie alle
einen Brotjob haben. ,, Keiner von uns woll-
te oder musste damit Geld verdienen®, sagt
Steiger. Wenn es nicht funktioniert hétte,
yhatten wir halt bis zum Ablauf des Miet-
vertrages eine Tischtennisplatte in den
Raum gestellt“. Da sie wider Erwarten von
der Nachfrage iiberrannt wurden, bean-
sprucht sie ihr ,Hobby mit dem Gemiise-
laden®, wie die Griinder ihr Geschift intern
nennen, mittlerweile rund um die Uhr.
Schon im ersten Monat zogen sie einen
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Gut 60 Produkte hat die Vegane
Fleischereiinzwischen im Angebot.
Die werden von mittlerweile vier
Koéchen taglich frisch zubereitet.

Onlineshop auf, um die Nachfrage von In-
teressierten decken zu konnen, die nicht
personlich vorbeikommen konnen. Thr Per-
sonal haben sie mehrfach aufgestockt —
statt einer Handvoll arbeiten inzwischen
14 Leute fiir die Vegane Fleischerei. Und
statt eines Kochs sind es mittlerweile vier,

die den herzhaften Fleischersatz taglich D a S ka D e | | O S e
frisch herstellen. Auch die Produktions- =
kapazitdten reichten nicht mehr aus - M “ It I ta I e n t

jlingst zog das Team erneut in eine noch
grofSere Kiiche um.

T T ——

Franchisekonzept geplant

Selbst diese Raume wiirden moglicherwei-
se bald zu klein, wenn die Vegane Fleische-
rei die vielen Anfragen von Supermarkten
bedienen konnte. ,Doch da wir ohne Zu-
satzstoffe arbeiten, haben unsere Produk-
te ein sehr kurzes MHD®, erldutert Steiger.
,Damit kann der Handel schlecht kalkulie-
ren.” Da aber die Nachfrage aus der ganzen
Republik an ihren Produkten stetig stieg,
haben die vier Griinder inzwischen ein
Franchisekonzept entwickelt. ,Zu expan-
dieren hatten wir nie auf dem Schirm. Wir
haben immer nur auf Anfragen reagiert,
sagt Nils Steiger. Dass es aber demnéchst
in jeder grofSeren Stadt eine Vegane Flei-
scherei geben konnte, sei natiirlich cool. Multizerkleinerer chop & Go

d l:N.er dflnkt’ fja;s d?mdStart_uP_irlfmder + Kabelloser Multizerkleinerer iiberall
abei Dollarzeichen in den Augen blitzen, einsatzbereit

irrt. ,Bislang hat keiner von uns mit der - Langlebiger Lithium-lonen-Akku

Veganen Fleischerei einen Euro verdient*, - Messereinheit mit 4 Edelstahl-Klingen
betont Steiger. Und das sei auch so gewollt. zum Zerkleinern und Pirieren von Gemiise,
,Unser Gesellschaftervertrag sieht vor, 0bst, Hiilsenfriichten, Niissen, uvm.

dass das Unternehmen keine Rendite er- - Emulgierscheibe zum Aufschlagen und
zielt.“ Sie hitten also viel Geld fiir eine Verriihren von Schlagsahne, Dips, uvm.
Anwiltin ausgegeben, die vertraglich si- - GroBer 1,0 | Glasbehdlter mit Anti-Rutsch-

| -

cherstellt, ,,dass wir kein Geld verdienen.“ Matte und Aufbewahrungsdeckel

Die Einnahmen wiirden vielmehr genutzt,
um ihr Personal fair zu bezahlen. Sie hét-
ten daher auch kein Problem, motivierte
Leute zu finden, denen es aufSerdem wich-
tig sei, fiir einen guten Zweck zu arbeiten.
Denn: ,Was iibrig bleibt, flief3t als Spende
in den Tier- und Umweltschutz.” W

Alle Infos, Videos und Produktdetails
zum Multizerkleinerer finden Sie hier!

[=] %2 [m]
-y

SCANNEN UND
INFORMIEREN

Foto: picture alliance/Sebastian Kahnert

*Gultig vam 02.11.23 - 02.01.24
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Wirklich besser?

Dass Fleisch- und Milchersatzprodukte in Sachen Tierwohl
punkten, ist unumstritten. Doch sind Veggie-Alternativen
auch besser fur die Gesundheit und das Klima? Dieser
Frage gehen wir auf den Grund und stellen die tierischen
Originale und ihre pflanzlichen Pendants auf den Prifstand.
Getestet haben wir Ersatzprodukte natdrlich auch: vegane
Nuggets, Burgerpatties und Hafermilch. Dariber hinaus im
Test: Parantsse und Vitamin B12-Praparate.



* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz

Mit oder
ohne Tier?

Was ist gestinder? Fleischalternativen aus
Soja und Erbsen mit Verdickungsmitteln und
Aromen oder das Original mit viel Salz und Fett?
Und was ist besser flr den Planeten?
OKO-TEST stellt Fleisch und Fleischalter-
nativen auf den Prifstand.

TEXT: ANNETTE SABERSKY

ezial Vegetarisch & vegan 2023
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ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz *

er sich bei Freunden oder
Kollegen als GeniefSer von
Fleischalternativen outet, be-

kommt meist reichlich Gegenwind. Soja-
wiirstchen, Hack aus Erbseneiweifd oder
Tofusteak zu essen, sei doch schrig, heifst
es meist sofort. Wer auf Fleisch und Wurst
verzichte, sollte doch, bitteschon, konse-
quent sein und auch keine Fleischfakes
essen — Punkt. Auch Dr. Markus Keller,
Leiter des Forschungsinstituts fiir pflan-
zenbasierte Erndhrung (IFPE) in Bieber-
tal, hort diese Argumente hiufig. ,Men-
schen, die selbst nicht vom Fleisch lassen
wollen oder konnen und deshalb mogli-
cherweise ein schlechtes Gewissen haben,
reagieren oftmals sehr emotional, erklart
Keller. Der Experte fiir vegane Erndhrung
hélt die Produkte jedoch schon deshalb
fiir hilfreich, weil sie den Umstieg auf
mehr pflanzliche Lebensmittel erleich-
tern. Ganz abgesehen davon, dass sie die
Teilnahme an Partys, Grillfesten und an-
deren Anldssen entspannen. ,Ein Tofu-
wiirstchen in der Brotdose erleichtert
Kindern zudem das soziale Uberleben in
einer fleischlastigen Umwelt“, so Keller.

Das sehen auch immer mehr Verbrau-
cher so — und greifen gern zu Alternativen
aus Soja-, Erbsen- oder WeizeneiweifS. Und
die Industrie liefert: Im vergangenen Jahr
stellten Veggiefirmen 6,5 Prozent mehr
Fleischalternativen als 2021 her. Das
waren laut Statistischem Bundesamt
104.300 Tonnen, die den Anbietern einen
Umsatz von 537,4 Millionen Euro bescher-
ten. Zwar ist das im Vergleich zum Ge-
schaft mit Fleisch und Fleischwaren noch
immer eine kleine Portion — immerhin lag
der produzierte Wert 2022 rund 80-mal
hoher als der von Fleischersatz. Doch der
Abstand schwindet. 2019 war er noch 150-
mal so hoch.

Denn das Angebot wird grofser und da-
mit die Attraktivitdat. Nicht mehr nur in
den Regalen der Bio-Ldden, auch in Super-
markten und Discountern machen sich
immer neue Fleischalternativen breit.

Vom fleischfreien Aufschnitt a la Salami
und Mortadella {iber Veggiewiirstchen
und Erbsenpatty bis hin zum veganen
Steak, Hack und Sonntagsbraten gibt es
nichts, was es nicht auch als ,Original®
gibt. Die Produkte sind vegan oder vege-
tarisch. Basierten die pflanzlichen Alter-
nativen anfangs vor allem auf Soja, Wei-
zen und Gemiise, hat sich das Repertoire

»Menschen, die
selbst nicht vom
Fleisch lassen
wollen und deshalb
maoglicherweise ein
schlechtes Gewissen
haben, reagieren
oftmals sehr
emotional.”

Dr. Markus Keller
Leiter der Forschungsinstituts
fiir pflanzenbasierte
Ernahrung (IFPE)

der pflanzlichen Rohstoffe deutlich erwei-
tert. Der vegane Fleisch- und Wurstersatz
wird auch aus Erbsen, Kichererbsen, Reis,
Linsen, Ackerbohnen, Pilzen und Niissen
gebaut. Bei vegetarischen Fleischfakes
sind Hiihnerei- oder MilcheiweifS die Ba-
sis. Doch sind die Nachahmerprodukte
automatisch auch gesund? >
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz

WAS STECKT DRIN?

»Dieser Hype nach Ersatzprodukten ist un-
gesund bis todlich, hat nichts mit gesunder
Erndhrung zu tun - und wird dann auch
noch total iiberteuert verkauft®, verdamm-
te der Internist und Erndhrungsmediziner
Matthias Riedl im Mirz bei Stern TV die
Veggiealternativen in Bausch und Bogen.
Tatsédchlich ergaben einige Studien, dass
hoch verarbeitete Fertigprodukte mit Zu-
satzstoffen, Salz und Fett Ubergewicht,
Diabetes und Herzerkrankungen fordern,
Entziindungen hervorrufen und den Darm
schidigen konnen, kurz: ungesund sind.
Auch OKO-TEST hat wiederholt zu viel
Salz, Verdickungsmittel oder Zusatzstoffe
in Fleisch- und Wurstersatzprodukten kri-
tisiert, etwa in veganem Aufschnitt, Veg-
giewtirstchen, veganen Burgerpatties oder
veganen Nuggets (siehe unsere beiden
Tests ab Seite 38 bzw. 32).

Judith Huber kontert: , Die Alternativ-
produkte lassen sich nicht alle iiber einen
Kamm scheren.” Die Erndhrungswissen-
schaftlerin hat fiir ihre Bachelorarbeit am
IFPE 80 fleischhaltige und fleischfreie

24

wAlles in allem
stellen Fleisch-
alternativen eine
erndihrungsphysio-
logisch giinstige
Alternative zu

Fleisch- und Wurst-
erzeugnissen dar.

o

Judith Huber
Erndhrungswissenschaftlerin

vegetarische und vegane Alternativen
unter die Lupe genommen, darunter
sowohl Bio- als auch konventionelle Pro-
dukte. Die Kriterien: ihr Gehalt an Kalo-
rien, Eiweifs, Salz, Fett und geséattigten
Fettsduren, aber auch die EiweifSqualitit,
Zusatzstoffe, Aromen und andere Ge-
schmacksgeber. Ergebnis: In Bezug auf den
Kalorien- und Salzgehalt nehmen sich
Fleischprodukte und deren Alternativen
nicht viel, sie waren allesamt zu {ippig. Da-
gegen schnitten mit Blick auf Eiweif, Fett
und geséttigte Fettsduren viele Fleisch-
ersatzprodukte besser als das Original ab.
Bio-Veggieprodukte enthielten im Schnitt
einen Zusatzstoff, die konventionellen ve-
ganen Pendants hingegen oft zwei und
vegetarische sogar drei Zusatzstoffe. Auch
zugesetzte Aromen fanden sich in konven-
tionellen Wurstalternativen haufig, nicht
jedoch in ,echten Wurstwaren und in
Bio-Produkten. Alles in allem, so Judith
Hubers Fazit, ,stellen Fleischalternativen
eine erndhrungsphysiologisch giinstige
Alternative zu Fleisch- und Wursterzeug-
nissen dar“. Vor allem dann wenn sie bio
sind. >

Grofde Auswabhl:

Ob Aufschnitt, Wurst,
Steaks oder Nuggets -
die Anzahl tierfreier
Alternativen im Super-
marktregal steigt konti-
nuierlich.

Spezial Vegetarisch & vegan 2023 gKosTEST
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@ WIE VIEL HUND
MUSS ICH SEIN,

. UM DEIN
Wird Currywurstessen MITGEFUHL

verboten? ZU BEKOMMEN?

BILD titelte vor einiger Zeit, die Deutsche Gesell-
schaft fir Ernahrung (DGE) wiirde bald jedem nur
noch zehn Gramm Fleisch am Tag erlauben.
Stimmt das? OKO-TEST fragte Antje Gahl, die
Pressesprecherin der DGE.

Antje Gahl
Pressesprecherin der
Deutschen Gesellschaft

fur Erndhrung (DGE)

OKO-TEST: Diirfen wir bald nur noch ein Scheibchen Wurst am
Tag genief3en?

Antje Gahl: Nein. Wir sind zurzeit dabei, die lebensmittelbezoge-
nen Erndhrungsempfehlungen der DGE zu iiberarbeiten. Dabei
werden auch okologische und Nachhaltigkeitskriterien, beispiels-
weise Treibhausgasemissionen, stiarker beriicksichtigt. Um fun-
dierte Empfehlungen geben zu kdnnen, sind wir dabei, ein soge-
nanntes Optimierungs-(oder Rechen-)modell zu entwickeln, das
die entsprechenden Werte ermittelt. Bislang gibt es nur eine Ver-
sion eines Modells, die wir kiirzlich der Fachwelt vorgestellt haben.
Einer der errechneten Werte der angewandten Methode betrug
tatsdchlich zehn Gramm Fleisch am Tag. Dieser Wert ist dann von
den Medien kommuniziert worden, so auch von BILD.

Egal, ob Hund, Kuh oder Schwein:
Kein Tier hat es verdient, gegessen zu
werden. Die willkarliche Einteilung in
sogenannte Haustiere und Nutztiere
ist eine Form von Speziesismus - also
der Abwertung von Lebewesen auf-
grund ihrer Artzugehérigkeit.

Also bleibt es beim Fitzelchen Fleisch?

Es ist viel zu friih, aus den ersten vorldufigen Werten schon jetzt
lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen abzuleiten. Die
Veroffentlichung der neuen DGE-Empfehlungen ist fiir das erste

Quartal 2024 geplant. Dann wissen wir mehr. Weitere Informationen unter:

PETA.de/Speziesismus

Wird die DGE zukiinftig etwas weniger Fleisch empfehlen?

Es wird noch mehr in Richtung pflanzenbetonte Erndhrung gehen.
Im Moment empfehlen wir — wenn Fleisch gegessen wird — maximal
300 bis 600 Gramm in der Woche. Viele essen das Doppelte. Das ist
zu viel.

PETA

OKOATEST
Spezial Vegetarisch & vegan 2023




* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz

WIE GESUND IST DAS?

Die Zutaten der Veggiefleischpflanzerl sind
das eine. Aber halten solche Produkte auch
gesund? Dieser Frage gingen Forschende der
Stanford-Universitit in Kalifornien nach.
Sie iiberpriiften bei 36 gesunden Probanden,
wie sich Fleischalternativen beziehungs-
weise Fleisch auf gesundheitliche Risiko-
faktoren wie Blutfette, Blutzucker, Insulin,
Blutdruck und das Gewicht auswirken. Acht
Wochen lang bekamen die Teilnehmenden
taglich entweder zwei Fleischportionen in
Form eines Hackfleischpatties zu essen oder
die Alternative aus Erbsenprotein. Nach
zwei Monaten wurde gewechselt. Die
Veggiegruppe erhielt Fleisch, die Fleisch-
gruppe Pflanzenpatties. Ergebnis: Blut-
werte, die ein Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Krankheiten darstellen, verbesserten sich
nachweislich durch den Verzehr der pflanz-
lichen Produkte. In der Veggiephase nah-
men die Probanden auch etwas ab.

Fleischfakes gegen Herzinfarkt?
Was aber passiert wenn — anders als in die-
ser zugegeben sehr kleinen Studie — nicht
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»Menschen
mil melabolischen
Risikofaktoren
profilieren, wenn sie
Fleisch- und Wurst-
waren komplell
durch pflanzliche
Alternativen
erselzen.*

Dr. Markus Keller

ausschliefSlich gesunde Mdnner und Frauen
auf Fleischersatz umsteigen, sondern alle,
die beispielsweise bereits unter erhohten
Cholesterinwerten und Ubergewicht leiden?
Dieser Frage will das Forschungsinstitut fiir
pflanzenbasierte Erndhrung demnéchst im
Rahmen einer Studie nachgehen. ,Wir sind
davon liberzeugt, dass Menschen mit meta-
bolischen Risikofaktoren wie erhthten Cho-
lesterinwerten und Ubergewicht sowie be-
reits bestehenden Erkrankungen wie
Typ-2-Diabetes und Bluthochdruck kurz-
oder mittelfristig davon profitieren, wenn
sie Fleisch- und Wurstwaren komplett durch
pflanzliche Alternativen ersetzen®, erklart
Studienleiter Dr. Markus Keller.

Er geht davon aus, dass das selbst dann
der Fall sein wird, ,wenn die tibrige Erndh-
rung iiberhaupt nicht verdndert wird“. Den-
noch empfiehlt Keller keineswegs, ansons-
ten einfach weiterzumachen wie gewohnt -
also beispielsweise viele Fertigprodukte
und Zucker zu konsumieren. Zeitgemaf sei
eine pflanzenbetonte vollwertige Erndh-
rung mit viel Gemdiise, Vollkorn, Hiilsen-
friichten und Niissen. Dabei konnten
Fleischalternativen ihren Platz haben. >

Bunt, gesund

und gut fir den
Planeten: eine
pflanzenbasierte
Erndhrung. Fleisch-
ersatz spielt da die
Nebenrolle.
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz

Fleischkonsum sinkt

Den Schwerpunkt auf pflanzliche Lebens-
mittel zu legen, das empfiehlt auch die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE). Denn nach wie vor essen wir hierzu-
lande viel zu viel Fleisch. Noch bis 2017 ver-
driickte rechnerisch jede und jeder von uns
rund 60 Kilo Fleisch im Jahr. Seitdem sank
der Verzehr zwar auf 52 Kilogramm. Doch
auch rund ein Kilo Fleisch und Wurst in der
Woche ist noch sehr viel — und alles andere
als gesund.

So sind Fleisch und besonders Fleisch-
und Wurstwaren oft recht fett. Sie liefern
vor allem gesittigte Fette und Cholesterin,
die das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhohen. Fleisch enthélt zudem so-
genanntes Him-Eisen und teils auch Nitrit
aus Pokelstoffen, die die Bildung zellscha-
digender freier Radikaler begiinstigen. Der
Verzehr von rotem Fleisch, also von Rind,
Schwein, Schaf und Ziege, erhoht zudem
nachweislich das Risiko fiir Schlaganfall,
Herzerkrankungen, Dickdarm- und Brust-
krebs sowie Diabetes vom Typ 2. Das ergab
eine umfassende Auswertung diverser Stu-
dien der DGE fiir den aktuellen Erndhrungs-
bericht der Bundesregierung.

Doch es gibt auch Griinde, nicht ganz
vom Fleisch zu lassen. ,Mithilfe kleiner
Mengen Fleisch ist es leichter, unsere Emp-
fehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr zu er-
reichen®, erklart Antje Gahl, Pressespreche-
rin der DGE (siehe Interview Seite 25). So
liefert Fleisch wichtige Ndhrstoffe wie
hochwertiges Eiweif3, B-Vitamine und Vit-
amin B12, das nur in tierischen Lebensmit-
teln enthalten ist. Auch gut verfiigbares
Eisen und Zink stecken im Fleisch. Die DGE
rat aktuell zu maximal 300 bis 600 Gramm
Fleisch in der Woche. Fiir Menschen, die sich
nur wenig bewegen, reichen 300 Gramm,
bei korperlich starker Betdtigung sind auch
bis zu 600 Gramm in der Woche akzeptabel.
Zwar sind bis auf Vitamin B12 alle Fleisch-
néhrstoffe auch in pflanzlichen Lebensmit-
teln enthalten, und darum sagt Erndh-
rungsexpertin Gahl: ,Es geht auch vegeta-
risch oder vegan.” Dennoch: Fiir eine rein
pflanzliche Erndhrung brauche es schon
mehr Wissen. ,,Eine kleine Menge Fleisch
kann die Versorgung mit lebenswichtigen
Nahrstoffen erleichtern.”
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wEine kleine
Menge Fleisch
kann die
Versorgung mit
lebenswichligen

Niihrstoffen
erleichtern.”

Antje Gahl

DIE KNACKPUNKTE?

WeifSes Fleisch wie Hihnchen, Pute und Ge-
fliigel ist zwar laut der DGE-Studie das ge-
sundheitlich ,,gute” Fleisch, weil kein Zu-
sammenhang zu Krankheiten hergestellt
werden konnte. Dennoch birgt es Risiken.
Die Organisation Germanwatch unter-
suchte 2020 165 Proben Hahnchenfleisch,
die sie europaweit zum Beispiel bei Discoun-
tern wie Aldi und Lidl oder im Werksverkauf
der Fleischhersteller einkaufte.

Antibiotikaresistenzen

Das unappetitliche Ergebnis: Jede zweite
Probe war mit antibiotikaresistenten Kei-
men belastet. Das bedeutet: Wird dieses
Fleisch gegessen, gelangen Keime in den
Korper, die nicht oder nur ungeniigend auf
lebenswichtige Antibiotika ansprechen. Ein
Drittel der Proben wies sogar Krankheits-
erreger auf, die gegen Chinolone resistent
sind. Das sind Reserveantibiotika, die Me-
diziner nur im Worst Case einsetzen, also
wenn andere Antibiotika nicht mehr wirken.
Doch auch Tiere erhalten zunehmend Re-
serveantibiotika, da sie ebenfalls Resisten-
zen gegen herkdmmliche Pridparate zeigen.
Inzwischen gehoren Antibiotikaresistenzen

In der Massentierhaltung ist die vorbeugende Gabe von Antibiotika
flachendeckend Ublich —mit hohem Risiko fir Resistenzen.

.
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zu den haufigsten Todesursachen weltweit.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
sieht darin gar eine globale Bedrohung.
Auch bei unseren Tests Grillwiirstchen
(oekotest.de/12866) und Chicken Nuggets
(oekotest.de/14009) ergab die Abfrage bei
den Anbietern, dass Antibiotika in der Tier-
haltung zum Einsatz kommen. In einem
Produkt analysierte das Labor sogar einen
antibiotikaresistenten Keim.

Antibiotika werden immer dann einge-
setzt, wenn Schweine, Hiihner oder Rinder
auf engstem Raum beieinander leben. Und
das ist die Regel, nicht die Ausnahme. Laut
Heinrich-Boll-Stiftung wurden 2018 in
Deutschland fast 800 Millionen Tiere fiir die
Lebensmittelproduktion geschlachtet. Un-
ter anderen mehr als 650 Millionen Hiihner,
knapp 57 Millionen Schweine, 35 Millionen
Puten und rund 3,5 Millionen Rinder. So
viele Tiere lassen sich nicht in grofSziigigen
Stéllen oder auf der griinen Wiese halten,
sondern nur in Massentierhaltung. Doch die
Dampfe der Ausscheidungen der Zwei- und
Vierbeiner, die sich in den engen Stillen
stauen, reizen die Lungen der Tiere. Die be-
kommen daher vorbeugend Antibiotika.
601 Tonnen dieser Medikamente gaben
Tierdrzte 2022 hierzulande an Landwirte
ab. Zwar sind die Mengen zurzeit leicht
riickldufig. Jedoch sinkt mit dem Fleisch-
konsum auch die Zahl der gehaltenen Tiere.

Mineraldlriickstinde

Doch es gibt einen weiteren Knackpunkt,
der den Appetit verdirbt — sowohl bei den
Originalen als auch bei Fleisch- und Wurst-
alternativen. So stofSt OKO-TEST regelma-
Rig auf Riickstdnde von Mineral6len: ob im
veganen Aufschnitt, Grillwiirstchen, in
Veggiehack oder veganen Nuggets. Oft ver-
derben gesittigte Mineralolkohlenwasser-
stoffe MOSH und hiufig auch MOAH den
Appetit. MOSH sammeln sich im Korper des
Menschen an; ob sie gesundheitsschadlich
sind, ist noch ungeklart. Zur Gruppe der
aromatischen Mineral6lkohlenwasserstoffe
MOAH konnen jedoch krebserregende Ver-
bindungen gehoren. Die Mineraldle gelan-
gen unter anderem im Zuge der Herstellung
aus Schmierstoffen an Maschinen oder aus
Kunststoffverpackungen ins Fleisch oder in
die pflanzlichen Ersatzprodukte. >
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Fleisch versus Fleischersatz

ZUKUNFTSFAHIG?

Doch fest steht auch: In Zeiten von Klima-
krise, Artensterben und Welthunger konnen
wir unser Essen nicht langer nur mit Blick
auf Nahr- oder Schadstoffe auswéhlen. Eine
entscheidende Rolle spielt auch, ob es nach-
haltig erzeugt wird. Und hier punkten ganz
klar tierfreie Produkte. Mit ihnen werden
Pflanzen direkt gegessen — und nicht wie
bei der Herstellung von Steak, Schnitzel und
Salami {iber den Umweg Futtertrog. Denn
die Tiere fressen erst einmal viel Futter wie
Sojabohnen, Weizen- und Maiskorner oder
Hiilsenfriichte, bis sie grof$, stark und
schlachtreif sind und auf die Teller kommen.
Laut Welterndhrungsorganisation (FAO)
werden drei bis neun Kilo Getreide, Hiilsen-
friichte oder Soja bendtigt, um ein Kilo
Fleisch zu erzeugen.

Der Anbau von Tierfutter geht meist mit
dem Einsatz umweltschéddlicher syntheti-
scher Diinge- und Pflanzenschutzmittel
einher. Diese werden energieaufwendig ge-
wonnen und ausgebracht. Jeder Schritt der
Produktion verbraucht Energie — setzt so-
mit das Klimagas Kohlendioxid frei. Das
Heidelberger Ifeu-Institut errechnete, dass
vegane Bratwiirste mit 1,7 Kilo CO,-Aqui-
valenten pro Kilo Produkt viel weniger Koh-
lendioxid produzieren als echte Thiiringer
Bratwiirste, deren Erzeugung den Planeten
mit 2,9 Kilo CO, pro Kilo Wurst belastet.

Auch der Flachenverbrauch ist bei
Veggiekost deutlich geringer. Flichenver-
brauch meint Wiesen, Weiden und Acker,
die benotigt werden, um unser Essen (und
Trinken) zu erzeugen. Und der ist enorm.
Dafiir belegt jeder Bewohner in Deutschland
satte 2.397 Quadratmeter Boden pro Jahr,
errechnete die Umweltstiftung WWEF. Da-
von gehen aber gerade mal 28,2 Prozent
Flache auf das Konto pflanzlicher Lebens-
mittel. Den Rest nimmt die Produktion tie-
rischer Lebensmittel wie Wurst und Schnit-
zel, aber auch von Milch, Kise und Joghurt
in Anspruch - also mehr als zwei Drittel.
Das ist unverhiltnismafig. Wir miissen uns
also bewegen: weg von tierischen hin zu
mehr pflanzlichen Lebensmitteln.

Ab und an ein Scheibchen gute Salami
oder ein kleines Stiick Fleisch gehen aber
klar. Vorausgesetzt, es ist Bio- oder Weide-
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Selbst bei artgerechter Hiihnerhaltung nehmen Pflanzen den
Umweg Uber den Futtertrog, statt dass sie direkt auf den
Tellern landen.

»Die Produktion
lierischer Lebens-
mittel nimmt mehr
als zwei Drittel
der Fliiche in
Anspruch - das ist
unverhdltnis-

mdfSig.“

Annette Sabersky
Erndhrungswissenschaftlerin
und OKO-TEST-Autorin

fleisch. Denn Rinder, Schafe und Ziegen, die
auf der Weide leben, wirken dem Klimakol-
laps entgegen. Sie benotigen zwar auch viel
Fldche, also Griinland, aber nur wenig zu-
sdtzliches Futter, das wie Soja und Getreide
bei Stallhaltung oft aus fernen Lindern zu
uns gekarrt wird. Doch der Boden, auf dem
sie herumtrampeln, bindet grofSe Mengen
an Kohlendioxid aus der Atmosphare.

Spezial Vegetarisch & vegan 2023

Schweine und Hiihner sind allerdings
keine Grasfresser. Darum sind hier Bio-Pro-
dukte die beste Wahl. Vor allem Oko-Hofe —
und damit fiir Produkte mit Verbandslogo
wie Demeter, Bioland und Naturland - prak-
tizieren Kreislaufwirtschaft. Das heifdt, die
Hofe halten nur so viele Tiere, wie sie selber
auch an Futter erzeugen und an Exkremen-
ten auf Feldern entsorgen konnen. Fiir so
eine Putensalami oder Hihnchenkeule wird
also kein Futterraubbau in fernen Landern
betrieben, und die Transportwege bleiben
kurz.

Mehr Pflanzenfood auf den Teller

Und sonst? Kommt moglichst ganz viel
Pflanzliches auf den Teller. Auswahl gibt es
genug. Fleischalternativen sollten aller-
dings nicht die Basis sein, sondern Gemiise
und Obst, Vollkornprodukte, Linsen,
Kichererbsen und andere Hiilsenfriichte,
Niisse und Pflanzendrinks, also unverarbei-
tete Lebensmittel, aus denen sich leckere
Gerichte zubereiten lassen. Dazu passen —
in kleinen, feinen Mengen — Ersatzproduk-
te wie fleischfreie Nuggets, Veggiebologne-
se oder veganer Wurstaufschnitt.

Und wenn mal wieder jemand sagt, es sei
absurd, Fleischalternativen zu essen? Dann
nehmen Sie Skeptikern einfach den Wind
aus den Segeln: indem Sie sie auf einen saf-
tigen Superburger mit einem Erbsen- oder
Haferpatty, SofSe plus Salat einladen. W

OKOTEST
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN TEST Vegane Nuggets

TEST

VEGANE
NUGGETS

Besser
vegan?

Vegane Nuggets sind frei von Tierleid. Wir kbnnen die
pflanzlichen Snacks trotzdem nicht uneingeschrankt
empfehlen, da wir an den Inhaltsstoffen etlicher Produkte
einiges auszusetzen haben. Zu den Schlusslichtern im Test
zahlen Burger King und Iglo. Mit dabei am Ende der Tabelle:
McDonald's, die Marke Like Meat sowie Veganz,

The Vegetarian Butcher und Penny.

RATGEBER

l TEST: VANESSA CHRISTA  TEXT: MEIKE RIX

Machen Sie besser
einen Bogenum
die ,ungeniigenden”
Nuggets. Besonders
belastet ist das Iglo-
Produkt.

2

Genuss-Sache:
Auch die im Test ,guten”
Produkte ersetzen kein

frisches Gemuse. Sie
sind hoch verarbeitet und
enthalten Zusatzstoffe.

3

Beim Zubereiten
in der Pfanne liefert
Rapsol eine besonders
gesunde Fettsaure-
zusammensetzung.

32
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ir konnten jetzt mit gutem
Grund frustriert sein, weil al-
lein 7 von 16 veganen Nuggets

mit ,ungeniigend“ durchrasseln. Darunter
die Nuggets der Schnellrestaurants Burger
King und McDonald’s. Oder wir kdnnten
hervorheben, was immerhin erfreulich ist:
Vier getestete Produkte der Marken Endori,
Green Legend, Globus und Riigenwalder
Miihle schaffen es mit ordentlichen
Inhaltsstoffergebnissen auf ein Gesamt-
urteil ,gut®. Nuggetfans, die kein Huhn
essen mochten, haben also eine Alter-
native. Das ist nicht nichts! So. Von etli-
chen anderen Produkten raten wir dagegen
wegen Schadstoffbelastungen und um-
strittenen Zusatzstoffen ab.

Mehrheit mit Mineraldlbestandteilen

Mehr als die Hilfte der Produkte im Test
bekommt Notenabzug fiir die festgestellten
Gehalte an Mineral6lbestandteilen (MOSH/
MOSH-Analoge). Die Werte in den Like

Meat Like Nuggets, den Bio Bio Vegane Nug-
gets und den Iglo Green Cuisine Vegane ,,Chi-
cken® Nuggets bewerten wir sogar als ,,stark
erhoht“. MOSH/MOSH-Analoge reichern
sich im menschlichen Kérper an und stellen
dort die grofite Verunreinigung dar. Die
gesundheitlichen Folgen sind unklar. Die
Lebensmittelindustrie hat sich seit Linge-
rem selbst verpflichtet, auch MOSH-Ana-
loge in Lebensmitteln vorsorglich zu mini-
mieren. Aus unserer Sicht sind die
bisherigen Anstrengungen und Orientie-
rungswerte aber nicht ambitioniert genug.

Zusatzstoffe: Aromen und Phosphate

Auch wenn die Grundstoffe pflanzlich sind,
bleiben auch vegane Nuggets industriell
hergestellte Fertigprodukte, zum Teil mit
jeder Menge Zusatzstoffen. Die Hersteller
setzen nicht nur auf Gemiise oder Getreide,
sondern unter anderem auch auf Verdi-
ckungsmittel oder einzelne pflanzliche
Fasern fiirs entsprechende Mundge- -

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

Foto: Olga Miltsova/Shutterstock



%00184813NYS/BB|PNG :U0IIBIISN|]

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023




* ANDERS ESSEN UND TRINKEN TEST Vegane Nuggets

fiihl. Einige der Zusatzstoffe sehen wir kri-
tisch. So taucht mit Ausnahme des einen
Bio-Produkts und bei Burger King in allen
Zutatenlisten Aroma oder ,natiirliches
Aroma“ auf. Statt auf geschmacksintensive
leckerere Rohstoffe setzen die Hersteller
auf die Trickkiste der Aromenindustrie.
Dass einige damit den Gefliigelfleisch-
geschmack nachahmen wollen, muss in
unseren Augen nicht sein.

In einigen Produkten monieren wir
Phosphatzusitze. Phosphate sind natiir-
licherweise besonders in tierischen Lebens-
mitteln, aber auch in Hiilsenfriichten
enthalten. Die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat 2019
darauf hingewiesen, dass Kinder leicht
mehr Phosphate aufnehmen kénnen, als fiir
sie gesundheitlich unbedenklich ist. Grofse
Mengen an Phosphaten kdnnen den Nieren
schaden. Auf den Zusatz sollten die Her-
steller aus unserer Sicht daher verzichten.

Die Produkte von The Vegetarian
Butcher und Veganz sind mit Eisen
(-diphosphat) angereichert. Das Bundes-
institut fiir Risikobewertung (BfR) rit von
Eisenzusidtzen in Lebensmitteln ab. Wer
unter Eisenmangel leidet, nimmt besser mit
arztlicher Riicksprache die individuell rich-
tige Dosis ein.

»Nuggels sind bei
kleineren Kindern
beliebtl. Schon
deshalb sollten
die Hersteller
die Schadstoff-
belastungen unbe-
dingt reduzieren.*

Vanessa Christa
Lebensmittelchemikerin und
0KO-TEST-Projektleiterin
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WISSEN

Chicken- und vegane

Nuggets im Duell

Tierwohl: klarer Fall
Firvegane Nuggets leiden keine
Tiere - flr solche aus Huhn schon.

Klima: besser vegan
Hahnchen-Nuggets haben laut
Ifeu-Institut einen Fuf3abdruck von
3,8 Kilogramm CO,-Aquivalenten
pro Kilo Produkt. Im Vergleich mit
Rindfleisch (13,8 Kilo) ist das wenig,
aber viel im Vergleich mit den
meisten pflanzlichen Lebensmit-

teln. Einen direkten Vergleichswert
fir vegane Nuggets hat das Institut

nicht veroffentlicht, fir andere ve-
gane Fleischersatzprodukte liegen
Werte von unter zwei Kilo vor.

Preis: unterschiedlich
McDonald's und Burger King
verkaufen Hahnchen- und vegane
Nuggets zum gleichen Preis. Iglo
ruft fir die vegane Variante pro
100 Gramm 20 Cent weniger auf.

Einige vegane Nuggets kosten aber

auch mehr als die glinstigsten
Bio-Chicken-Nuggets.

Nahrstoffe: Es kommt drauf an
Chicken-und auch viele vegane
Nuggets liefern viel Eiweifd und

kaum unglnstige gesattigte Fette.
Trotzdem sind sie kein besonders

gesundes Essen. 150 Gramm vega-

nes Produkt im Test enthalten bis
zu 458 Kilokalorien, Chicken-
Varianten, die wir friiher getestet
haben, bis zu 374.

gan 2023

McDonald’s mit Perchlorat

In den McDonald’s McPlant Nuggets hat das
beauftragte Labor Perchlorat, in den Iglo
Green Cuisine Vegane ,Chicken“ Nuggets
Chlorat in Gehalten nachgewiesen, die wir
als ,stark erhoht” bewerten. Beide Stoffe
konnen die Schilddriise beeintridchtigen.
Sie kdonnen durch Reinigungsmittel und
Desinfektionsmittel in Lebensmittel gelan-
gen. Iglo teilte mit, man habe zwischenzeit-
lich chloriertes Wasser als Eintragsquelle
identifiziert und den Lieferanten einer
Zutat gewechselt. Auch in den Burger King
Plant-based Nuggets hat das Labor Chlorat
gefunden, aber in niedrigeren Gehalten.

Fettschadstoffe: unter Krebsverdacht
Die veganen Nuggets von McDonald’s fallen
auch noch negativ mit Fettschadstoffen auf.
Wir bewerten die ermittelten Gehalte an
3-MCPD-Fettsdureestern als ,,erhoht“. Der
Gehalt in der Penny-Eigenmarke Food for
Future war nach unserer Bewertung sogar
stark erhoht“ — wie auch der Gehalt an
Glycidyl-Fettsdureestern im Iglo-Produkt.
Da auch Kinder die Nuggets essen, haben
wir der Bewertung wie bei den Chicken
Nuggets ein 30 kg schweres Kind zugrunde
gelegt. Die Fettsdureester von 3-MCPD und
Glycidol konnen unter anderem wiahrend
der Raffination von pflanzlichen Olen ent-
stehen. Untersuchungen haben gezeigt,
dass die Ester wihrend der Verdauung na-
hezu vollstindig ungebundenes 3-MCPD
und Glycidol freisetzen. Die Internationale
Agentur fiir Krebsforschung (IARC) stuft
3-MCPD als moglicherweise, Glycidol als
wahrscheinlich krebserzeugend beim Men-
schen ein.

Geschmackssache

Zuletzt noch eine gute Nachricht. Die ge-
schulten Sensoriker notierten nur leichte
Abweichungen wie ,,nicht knusprige Pana-
den® oder einen vergleichsweise ,faden
Geschmack®“. Am unangenehmsten war
noch der ,schwach muffige” Geruch der

Nuggets von Iglo. W
ol OKOSTEST
LB \Wir haben getestet >
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So haben wir getestet

Wir haben 16 vegane Nuggets auf Basis von Tofu,
Reisflocken oder von Soja-, Weizen-Ackerbohnen-
oder Erbseneiweif3 eingekauft, darunter tiefgekihl-
te und gekihlte aus Supermarkten und Discoun-
tern sowie fertig zubereitetes Fast Food von
McDonald's und Burger King. Aufgrund des gerin-
gen Angebots istim Test nur ein Bio-Produkt ver-
treten. Beim Fast Food und zwei weiteren Produk-
ten lagen ein oder mehrere Dips bei, die wir nicht
untersucht haben.

Anhand der Verpackungsangaben, bzw. der Anga-
ben aus Onlineinfos und aus Rickfragen an Burger
King und McDonald's, haben wir erhoben, ob die
Nuggets (natirrliche) Aroma-, Phosphat- und rele-
vante Eisenzusétze enthalten und wie viel Salz die
Hersteller einsetzen. Da Burger King uns die Zuta-
ten furihre Nuggets nicht offenlegte, lief3en wir ein
darauf spezialisiertes Labor die Aromen analysie-
ren. Die deklarierten Salz- und Fettgehalte liefsen
wirim Labor Gberprifen. Auch die Portionsanga-
ben haben wir uns angesehen: Sind sie angemes-

B
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Nugge
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sen? Oder eher klein und halten so den pro Portion
angegebenen Kaloriengehalt gering?

Analysiert wurden die Nuggets zudem auf Chlorat,
Perchlorat, Fettschadstoffe, Pestizide, Mineraldl-
bestandteile und Keimbelastungen, Produkte auf
Basis von Soja auf gentechnisch veranderte Orga-
nismen. Das Verhéltnis von Panade zu anderen Zu-
taten bewerten wir nicht.

Geschulte Sensoriker verkosteten die veganen
Nuggets, die gemals den auf der Verpackung abge-
druckten Anleitungen in der Pfanne zubereitet
wurden, und beurteilten Aussehen, Konsistenz, Ge-
ruch und Geschmack. Um unter standardisierten
Bedingungen verkosten zu kénnen, haben die Ex-
perten auch die Nuggets von McDonald's und Bur-
ger King zunachst in die selben Raumlichkeiten ge-
bracht. Dieser kurze Transport entspricht auch
einem gangigen Verbraucherverhalten - die Nug-

. —
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Vegane Bio-N uggets Bio Bio Vegane Nuggets
Anbieter Netto Marken-Discount
Preis pro 100 Gramm 1,25 Euro
Lagerung gekiihlt
Basis laut Deklaration Tofu, Weizenprotein
Deklarierter Gehalt an Fett / Eiwei 14g/23g
pro100 g
Mineralélbestandteile stark erhoht
Weitere bedenkliche und/oder um- nein
strittene Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe mangelhaft
Aussehen, Konsistenz* produkttypisch, weich,

elastisch

Geruch, Geschmack™

Weizen
Testergebnis Sensorik qut
Weitere Mangel ja
Testergebnis Weitere Mangel gut
Anmerkungen 12)
Gesamturteil mangelhaft

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

Geruch getreideartig, wiirzig;
Geschmack: neutral, fad, nach

gets werden ja auch zum Mitnehmen angeboten.
Die Verpackungen liezen wir auf PVC/PDC/chlo-
rierte Verbindungen untersuchen.

OKOATEST

TEST

VEGANE
NUGGETS

Vegane Nuggets,

Fast Food

Anbieter McDonald's Burger King

Preis pro 9 Stiick 5,99 Euro 6,29 Euro

Basis laut Deklaration Weizen-, Erbsenprotein Soja-, Weizeneiweifs
Deklarierter Gehalt an Fett / Eiweil Mg/15g 19¢g/73¢g
pro100 g

Mineraldlbestandteile leicht erhoht leicht erhoht
Lusatz von Aroma natiirliches Aroma nein

Weitere bedenkliche und/oder um- Perchlorat stark er- Chlorat erhoht,
strittene Inhaltsstoffe héht, 3-MCPD erhdht Phosphat
Testergebnis Inhaltsstoffe ungeniigend mangelhaft

Aussehen, Konsistenz*

produkttypisch, ge-
fliigelfleischahnlich, feste
Struktur, elastisch, auf3en
knusprig, innen klebrig

produkttypisch, ge-
fliigelfleischéhnlich, aufsen
knusprig

Geruch, Geschmack™

Testergebnis Sensorik
Weitere Méngel
Testergebnis Weitere Mangel
Anmerkungen

Gesamturteil

leichte Rostnote, leicht
salzig, leicht bitterer
Nachgeschmack

gut

nein
sehr gut
9)

Geruch gefliigelfleisch-
dhnlich, Geschmack nach
Krautern

sehr gut

ja
ungentigend
2)3)9)10)13)
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN TEST Vegane Nuggets

g

MIHLER RUGBETS

Endori Veggie Globus Fresh'N’ Green Legend Riigenwalder Rewe Beste Wahl ~ Vemondo Vegane
Nuggets Go Vegan Nuggets  Vegane Backteig-  Miihle Vegane Vegane Nuggets Nuggets
Vegane N u ggets Nuggets Miihlen Nuggets auf Reisbasis
Anbieter Endori Food Globus Wiesenhof Riigenwalder Miihle  Rewe (Vossko) Lidl (Vefo)
Preis pro 100 Gramm 1,66 Euro 1,10 Euro 1,55 Euro 1,82 Euro 0,76 Euro 0,76 Euro
Lagerung gekiihlt gekiihlt gekiihlt gekiihlt tiefgekiihlt tiefgekiihlt
Basis laut Deklaration Erbsenprotein Weizenprotein Weizen-, Erbsen-, Sojaprotein Reisflocken Reismehl, Weizen-
Ackerbohnenprotein eiweifs
Deklarierter Gehalt an Fett / Eiweifs pro 10g/11g 18g/14g 16g/12¢ 10g/14g 99g/35g 133g/55¢
100 g
Mineraldlbestandteile nein Spuren Spuren nein leicht erhoht Spuren
Lusatz von Aroma natiirliche natiirliches natiirliche natiirliches natiirliches natiirliche
Aromen Aroma Aromen Aroma Aroma Aromen
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene  nein nein nein nein nein Phosphat
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe qut gut qut qut befriedigend befriedigend
Aussehen, Konsistenz* produkttypisch, produkttypisch, produkttypisch, produkttypisch, fes-  produkttypisch, produkttypisch, feste
gefligelfleischahn-  gefligelfleischahn-  gefliigelfleischahn-  te Struktur, aulBen weich, Panade Struktur, Panade
lich, feste Struktur, ~lich, feste Struktur, lich, feste Struktur, leicht knusprig, nicht knusprig, fettig, knusprig,
innen weich aufsen knusprig aufsen knusprig innen weich, klebrig innen breiig Mundgefiihl zart
Geruch, Geschmack™ gemiiseartig, leicht ~ gemiseartig, gefliigelfleischahn-  nach Soja, ge- Geruch leicht nach fettig, sehr salzig,
pfeffrig, siillich sii-sauer, wiirzig lich, fettig, leicht treideartig, leicht Kartoffelpuffer, leichte Zitrusnote
salzig sduerlich, schwach nach Ei; Geschmack:
salzig salzig, wiirzig
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut gut sehr gut
Weitere Méngel ja nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Mangel qut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Anmerkungen 2) 6)9) 13)
Gesamturteil gut gut gut gut befriedigend befriedigend

*Nach Zubereitung gemaR Packungsanleitung (inder Pfanne). Die Fast-Food-Produkte wurdenim Restaurant
eingekauft und direkt danach im Labor unter standardisierten Bedingungen zusammen mit den anderen Pro-
duktenverkostet. Keines der Produkte wiesim Rahmen der Sensorik wahrnehmbare Fremdkompanenten auf.
Die in der Tabelle dargestellten Eigenschaften sind gekiirzt, es wurden nur die aus unserer Sicht relevanten
bzw. besonderen Punkte dargestellt.

Fett gedruckt sind Mangel.

Abkiirzungen: 3-MCPD = 3-Monochlorpropandiol.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 98.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondern um solche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurden von OKO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt. Fir an die tolerierbare tagliche Aufnahmemenge (TDI) und
denMarginof Exposure angelehnte Bewertungensind wir jeweils von einemKind mit 30 Kilogramm (kg) Korper-
gewichtund einer PortionsgraBevon 150 Gramm (g) ausgegangen. MOSH/MOSH-Analoge beinhaltet gegebenen-
fallsauch POSH.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe filhren zur Abwertung um jeweils vier Noten: a) ein gemessener Gehalt
anMOSH/MOSH-Analogen der Kettenlangen C17 bis C35von mehrals 4 mg/kg (in der Tabelle: Mineraldlbestand-
teile ,stark erhoht*); b) ein gemessener Gehalt an 3-MCPD-Estern (berechnet als 3-MCPD), der den TOI fiir
3-MCPDvon 2 ug/kgKarpergewicht iiberschreitet (inTabelle: ,3-MCPD stark erhdht“);c) ein gemessener Gehalt
an Glycidyl-Fettsaureestern (berechnet als Glycidol), der zu einer Aufnahme von mehr als 12 g pro Tag fiihrt
(in Tabelle: ,Glycidol stark erhdht"). Wir haben uns an einer Risikoabschatzung der EFSA von 2020 orientiert.
Darausergibtsich, dass der Sicherheitsabstand (Margin of Exposure) bei einer maximalen Aufnahmevon 0,4 ug
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Glycidol/kg Korpergewicht groRerals 25.000ist; d) ein gemessener Gehalt an Chlorat, der den TDIfir Chlorat
von 3 pg/kg Korpergewicht tberschreitet (in Tabelle: ,Chlorat stark erhght"); e) ein gemessener Gehalt an
Perchlorat, der den TDI fiir Chlorat von 0,3 ug/kg Korpergewicht iberschreitet (in Tabelle: ,Perchlorat stark
erhoht*). Zur Abwertung um je zwei Noten fihren: a) ein gemessener Gehalt an MOSH/MOSH-Analogen der
Kettenlangen C17 bis €35 von mehrals 2 bis 4 mg/kg (in der Tabelle: Mineraldlbestandteile ,erhoht"); b) ein ge-
messener Gehalt an 3-MCPD-Estern (berechnet als 3-MCPD), der zu einer Ausschdpfung des TDI fiir 3-MCPD
von 2 pg/kg Korpergewicht von mehr als 50 Prozent fiihrt (in Tabelle: ,3-MCPD erhoht*); c) ein gemessener
Gehalt an Chlorat, der zu einer Ausschdpfung der des TDI fiir Chlorat von 3 pg/kg Korpergewicht von mehr als
50 Prozentfiihrt (in Tabelle: ,Chlorat erhoht*);d) ein gemessener Gehalt an Perchlorat, derzu einer Ausschdpfung
des TDIfiir Chloratvon 0,3 pg/kgKérpergewichtvonmehrals 50 Prozent fithrt (in Tabelle: ,Perchloraterhaht”);
e) derZusatzvon Eisen (hier: Eisendiphosphat). Zur Abwertung umjeweils eine Note fiihren: a) ein gemessener
(GehaltanMOSH/MOSH-Analogen der Kettenlangen C17 bis C35vonmehrals 1bis 2 mg/kg (in der Tabelle: Mineral-
6lbestandteile,leicht erhaht"); b) der Zusatzvon (natiirlichem) Aroma; c) ein deklarierter bzw. vom Hersteller
angegebener Salzgehalt von mehr als 1,7 g/100 g (in Tabelle: ,Salzgehalt erhoht”). Dieser Wert entspricht der
Grenze fiir den Warnhinweis aus der Salzreduktionsstrategie von Finnland fir Wiirstchen; d) der Zusatz von
Phosphaten, wenn nicht bereits wegenEisenumzwei Notenabgewertet wurde. Unter dem Testergebnis Sensorik
filhrt zu Abwertung umzwei Noten: eine deutliche Fehinoteim Geruch (hier: ,schwach muffig). Zur Abwertung
umjeweils eine Notefiihren: a) eine leichte Fehnoteim Geschmack (hier: fad", leicht bitterer Nachgeschmack');
b) Panade (bzw. ,auBen”) nicht knusprig oder Panade list sich; c) eine leichte Abweichung in der Textur (hier:
qummiartig").

Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fihrt zur Abwertungumvier Noten: eine nicht transparente Darstellung
der gesamtenZutatenliste. AufNachfrage teilte manuns nur die wesentlichen Bestandteile mit. Zur Abwertung
um zwei Noten filhrt: Anteile von Gentechnik (hier: GVO P35S). Zur Abwertung um jeweils eine Note fihren:

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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SERUIGEL NUSGETS

TEST

Mein Veggie Tag Tindle Nuggets aus
Vegane Nuggets Pflanzen
Aldi Nord/Aldi Stid N G Foods Penny (Vossko) Iglo Livekindly Germany The Vegetarian Veganz
(Ponnath) Butcher
1,22 Euro 1,94 Euro 0,66 Euro 1,12 Euro 1,66 Euro 149 Euro 1,50 Euro
gekiihlt gekiihlt tiefgekiihlt tiefgekiihlt gekiihlt gekiihlt gekiihlt
Soja-, Weizenprotein Soja-, Weizeneiweis Reisflocken Weizenprotein Weizen-, Soja-, Erbsen-  Sojaprotein Weizenprotein
protein
96g/13¢g 1g/ldg 7189/35¢ 16g/12¢ 10g/13¢g 1Mg/9g 129/13g
leicht erhoht erhoht erhoht stark erhoht stark erhoht nein leicht erhoht
Aromen natiirliche Aromen natiirliches Aroma natiirliches Aroma natiirliches Aroma natiirliche Aromen natiirliches Aroma
Salzgehalt erhoht nein 3-MCPD stark Chlorat stark er- Phosphat Eisendiphosphat Eisendiphosphat
erhoht héht, Glycidol stark
erhoht
ausreichend ausreichend ungeniigend ungentigend ungentigend ausreichend mangelhaft
produkttypisch, gefli- produkttypisch, gefli-  produkttypisch, produkttypisch, gefli-  produkttypisch, feste produkttypisch, produkttypisch,
gelfleischahnlich, feste gelfleischahnlich, feste  gefliigelfleischahnlich, ~ gelfleischahnlich, feste  Struktur, trocken, biss-  gefliigelfleischahnlich, — gefliigelfleischahnlich,
Struktur, faserig, auen  Struktur, elastisch, weich, Panade nicht Struktur, elastisch, fest, zah feste Struktur, aufen Panade lost sich,
knusprig faserig knusprig, breiig Panade mehlig, teigig knusprig, innen mehlig  sehr feste Struktur,
klebrig aulen knusprig, innen
gummiartig
karamellartig, siiRlich, Geruch: gefliigel- nach gekochtem Reis, leicht getreideartig, gefligelfleischahnlich,  gefliigelfleischahn- im Nachgang sehr
nach Cornflakespanade,  fleischahnlich, getreideartig, salzig schwach muffig, fettig im Nachgang licher Geruch, silich,  wiirzig, salzig, scharf
salzig Geschmack: leicht Geschmack: neutral fettig, Panade nach pfeffrig
siilich, fad, neutral Mais-Cornflakes,
schwach salzig
sehr gut qut qut befriedigend sehr gut sehr gut befriedigend
nein ja ja nein nein ja ja
sehr gut gut qut sehr gut sehr gut mangelhaft qut
9)11) 4)14) 1) 7) 8)13) 2)4)5) 1)

a) eine Abweichung des deklarierten Gesamtfettgehalts vomim Labor ermittelten Wert von mehrals +1,5 g bei
deklariertenFettgehaltenunter 10 gpro100 gbzw. von mehrals +20 Prozent bei deklarierten Fettgehaltenvon
10bis40gpro100g. Diese Bewertung basiert auf dem EU-Leitfaden fiir Toleranzen zur Nahrwertdeklaration
fiir zustandige Behorden; b) eine Abweichung des deklarierten Salzgehalts vomim Labor ermittelten Wert von
mehr als 0,375 g bei deklarierten Salzgehalten unter 1,25 g pro 100 g bzw. £20 Prozent bei deklarierten Salz-
gehalten von mehr als 1,25 g pro 100 g. Diese Bewertung basiert auf dem EU-Leitfaden fiir Toleranzen zur
Nahrwertdeklaration fiir zustandige Behorden; ) die angegebene PortionsgroRe zur Berechnung der Nahr-
werte bezieht sich auf eine unserer Ansicht nach zu geringe PortionsgraRe von weniger als 100 g; d) die ange-
gebene Ausschapfung der Referenzmengen und/oder die Angabe berechnet auf eine Portion beziehen sich auf
dasunzubereitete Produkt, wobeieine Zubereitung ehnezusatzliches Fett laut Angabe auf der Verpackung nicht
vorgesehenist.

Stehtbeikonkret benannten Analyseergebnissen ,nein’, bedeutet das unterhalb der Bestimmungsgrenze oder
Nachweisgrenze der jeweiligen Testmethode.

Das Gesamturteilberuhtaufdem TestergebnisInhaltsstoffe. Ein Testergebnis Sensorik, das , befriedigend“ist,
verschlechtert das Gesamturteil um eine Note. Ein Testergebnis Weitere Méngel, das ,mangelhaft* oder ,un-
geniigend“ist, verschlechtert das Gesamturteilum zwei Noten. Testergebnisse Sensorik oder Weitere Méangel,
die ,gut"sind, verschlechtern das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/T2311.

Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags
diirfen keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/
oder verbreitet werden.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan
2023

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: eine zu hohe Abweichung bei der Angabe des Fettgehalts in der Néhrwertde-
klaration. 2) Weiterer Mangel: eine zu hohe Abweichung bei der Angabe des Salzgehalts in der Nahrwertdeklara-
tion. 3) Weiterer Mangel: keine transparente Darstellung der gesamten Zutatenliste. Auf Nachfrage teilte man uns
nur die wesentlichen Bestandteile Soja- und WeizeneiweiR, Mehl und Raps- und Sonnenblumendl mit. 4) Weiterer
Mangel: Angabe einer unserer Ansicht nach zu kleinen Portion von weniger als 100 Gramm zur Berechnung der
Nahrwerte. 5) Weiterer Mangel: GV0 nachgewiesen. 6) Laut Hersteller hat sich die Basiszutat geéndert, anstatt
Reismehl und WeizeneiweiR werde nun texturiertes Sojamehl verarbeitet. 7) Laut Hersteller wurde als Quelle
des Chlorats die Tapioka-Starke identifiziert, bei welcher chloriertes Wasser eingesetzt wurde. Deshalb sei der
Lieferant inzwischen ersetzt worden. 8) Laut Anbietergutachten wurde weniger MOSH nachgewiesen, dennoch
wiirden wir diesen Gehalt als ,stark erhdht* einstufen. Laut Hersteller wurde das 01 in der Herstellung inzwischen
umgestellt. 9) Der angegebene Preis bezieht sich auf die Nuggets inklusive Dip, welcher im Lieferumfang enthalten
ist. 10) Laut Anbieter wurde die Panade des Produkts inzwischen auf eine neue Rezeptur umgestellt. 11) Laut De-
klaration enthélt der Dip des Produkts, welcher nicht Teil unserer Untersuchungen war, den Konservierungsstoff
Natriumbenzoat. 12) Weiterer Mangel: Die angegebene Ausschapfung der Referenzmengen und/oder die Angabe
berechnet auf eine Portion beziehen sich auf das unzubereitete Produkt, wobei eine Zubereitung ohne zusétzliches
Fett laut Angabe auf der Verpackung nicht vorgesehen ist. 13) Laut Deklaration bzw. Herstellerangabe werden
phosphathaltige Backtriebmittel eingesetzt. 14) Laut einem nicht chargengleichen Gutachten des Herstellers
wurden keine Mineraldlbestandteile nachgewiesen.
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RATGEBER

1

Wer flr Burgergenuss
kein Fleischimitat braucht,
kann sich die ,sehr guten”
Bio-Patties auf Basis roter
Linsen oder Suf3kartoffeln

schmecken lassen.

2

Die beiden glinstigsten
Pattiesim Test —von Food
for Future und Rewe Beste
Wahl - sind ebenfalls
,sehrgut”. Das teuerste
Produkt-der Burger von
Block House —ist dagegen
nur ,mangelhaft".

3

Frieren Sie aufgetaute
Patties nicht wieder ein -
und achten Sie bei (tief-)

gekuhlten Produkten
auf die Kuhlkette. Sie ver-
derben nach dem Offnen
zum Teil &hnlich schnell

wie Fleisch.
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Vegane Burgerpatties

burgerlich?

Saftige Burger gefallig? Wir kdnnen vier ,sehr
gute” vegane Patties servieren. Doch Achtung:
Die Produkte von Aldi Std, Dm, Block House,
Followfood und Kaufland fallen wegen Verun-
reinigungen mit Mineraldlbstandteilen durch.

TEST: VANESSA CHRISTA, LISA-MARIE KARL
TEXT: ANNETTE DOHRMANN

ie gehoren zu den Klassikern unter
S Fleischersatzprodukten: Burger-

patties auf Basis von Seitan, Erb-
sen, Soja oder anderen Hiilsenfriichten.
Die werden ldngst nicht mehr nur von Ve-
ganerinnen oder Vegetariern zwischen
Brotchenhilften geklemmt, sondern ver-
mehrt auch von Flexitariern.

Wir haben pflanzenbasierte Burger-
scheiben zuletzt 2019 getestet. Also zu der
Zeit, als der Beyond Burger neu auf dem
Markt war und hierzulande fiir Furore und
stindig leergefegte Kiihltheken sorgte. Wir
wollten wissen, was sich seither im burger-
lichen Lager getan hat. >

Spezial Vegetarisch gxoagesT2023
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Vegane Burgerpatties

Mineral6lim Burger

So viel vorweg: Besser ist es nicht gewor-
den. Auch dieses Mal sind Mineraldlbe-
standteile echte Appetitverderber. Und das
beauftragte Labor hat in drei Produkten
sogar aromatische Mineralolkohlenwasser-
stoffe (MOAH) gefunden. Sie stecken in
den Burgern von Dm, Followfood und Block
House und gelten als hochbedenklich, da
sich unter den MOAH auch krebserregende
Verbindungen befinden kénnen.

Die K-take it veggie Veganen Burgerschei-
benvon Kaufland sind zwar frei von MOAH,
dafiir hat das von uns beauftragte Labor
sage und schreibe fast 650 mg/kg an ge-
sittigten Mineralolkohlenwasserstoffen
(MOSH/MOSH-Analoge) in den Patties
nachgewiesen. Dieser Gehalt iiberschreitet
nicht nur unsere hochste Abwertungsgren-
ze von 4 mg/kg um ein Vielfaches, sondern
auch den Orientierungswert der Industrie
von 11 mg/kg fiir vegane Burgerpatties.
Kaufland kiindigt zumindest an, den Arti-
kel vorbeugend zu sperren und aus dem
Verkauf zu nehmen. Auch in vier weiteren
Patties werten wir die gemessenen Gehal-
tean MOSH ab. Von denen weifd man, dass
sie sich im menschlichen Korper anrei-

»Dass die Burger
inzwischen frei von
genlechnischen
Bestandleilen sind,
ist gut. Hoffent-
lich konnen wir das
beim niichsten Test
auch vom Mineralol
sagen.*

Annette Dohrmann
0KO-TEST-Leiterin Magazin
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TIPPS

Zwischen den
Brotchenhiilften

Hoch verarbeitet
Fleischersatz gehort zu den hoch
verarbeiteten Lebensmitteln. Um
moglichst nah an Geschmack und
Konsistenz des fleischigen Origi-

nals zu kommen, greifen Hersteller
veganer Bratlinge haufig zu Aro-
men und Zusatzstoffen. Die sind bei
Bio-Produkten tbrigens tabu.

Keine leichte Kost
Die getesteten Patties enthalten
pro Stlick zwischen 153 und
298 Kalorien. Zusammen mit
einem Brotchen, reichhaltigen
Burgersofsen oder Mayo und
(veganem) Kéase kann man da
schnell auf 1.000 kcal kommen -
und hat vielleicht Appetit auf mehr.

EiweiBlieferanten

Fir vegan lebende Menschen ist
Eiweifd haufig ein Thema. Denn aus
pflanzlichen Quellen verwertet der
Koérper den Nahrstoff weniger gut

als aus tierischen Lebensmitteln.
Den mit Abstand héchsten Eiweif3-
gehalt haben die getesteten Patties

auf Basis von Seitan aus Weizen.

Glutenreich
Die sind jedoch ungeeignet fir alle,
die empfindlich auf Gluten reagie-
ren oder gar unter Zéliakie leiden.
Aber Vorsicht: Auch in anderen
pflanzlichen Patties kann der
Weizenkleber enthalten sein.

chern und dort die grofite Verunreinigung
darstellen. Eine gesundheitliche Bewer-
tung der langfristigen Folgen steht aller-
dings noch aus.

Hat es denn geschmeckt?

Was das angeht, hatten die Sensoriker we-
nig auszusetzen. Die meisten Burgerschei-
ben rochen und schmeckten, wie vegane
Patties riechen und schmecken sollen —
wiirzig, nach Brataromen oder den maf3-
geblichen Zutaten. Die Experten makelten
nur vereinzelt. Die grofite Kritik gab es am
Vemondo-Patty, das bei Lidl verkauft wird:
Das schmeckte ,zu salzig, verbrannt und
bitter®.

Nachhilfe beim Geschmack
Aus unserer Sicht meinen es jedoch auch
andere Hersteller etwas zu gut mit dem
Salz. Da ein dauerhaft hoher Salzkonsum
Bluthochdruck verursachen kann, werten
wir deklarierte Gehalte von mehr als
1,7 Gramm Salz pro 100 Gramm Patty ab.
Dabei orientieren wir uns an der finnischen
Salzreduktionsstrategie, die fiir Wiirstchen
mit vergleichbaren Salzgehalten einen
Warnhinweis vorsieht.

Punktabzug gibt es ebenfalls, wenn die
Hersteller dem Geschmack ihrer Patties mit
zugesetzen Aromen nachhelfen.

Gute Nachrichten

Die Labore haben in den Burgerpatties
weder Fettschadstoffe noch Riickstdnde
chlorhaltiger Reinigungsmittel oder Pes-
tizide gefunden. Ebenfalls positiv: Im
Gegensatz zum vorausgegangenen Test
sind alle veganen Burger mit Soja frei von
gentechnisch verdnderten Bestandteilen.
Auch mikrobiologisch ist alles in Ordnung

und appetitlich. W
8 OKOSTEST
LB \Wir haben getestet >

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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So haben wir getestet

Im Test: 16 vegane Burgerpatties aus den (Tief-)
Kihlregalen von Supermérkten und Discountern,
darunter sechs Bio-Produkte. Die zwei Produkte
aus den Lebensmittelabteilungen von Drogerie-
maérkten sind ungeklhlt. Basis der Patties sind
Erbsen, Seitan (Weizeneiweil3), St3kartoffeln, Son-
nenblumenkerne oder Linsen. Wir haben auf der
Deklaration nach Aromazuséatzen Ausschau ge-
halten und prifen lassen, ob die deklarierten
Néahrwerte und Salzgehalte mit denen der Labor-
analyse Ubereinstimmen. Ferner haben wir die
Bratlinge auf Pestizide, Mineraldlbestandteile so-
wie Ruckstande aus chlorhaltigen Reinigungsmit-
teln untersuchen lassen, die bei der Herstellung

OKOATEST

TEST

VEGANE
BURGERPATTIES

hoch verarbeiteter Lebensmittel ins Produkt tiber-
gehen kdnnen. Da einige Burgerscheiben vorge-
gart und frittiert sind, gaben wir auf3erdem eine
Analyse auf Fettschadstoffe in Auftrag. Die knnen
entstehen, wenn pflanzliche Ole hohen Temperatu-
ren ausgesetzt sind. Zum Prifschema gehorte
auch die mikrobiologische Qualitéat der Patties.
Produkte auf Sojabasis liefsen wir zudem auf gen-
technisch verédnderte Bestandteile checken und
die Verpackungen auf umweltbelastende PVC-
Verbindungen. Da Burgerpatties auch schmecken
und eine gute Textur haben sollen, hat geschultes
Sensorikpersonal die Produkte nach Packungs-
angaben zubereitet und anschliel3end verkostet.

Vegane Bu rger, Wheaty Vegan Ener Bio Seitan Followfood Frei!Bur-
. Super Hero Burger  Wild West Burger er
Bio-Produkte P ! e B
Anbieter Alnatura Organic Veggie Food Topas Rossmann Followfood Dm
Preis / Gewicht pro Burgerpatty ~ 145Euro/80 ¢ 1,60 Euro /80 g 1,60 Euro /100 ¢ 1,50 Euro /100 g 2,25Euro /100 g 148 Euro /100 g
Lagerung gekiihlt gekiihlt gekiihlt ungekiihlt tiefgekihlt ungekiihlt
Basis laut Deklaration rote Linsen Stifskartoffeln Seitan Seitan Seitan Seitan
Deklarierter Gehalt an Fett / 129/86¢ 129/529 169/28¢ 109/24 919/29¢ 909/28¢
Eiweifs pro 100 g
Mineraldlbestandteile Spuren nein nein erhoht erhoht, zudem MOAH erhoht, zudem
MOAH
Salzgehalt inOrdnung in Ordnung erhoht erhoht in Ordnung erhoht
Weitere bedenkliche und/oder nein nein nein nein nein nein
umstrittene Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut qut ausreichend mangelhaft ungentigend
Aussehen runder bis ovaler, runder bis ovaler, runder bis ovaler, runder bis ovaler, runder bis ovaler, flacher ~ runder bis ovaler,
flacher maRig brau-  flacher dunkelgelb- flacher hellbrauner flacher dunkelbrau- hellbrauner Formling, flacher maRig
ner Formling brauner Formling, mit Formling, feinfaserig, ~ ner Formling, grob faserig, kompakt brauner Formling,
Gemiisestickchen kompakt gekornt feinkdrnig
Textur und Mundgefiihl plastisch, weich, weich, plastisch, feste Struktur, feinfa-  feste Struktur, stark elastisch, gummi-  feste Struktur,
knusprige Kruste breiig-stiickig, serig, stark elastisch, ~ faserig, grobkdrnig artig, feste klebrige, faserig, elastisch
trocken-mehlig rau, trocken faserige Struktur, teigig,
trocken im Nachgang
Geruch und Geschmack stiRlich-wiirzig, wiirziger Geruch, nach schwach bouillonar- leicht sifslich, geruchsschwach, getreide-  stilich-wiirzig,
nach Linsen und Ge-  SiiRkartoffel/Buch- tig, getreideartig, schwach salzig, stark  artig, leichtes Rdstaroma, schwach salzig
miise, leicht scharf ~ weizen, getreideartig, salzig, wirzig-pikant ~ wiirzig-pikant, mit bouillonartig, salzig, leicht
stiSlich, nicht salzig, fad leichter Gemisenote  siilich, wirzig
Testergebnis Sensorik sehr gut qut sehr gut sehr gut qut sehr gut
Weitere Mangel nein nein ja nein ja nein
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut qut sehr gut qut sehr gut
Anmerkungen 1) 2)
Gesamturteil _ _ gut ausreichend mangelhaft _
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Vegane Burgerpatties

Garden Gourmet Sensational

Endori Veggie Burger aus

Erbsen Burger
Vegane Burger !
Anbieter Penny (Vossko) Rewe (Vossko) Endori Food Nestlé/Tivall
Preis / Gewicht pro Burgerpatty 1,00 Euro /115 ¢ 1,00 Euro /115 ¢ 142Euro/90¢ 1,60 Euro /113 ¢
Lagerung tiefgekiihlt tiefgekihlt gekiihlt gekiihlt
Basis laut Deklaration Erbsenprotein Erbsenprotein Erbsenprotein Sojaprotein
Deklarierter Gehalt an Fett / Eiweils pro 81g/Thg 81g/Thyg 10g/19¢g 135¢/14g
100¢
Mineraldlbestandteile Spuren nein Spuren nein
Salzgehalt in Ordnung in Ordnung in Ordnung in Ordnung
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein natiirliche Aromen Aromen
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut qut qut

Aussehen runder bis ovaler, rétlich- runder bis ovaler, rot-dunkel- runder bis ovaler, flacher runder bis ovaler, flacher maRig
brauner Formling, mittelfein brauner Formling, feinporig brauner Formling, grofSporig brauner Formling, grobkdrnig
gekornt, kompakt mit Poren

Textur und Mundgefihl feste Struktur, elastisch, feste Struktur, elastisch, faserig  schwach plastisch, mehlig, feste Struktur, faserig, leicht
weiches Mundgefihl trocken elastisch, fleischahnlich

Geruch und Geschmack nach Zwiebel, schwach rauchig, ~ nach Rote Beete, Rauchnote, fad, leicht nach Réstzwiebel, Bratgeruch, siiBlich-wiirzig,
salzig, pikant, leicht bitter, salzig, bitter geruchsschwach schwach salzig
schwach angebrannt

Testergebnis Sensorik qut qut qut sehr gut

Weitere Méangel ja ja nein nein

Testergebnis Weitere Mangel gut qut sehr gut sehr gut

Anmerkungen 1) 1)

Fett gedruckt sind Mangel. Tabelle: Mineraldlbestandteile leicht erhaht"); b) ein deklarierter Salzgehalt von mehrals 1,7 g pro 100 g. Dies

Abkiirzungen: MOAH = aromatische Mineraldlkohlenwasserstoffe.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 98.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondern um solche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe filhren zur Abwertung um jeweils vier Noten: a) ein gemessener Gehalt
anMOSH/MOSH-Analogader Kettenlangen C17bis C35vonmehrals 4 mg/kg (inder Tabelle: Mineraldlbestandteile
,starkerhoht"); b) ein gemessener Gehalt von bis zu 1 mg/kg an aromatischen Mineraldlkohlenwasserstoffen
(MOAH). Zur Abwertung umzwei Noten filhrt: ein gemessener Gehalt an MOSH/MOSH-Analoga der Kettenlingen
(17 bis €35 von mehr als 2 bis 4 mg/kg (in der Tabelle: Mineraldlbestandteile ,erhaht"), sofern nicht schon fiir
einen Gehalt an MOAH um vier Noten abgewertet wurde. Zur Abwertung um jeweils eine Note fiihren: a) ein
gemessener Gehalt an MOSH/MOSH-Analoga der Kettenléangen C17 bis C35 von mehr als 1his 2mg/kg (in der
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ist angelehnt an den Schwellenwert fiir einen Warnhinweis bei hohem Salzgehalt von Wiirstchen in Finnland;
¢) der Zusatzvon (natrlichem) Aroma.

Unter dem Testergebnis Sensorik fiihrt zu Abwertung um zwei Noten: eine deutliche Fehlnote in Geruch und
Geschmack (hier: ,verbrannt, bitter”). Zur Abwertung um jeweils eine Note filhren: a) eine leichte Fehinate in
Geruch und Geschmack (hier: ,bitter* oder ,leicht bitter, schwach angebrannt* oder ,zu salzig* oder ,fad");
b) eineleichte Abweichung in der Textur (hier: ,gummiartig").

Unter dem Testergebnis Weitere Mangel filhren zur Abwertung um jeweils eine Note: a) eine Abweichung des
deklarierten GesamtfettgehaltsvomimLabor ermittelten Wertvonmehrals £1,5 g bei deklariertenFettgehalten
unter10gpro100 g beziehungsweisevon mehrals +20 % beideklarierten Fettgehaltenvon 10 bis40 g pro100 g.
Diesentspricht denKriteriendesLeitfadensfiir zustandige BehordeninBezug auf die Festlegungvon Toleranzen
fiir auf dem Etikett angegebene Nahrwerte; b) eine Abweichung des deklarierten Salzgehalts vom im Labor
ermittelten Wert von mehr als 0,375 g bei deklarierten Salzgehalten unter 1,25 g pro 100 g beziehungsweise
von mehr als +20 % bei deklarierten Salzgehalten von mehrals 1,25 g pro 100 g. Dies entspricht den Kriterien
des Leitfadensfiir zustandige Behordenin Bezug auf die Festlegungvon Toleranzen fiir auf dem Etikett angegebene
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Riigenwalder Miihle Beyond Meat Beyond Vemondo Vegane Burger  Block House Vegan

Vegane Miihlen Burger Burger Patties Burger

Typ Rind

Riigenwalder Miihle Zandbergen/The New Plant ~ Lidl (Vefo) Block House Kaufland (Hans Kupfer & Aldi Siid (Ponnath)

Sohn)

1,60 Euro/110 g 2,00 Eura/113 g 145Euro /1359 2,75Euro/125 g 1,10 Euro /100 g 145Euro /1135 ¢

gekiihlt tiefgekihlt gekiihlt tiefgekiihlt gekiihlt gekiihlt

Sojaprotein Erbsenprotein Erbsenprotein Sonnenblumenprotein, Erbsenprotein, Kicher- Sojaprotein
Ackerbohnenprotein erbsen

96g/14g 19q/17g 10g/14g 169/12¢ 14g/16¢ 7g/16g

leicht erhoht erhoht nein leicht erhoht, zudem stark erhoht stark erhoht
MOAH

in Ordnung in Ordnung erhoht in Ordnung in Ordnung erhoht

Aroma Aroma Aroma nein natiirliches Aroma Aromen

befriedigend ausreichend befriedigend mangelhaft ungentgend ungentgend

runder, hellbrauner Formling

runder bis ovaler, flacher
braunrater Formling,
grobkornig

runder bis ovaler, dunkel-
brauner Formling, mit
Saaten, grob gekdrnt

runder bis ovaler, flacher
rétlich brauner Formling,
grobkarnig mit Poren

hellbrauner Formling mit
dunklen Partikeln, etwas 01
auf der Oberflache sichthar

runder, rotbrauner Formling

feste Struktur, elastisch,
grobkarnig, trocken, fleisch-
ahnlich

plastisch, weich

Kruste: elastisch, Kern:
weich, plastisch, Mundge-
fiihl: trocken, grobkdrnig

faserig, elastisch

schnittfest, bissfest

elastisch, mittelfeste Struk-
tur, kompakt, faserig, saftig,
glattes Mundgefiihl

nach Rindfleisch, Zitrusnote,
maRig salzig

intensiv bratartig, wirzig,
leicht salzig, fleischahnlich

leichte Bratnote, geruchs-
schwach, zu salzig,

siiBlich-wiirzig, salzig, nach
Pilzen

arteigen, wiirzig, salzig,
Iwiebel-, Hiilsenfrucht- und
Bratnote, leichte Pfeffer-

wiirzig, nach Soja, salzig,
Rdstnote

verbrannt, bitter
sehr gut sehr gut ausreichend
nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut
5) 3)
befriedigend ausreichend ausreichend
Nahrwerte.

Stehtbeikonkret benannten Analyseergebnissen ,nein’, bedeutet das unterhalb der Bestimmungsgrenze oder
Nachweisgrenze der jeweiligen Testmethode.

Das Gesamturteilberuht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Sensorik, das ,ausreichend" ist,
verschlechtert das Gesamturteil um eine Note. Testergebnisse Sensorik oder Weitere Mangel, die ,gut* sind,
verschlechtern das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/T2311.

Bereits verdffentlicht: OKO-TEST Magazin 7/2023 und 11/2023 sowie Jahrbuch fiir 2024. Aktualisierung der
Testergebnisse/Angaben, sofernsichaufgrundneuerwissenschaftlicher Erkenntnisse dieBewertungvonMangeln
geandert oder OKO-TEST neue/zusétzliche Untersuchungen durchgefiihrt hat.

Testsund deren Ergebnissesind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen

keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/oder ver-
breitet werden.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

scharfe erkennbar
sehr gut sehr gut sehr gut
nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut
6) 4)

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: eine zu hohe Abweichung bei der Angabe des Fettgehalts in der Nahrwert-
deklaration. 2) Weiterer Mangel: eine zu hohe Abweichung bei der Angabe des Salzgehalts in der Nahrwertdekla-
ration. 3) Laut nicht chargengleichem Herstellergutachten war die Sensorik unauffallig. 4) Laut Anbieter befinde
sich das Produkt in konzeptioneller Uberarbeitung. Der Hersteller vermutet, dass die analysierten Minerallver-
unreinigungen u.a. aus dem eingesetzten Kokosdl stammen. 5) Laut nicht chargengleichem Anbietergutachten
wurden keine Mineraldlrickstande nachgewiesen. 8) Laut Anbieter werde der Artikel vorbeugend gesperrt und
aus dem Verkauf genommen. Der Lieferant habe verschiedene magliche Eintragsquellen fiir Mineraldle identifiziert
und prift die Ursachen sowie die Manahmen zur Reduzierung des Mineralstoffeintrags im Werk sowie bei seinen
Vorlieferanten.
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OKOWTEST

TEST

HAFERDRINKS

| OKO#TEST.
RATGEBER

1

Die meisten Bio-Hafer-
drinks in unserem Test sind
besser und billiger als die
konventionellen Produkte.

2

Hafermilch kann manim
Standmixer mit Wasser,
Haferflocken und etwas
Salzauch leicht selbst
machen.

3

Hafermilch enthéltin der
Regel weniger Eiweil3 als
Kuhmilch. Wer nach einer
proteinreicheren Pflanzen-
milch sucht, wahlt einen
Drink aus oder mit Soja.
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Uberzeugende
Alternative

Gute Nachrichten fir Fans von Hafermilch: Fast alle
Drinks in unserem Test schneiden mit ,sehr gut” ab. Blof(s
das Bio-Produkt von Black Forest Nature fallt wegen der

Belastung mit Schimmelpilzgiften durch.

ow, 30 von 36 Haferdrinks
W schneiden in unserem Test mit
»sehr gut“ ab. Das ist eine tolle
Neuigkeit. SchliefSlich lasst sich Hafer re-
gional anbauen. Die Herstellung von
Hafermilch verbraucht im Vergleich zu
Kuhmilch viel weniger Wasser und Land-
fliche. Zudem hat Hafermilch laut dem
Institut fiir Energie- und Umweltforschung
Heidelberg (ifeu) einen besseren CO,-Fufs-
abdruck als Kuhmilch: Vom Feld bis ins
Supermarktregal wird fiir ein Kilo Hafer-
milch etwa 0,3 Kilo CO, frei, fiir dieselbe
Menge Kuhmilch ist es mit rund 1,4 Kilo
CO, viermal so viel. Also alles super?
Nicht ganz. Im Velike! Bio Haferdrink
Natur von Black Forest Nature hat das be-
auftragte Labor eine Konzentration von
Schimmelpilzgiften gemessen, die die to-
lerierbare tagliche Aufnahmemenge (TDI)
ubersteigt. Der TDI ist kein gesetzlicher
Grenzwert. Er ist toxikologisch begriindet

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan
2023

TEST: LISA-MARIE KARL TEXT: JULIA DIBIASI

und beschreibt die Menge eines Stoffes, die
iiber die gesamte Lebenszeit pro Tag auf-
genommen werden kann, ohne spiirbare
Auswirkungen auf die Gesundheit.

Zu viel Schimmelpilzgift

Das Schimmelpilzgift T-2/HT-2 kann un-
ter anderem den Verdauungstrakt schadi-
gen und das Nerven- und Immunsystem
storen. Die im Velike! Bio Haferdrink Natur
gemessene Konzentration war so hoch,
dass bereits 250 Milliliter, also ein Glas
Hafermilch ausreichen wiirde, um die tag-
liche Menge von T-2/HT-2 zu iiberschrei-
ten, die die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) fiir einen
60 Kilo schweren Erwachsenen noch fiir
tolerierbar halt.

Zusatz von Vitamin B12 und Calcium ok
Den Zusatz von Vitaminen und Mineral-
stoffen in Lebensmitteln sieht OKO-TEST

in der Regel kritisch. Denn ein GrofSteil der
Vitamine und Mineralien, die der mensch-
liche Korper taglich braucht, ldsst sich pri-
ma mit einer herkommlichen gesunden
Ernadhrung aufnehmen. Eine Ausnahme
bildet das Vitamin B12, das in ausreichen-
der Menge nur in Nahrungsmitteln tieri-
schen Ursprungs vorkommt. Wer auf tieri-
sche Lebensmittel verzichtet, hat daher in
der Regel ein Defizit an Vitamin B12. Das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR)
empfiehlt Veganerinnen und Veganern
deshalb, auf Nahrungserganzungsmittel
oder auf mit Vitamin B12 angereicherte
Lebensmittel zuriickzugreifen. Deshalb
werten wir den Zusatz von Vitamin B12 in
diesem Test nicht ab.

Auch zugesetztes Calcium tolerieren wir
ohne Notenabzug, da Hafermilch oft als
Ersatz fiir Kuhmilch auf dem Speiseplan
steht und Kuhmilch ein klassischer
Calciumlieferant ist. >
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Zusatz von Vitamin B2 und D iiberfliissig
Anders sehen wir das bei zugesetztem
Vitamin D und B2. Denn Vitamin D kann
der Korper bei Kontakt der Haut mit Son-
nenlicht selbst bilden, B2 steckt in pflanz-
lichen Lebensmitteln, unter anderem in
Erbsen und Brokkoli. Trotzdem ist den
Produkten Alpro This Is Not M*ilk 3,5%
Fett, Oatly! Barista Edition Hafer Gekiihlt
und Alpro sanft und cremig Hafer Vita-
min D zugesetzt, den beiden Letzteren
auch Vitamin B2.

Diese drei sowie die Oatmglk Barista
enthalten zudem kiinstliche Phosphate.
Grofse Mengen an Phosphaten konnen den
Nieren schaden.

,Ohne Zucker*

Hafermilch schmeckt oft siifSer als Kuh-
milch. Doch die Zuckergehalte von Hafer-
milch variieren. Ein Blick in die Nahrwert-
kennzeichnungen zeigt: Die Zuckergehalte
der Marken im Test liegen zwischen null
und rund sechs Prozent. Das macht beim
tiaglichen Konsum von Hafermilch schon
einen Unterschied, da zu viel Zucker als
ungesund gilt. Deshalb werben einige Her-

»Hafermilch
braucht keine
Aroma- und
Phosphatzusiitze.
Die Bio-Produk-
le zeigen, dass
es sehr gut ohne
geht.”

Lisa-Marie Karl
0KO-TEST-Projektleiterin
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WISSEN

Multitalent Hafer

Delfin, Lion und Max. So vielfaltig
wie die Namen verschiedener
Hafersorten ist inzwischen auch
die Auswahl an Haferdrinks im
Supermarktregal. Warum sich
ausgerechnet auf dem deutschen
Markt besonders viele Alternativen
zur Kuhmilch tummeln, fand kiirz-
lich eine von der Universitat
Hohenheim durchgefiihrte Studie
heraus: Laut den Stuttgarter Wis-
senschaftlern hat Deutschland im
Vergleich zu den européischen
Nachbarn wie Polen, Italien oder
Frankreich eine besonders kriti-
sche Haltung zum Thema Tierwohl.
Dies flihre dazu, dass deutsche
Konsumenten im Vergleich haufi-
ger zu Pflanzendrinks griffen, und
resultiere in einem umsatzstarken
und innovativen Markt fir
Molkerei-Ersatzprodukte.

Doch Hafer dient nicht nur als
Basis fuir Milchersatz. Auch eine
Art Kakao aus Hafer gibt es inzwi-
schen. Das Miinchener Start-up
Planet A Foods will mit fermentier-
ten und gerdsteten Haferkernen,
die dann erganzt um Sonnen-
blumenkerne zu einer Art Kakao-
masse verarbeitet werden, laut
eigener Aussage vor allem das
Klima schonen. Denn echter Kakao
muss lange Transportwege bis
zu uns zuricklegen.

steller auch mit Aussagen rund um das
Thema Zucker. Doch dafiir gibt es Regeln.

Regel Nummer eins: Wenn Hersteller
ihre Drinks mit dem Claim ,,ohne Zucker*
bewerben, diirfen diese nicht mehr als
0,5 Gramm Zucker pro 100 Milliliter Hafer-
milch enthalten. So sieht es die europai-
sche Health-Claims-Verordnung vor. In
unserem Test sind einige Produkte - zu
Recht - so ausgelobt: der Allos Hafer 0%
Zucker, Alpro This Is Not M*1k 3,5 % Fett,
Berief Bio Hafer ohne Zucker und Provamel
Hafer ohne Zucker.

,Ohne Zuckerzusatz®

Regel Nummer zwei: Wenn eine Hafer-
milch hingegen die Auslobung ,ohne
Zuckerzusatz” oder ,ungesiifSt” tragt, dann
empfiehlt die Health-Claims-Verordnung
den Zusatz ,Enthilt von Natur aus Zucker®,
wenn die Produkte dennoch zuckerhaltig
sind. Denn die Auslobung ,,ohne Zucker-
zusatz” bedeutet tatsidchlich nur, dass die
Hersteller keinen Zucker in die Hafermilch
geschiittet haben. Das heif$t im Umkehr-
schluss jedoch nicht, dass ein Produkt
nicht trotzdem viel Zucker enthalten kann.
Woher der Zucker dann kommt? Durch
einen biologischen Verarbeitungsprozess:
die Fermentation. Dabei wird der gemah-
lene Hafer in Wasser eingeriihrt und mit
Enzymen versetzt. Diese wandeln dann die
im Hafer enthaltene Stdrke in Zucker um.
Je linger die Hersteller diesen Prozess lau-
fen lassen, desto mehr Zucker entsteht. Es
ist deshalb in diesen Fillen zwar richtig,
dass die Produzenten der Hafermilch kei-
nen Zucker von aufSen zugesetzt haben.
Aber so ganz trifft es die Formulierung
LEnthilt von Natur aus Zucker” am Ende
doch nicht. Denn den Fermentationspro-
zess, der fiir den ,natiirlichen® Zucker-
gehalt verantwortlich ist, steuern ja die
Hersteller. Um hier mehr Klarheit auf die
Verpackung zu bringen, hat der Arbeits-
kreis Lebensmittelchemischer Sachver-
stindiger der Linder und des Bundesamts
fiir Verbraucherschutz und Lebensmittel-
sicherheit (ALS) eine neue Formulierung
festgelegt, die fiir Produzenten und Uber-
wachungsbehorden bei Kontrollen ver-
bindlich ist: Wenn Hersteller mit dem
Claim ,,ohne Zuckerzusatz“ werben, die

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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Hafermilch aber ,natiirlichen“ Zucker ent-
hilt, dann sollen die Produzenten mit dem
Hinweis ,Enthalt Zucker aus der Haferfer-
mentation” erklaren, wo der Zucker im Ge-
trink herkommt. Gute Regel, finden wir.
Leider haben sie noch nicht alle Hersteller
in unserem Test umgesetzt, weshalb wir
bei einigen Produkten eine Note abziehen:
Alpro sanft und cremig Hafer, Dennree Hafer
Drink, Food For Future Bio Haferdrink, Pro-
vamel Bio Barista Hafer, Vemondo Bio Hafer
und Velike! Bio Haferdrink Natur.

Der Oatmglk Barista kassiert sogar zwei
Noten Abzug. Denn Anbieter Moelk wirbt
zwar mit dem Claim ,No Added Sugar®,
druckt aber weder den von der Health-
Claims-Verordnung empfohlenen Zusatz
,Enthilt von Natur aus Zucker” auf die Ver-
packung, noch folgt der Hersteller der
Empfehlung des ALS. Wir meinen: Auch
wenn die Auslobung in englischer Sprache
auf dem Produkt steht, gehoren die fiir die
deutsche Auslobung vorgeschriebenen Er-
klarungen auf die Verpackung.

Geschmack: getreidig gut

Ob mehr oder weniger siifS ist Geschmacks-
sache. Unangenehm riechen oder schme-
cken sollte aber keine Hafermilch. An 33
der 36 gepriiften Drinks hatten die beauf-
tragten Sensoriker nichts zu beméangeln.
Beim Share Bio Hafer-Barista und Voelkel
Hafer Drink Glutenfrei stellten sie jedoch
eine ,leichte Bitternote® fest, der Provamel
Hafer ohne Zucker schmeckte ,wissrig". Fiir
diese Auffilligkeiten ziehen wir je eine
Note ab.

Bitte kein zugesetztes Aroma

Im Alpro This Is Not M*ilk 3,5% Fett und
Bdrenmarke Ohne Muh! pflanzlich 3,8 % Fett
stecken laut Zutatenliste natiirliche Aro-
men. Wir meinen, das Aufpeppen des Ge-
schmacks mit Zusatzstoffen ist tiberfliissig.
Dass Hafermilch auch ohne Aromen gut
schmeckt, beweist die Mehrzahl der Drinks

im Test. W
L OKOSTEST
W \Wir haben getestet >
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Haferdrinks

So haben wir getestet

Wir haben 36 Haferdrinks zu Preisen von 0,95 bis 3,05 Euro pro
Liter getestet, darunter 31Bio-Produkte. Eingekauft haben wirin
Discountern, Drogerie- und Supermarkten. In spezialisierten
Laboren liefsen wirin Produkten, die als ,glutenfrei* ausgelobt
waren, den tatsachlichen Glutengehalt bestimmen. Ebenso
lie3en wir die Zuckergehalte von Hafermilch, die als ,ungesuf3t*,
,ohne Zuckerzusatz* oder ,ohne Zucker* ausgelobt waren, (iber-
prifen. In mit Calcium angereicherten Haferdrinks lief3en wir
auch den Calciumgehalt bestimmen. In allen Drinks Gberpriften
die Laborexperten den Salzgehalt. Mit auf dem Prifprogramm
standen zudem die Schwermetalle Cadmium und Nickel sowie
eine umfangreiche Liste von Pestiziden. Auch auf eine Reihe von
Schimmelpilzgiften und Rickstéande von Desinfektionsmitteln -
Perchlorat und Chlorat - lief3en wir testen. Wir haben zudem
prifen lassen, ob die Verpackungen chlorierte Kunststoffe ent-
halten. Ein Expertenteam beurteilte schlief3lich im Labor Geruch
und Geschmack der Drinks.

Anmerkungen

Haferdrinks,
Bio-Produkte
Anbieter Allos Allos Alnatura Alnatura Berief Food
Preis pro1Liter 2,29 Euro 1,99 Euro 149 Euro 1,29 Euro 1,79 Euro
Herkunft des Hafers laut Anbieter Italien Italien Deutschland Deutschland Deutschland
Deklarierter Zuckergehalt pro 100 ml / 0 g/ ohne Zucker 4.2 g/keine 5,2 g/ ungesfst 5,2 g/ ungesfst 5,2 g/keine
Auslobungen
Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Geruch und Geschmack arteigen, getreidig arteigen, getreidig, sif arteigen, getreidig, sl arteigen, getreidig, arteigen, getreidig, sehr
leicht siif® sl
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut g
Weitere Méngel nein nein nein nein nein E
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut N

Gesamturteil
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Alpro sanft und Barenmarke Ohne Oatly! Barista Edition ~ Oatmolk Barista Alpro This Is Not M*lk 3,5 %
. cremig Hafer Muh! pflanzlich3,8 %  Hafer Gekiihit
Haferdrinks o Fott
Anbieter Alpro Barenmarke Qatly Moelk
Preis pro 1 Liter 219 Euro 249 Euro 2,59 Euro 2,39 Euro 249 Euro
Herkunft des Hafers laut Anbieter Frankreich, Finnland, Europa Europa Deutschland, Danemark,  Frankreich, Finnland, England,
England, Deutschland, Schweden, Polen, Deutschland, Schweden, Irland,
Schweden, Irland, Frankreich Danemark
Danemark
Deklarierter Zuckergehalt pro 100 ml/ 3,3 g/ ohne Zucker- 2,29/ keine 34 g/ natiirlicher 34 g/no added sugar 0 g/ ohne Zucker
Auslobungen usatz Iucker aus Hafer
Pestizidbelastung 1Pestizid in Spuren Chlormequat leicht nein nein
erhoht
Weitere bedenkliche und/oder um- Vitaminzusitze, natiirliches Aroma Vitaminzusitze, Phosphate Vitaminzusitze, Phosphate,
strittene Inhaltsstoffe Phosphate Phosphate natiirliche Aromen
Testergebnis Inhaltsstoffe befriedigend befriedigend befriedigend qut ausreichend
Geruch und Geschmack arteigen, getreidig, arteigen, getreidig, arteigen, getreidig arteigen, getreidig, arteigen, an ,Milch” erinnernd,
kaum s leicht sii, leichte leicht an , Kondensmilch*  ganz leicht saatig
Vanillenote erinnernd
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Weitere Méngel ja nein nein ja
Testergebnis Weitere Mangel qut sehr gut sehr gut befriedigend sehr gut
Anmerkungen 1) 4) 1) 2)8)
Gesamturteil befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend

=
o

HAFER
m

-

Berief Food Netto Marken-Dis- Miiller (Stengel) Norma (Immergut) Campo Verde Dennree Dennree (Mona Natur-
count produkte)

1,79 Euro 0,95 Euro 0,95 Euro 0,95 Euro 2,29 Euro 1,19 Euro 1,29 Euro

Deutschland Deutschland, Polen, Finnland Europa Osterreich Deutschland, Deutschland
Estland, Lettland, Danemark, Schweden,
Litauen, Tschechien, Italien
Schweden

0 g/ ohne Zucker 5,1 g/ ohne Zucker- 6,0 g/ ohne Zucker- 4,9 ¢/ ohne Zucker- 2,9 g/ ungesift 6,0 g/ ungesiilt 4,5 ¢/ ungesiilt
zusatz zusatz zusatz

nein nein nein nein nein nein nein

nein nein nein nein nein nein nein

sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

arteigen, getreidig

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig,
|eicht s

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig,
leicht sti, ganz leichte
Bitternote

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig, sifs

sehr gut
nein
sehrgut

arteigen, getreidig,
eicht s

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig,
leicht siif®

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig, sifs,
ganz leichte Bitternate

sehr gut

ja

qut
1)6)
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Haferdrinks
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Haferdrinks,
Bio-Produkte
Anbieter Edeka Rossmann Fazer Penny (Quargentan)
Preis pro 1Liter 0,95 Euro 0,99 Euro 0,99 Euro 1,99 Euro 0,95 Euro
Herkunft des Hafers laut Anbieter Deutschland Deutschland, Polen, Est-  Deutschland Finnland Finnland, Spanien
land, Lettland, Litauen,
Tschechien, Schweden
Deklarierter Zuckergehalt pro 100 ml / 5,2 g/ ohne Zucker- 51¢/ohneZuckerzusatz 5,2 g/ ohne Zucker- 1,8 g* / keine 5,0 g/ ohne Zuckerzusatz
Auslobungen Zusatz Zusatz
Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

Geruch und Geschmack

Testergebnis Sensorik
Weitere Méngel
Testergebnis Weitere Mangel
Anmerkungen

Gesamturteil

P

=

arteigen, getreidig, sifs,

ganz leichte Bitternote

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig, stfs

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig,
sehr siif

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig, stf,
ganz leichte Bitternote

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig, stfs,
ganz leichte Bitternote

sehr gut
ja

qut
0

P BIOHAFER
&
L&
<~
=y
Haferdrinks,
Bio-Produkte
Anbieter Share Share Tegut (Soja Food) Lidl (Gronvang Food) Voelkel
Preis pro 1 Liter 1,89 Euro 219 Euro 0,95 Euro 0,95 Euro 2,54 Euro
Herkunft des Hafers laut Anbieter Deutschland Deutschland Deutschland Deutschland, Tschechien ~ Deutschland
Deklarierter Zuckergehalt pro 100 ml / 579/ keine 3,59/ keine 5,2 g/ ohne Zuckersatz 4,0 g/ ohne Zucker- 6,1 g/keine
Auslobungen zusatz
Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

Geruch und Geschmack

Testergebnis Sensorik
Weitere Méngel
Testergebnis Weitere Mangel
Anmerkungen

Gesamturteil
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arteigen, getreidig, s

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, leicht getrei-
dig, leichte Bitter-
note, ganz leicht stifs

gut
nein
sehr gut

arteigen, getreidig,
sehr siis

sehr gut
nein
sehr gut

arteigen, leicht getrei-
dig, stfs

sehr gut
ja
qut

arteigen, getreidig,
leicht siifs, ganz leichte
Bitternote

sehr gut
nein
sehr gut

1)9) 10)
sehrgut  sergut  sebgut  sehrgut  sehrgut
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Aldi Nord / Aldi Siid Hofgut Storzeln Kaufland (Hohenloher Qatly Alpro Alpro Rewe (Soja Food)
(De-Vau-Ge) Molkerei)
0,95 Euro 2,59 Euro 0,95 Euro 219 Euro 2,99 Euro 249 Euro 149 Euro
Deutschland, Litauen, Deutschland Deutschland Europa Frankreich, Finnland, Frankreich, Finnland, Deutschland
Tschechien, Schweden England, Deutschland, England, Deutschland,
Schweden, Irland, Schweden, Irland,
Danemark Danemark
5,7 g/ ohne Zucker- 4,5 g/ ohne Zucker- 4.2 g/keine 34 g/ natiirlicher 3,9.¢/ohne Zucker- 0/ ohne Zucker 45 ¢/ keine
2usatz 2usatz Lucker aus Hafer 2usatz
nein nein nein nein nein nein nein
nein nein nein nein nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
arteigen, getreidig, sis  arteigen, getreidig, arteigen, getreidig, arteigen, getreidig, arteigen, getreidig, arteigen, wassrig, arteigen, leicht getrei-
leicht stifs, ganz leichte  leicht sifs ganz leichte Bitternote  leicht sty leicht getreidig dig, stiS, ganz leichte
Bitternote Bitternote
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut qut sehr gut
nein nein nein nein ja nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut qut sehr gut sehr gut

1) 1)
sehrgut sehrgue sehrgue sehrgut  sehrqut  sebrqut  sebrgt

a

(&

Velike! Bio Haferdrink

Natur, Bioland
Voelkel Black Forest Nature
3,05 Euro 2,19 Euro
Deutschland, Europa Deutschland
6,1 g/keine 1,9 g/ ungesuist
nein nein
nein T-2/HT-2 stark erhoht
sehr gut mangelhaft

arteigen, deutliche Ge-
treidenote, siif3, leichte

arteigen, getreidig, leicht
siiB, ganz leichte Bitternote

Bitternote

qut sehr gut
ja ja

qut qut

3) 1)
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* Angabe des Zuckergehalts pro 100 Gramm.

Fett gedruckt sind Mangel.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie
aufSeite 98.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabeti-
scher Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier ge-
nannten Abwertungsgrenzen nicht um gesetzliche Grenzwerte,
sondern um solche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Ab-
wertungsgrenzen wurden von OKO-TEST eingedenk der sich aus
spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten und
methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe fihrt zur Abwertung um vier
Noten: ein gemessener Gehalt fir die Summe an T-2/HT-2-Toxin, der
denTDIderEFSAvon 0,02 pg/kg Korpergewicht zumehrals 100 Pro-
zentausschopft (inTabelle: ,T-2/HT-2 stark erhoht*). Zugrunde gelegt
habenwirein Kdrpergewicht von 60 Kilogramm und eine Portion von
250 Millilitern. Zur Abwertung umjeweils eine Note fiihren: a) Zusatz
vonanderen Vitaminenals B12 (hier: Vitamin B2, Vitamin D); b) phos-
phathaltige Zusétze (hier: Tricalciumphosphat, Calciumphosphat,
Kaliumphosphat); c) der Zusatzvon (natirlichem) Aroma; d) Pestizide
ingemessenen Gehalten, die den EU-Riickstandshdchstgehalt zumehr
als10 Prozent bis 50 Prozent (bei einem EU-Riickstandshdchstgehalt
von=0,1mg/kg) inHafer ausschapfen (in Tabelle: ,Chlormequat leicht
erhoht”). Unter dem Testergebnis Sensorik filhrt zur Abwertung um
eineNote: Mangelim Geschmack, beschriebenals, leichte Bitternote
oder ,wassrig". Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fiihrt zur
Abwertung um zwei Noten: fehlender erklarender Hinweis, dass der
Haferdrink Zuckerenthalt, wenn das Produkt die Angabe ,0hne Zucker-
zusatz" (sowiejegliche Angaben, diefiir die Verbraucher voraussicht-
lich dieselbe Bedeutung haben, hier: ,no added sugar) tragt. Zur
Abwertung um jeweils eine Note fiihren: a) fehlender erklarender
Hinweis ,Enthalt Zucker aus der Haferfermentation®, wenn das Pro-
dukt die Angabe ,0hne Zuckerzusatz* und den Hinweis ,Enthalt von
Natur aus Zucker* (sowie jegliche Angaben, die fir die Verbraucher
voraussichtlich dieselbe Bedeutung haben, hier: ,ungesiit’) tragt;
b) PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen in Deckeldichtung.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Test-
ergebnis Weitere Méngel, das ,befriedigend" ist, verschlechtert das
Gesamturteilumeine Note. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,gut*
ist, verschlechtert das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/
T281.

Bereits verdffentlicht: 0KO-TEST Magazin 11/2023. Aktualisierung
der Testergebnisse/Angaben, sofern sich aufgrund neuer wissen-
schaftlicher Erkenntnisse die Bewertungvon Mangeln gedndert oder
0KO-TEST neue/zusatzliche Untersuchungen durchgefiihrt hat.
Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne
schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen keine Nachdrucke, Kopien,
Mikrofilme oder Einspielungeninelektronische Medien angefertigt und/
oder verbreitet werden

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: fehlender erklirender Hinweis
Lenthalt Zucker aus der Haferfermentation*, wenn das Produkt die Anga-
be ,0hne Zuckerzusatz' und den Hinweis ,enthalt von Natur aus Zucker*
(sowie jegliche Angaben, die fiir die Verbraucher voraussichtlich dieselbe
Bedeutung haben, hier: ,ungesiiRt") trégt. 2) Weiterer Mangel: fehlender
erklarender Hinweis, dass der Haferdrink Zucker enthélt, wenn das Pro-
dukt die Angabe ,0hne Zuckerzusatz* (sowie jegliche Angaben, die fiir die
Verbraucher voraussichtlich dieselbe Bedeutung haben, hier: ,no added
sugar*) tréagt. 3) Weiterer Mangel: PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen
in der Deckeldichtung. 4) Laut Anbieter wurde bereits im April 2023 die
Entscheidung gefallt, den Hinweis auf die Fermentation des Hafers anzu-
bringen. Die Umsetzung werde unmittelbar nach Verpackungsaufbrauch
vollzogen. In der Zutatenliste werde dann der Begriff ,Hafersirup* ver-
wendet. 5) Laut Anbieter werde die Anderung der Auslobung zu,,.ohne Zu-
ckerzusatz*; *enthalt Zucker aus der Haferfermentation” vorgenommen.
Iudem werde im Zutatenverzeichnis der Hinweis angebracht, dass der
Hafer fermentiert sei.. 6) Laut Anbieter werde mit dem nachsten Nach-
druck der Verpackungen der Hinweis auf die Fermentation in der Pro-
duktbezeichnung erganzt. 7) Laut Anbieter werde die Deklarationsanfor-
derung beziglich des Hinweises auf die Haferfermentation umgesetzt. Ein
genauer Umstellungszeitpunkt konne derzeit nicht genannt werden. 8)
Laut Anbieter werde auf zukiinftigen Packungen in der Zutatenliste ,Hafer
(fermentiert)* ausgelobt. 9) Laut Anbieter werden entsprechende Hin-
weise auf die Haferfermentation auf der Verpackung erganzt. Auerdem
werde die Auslobung ,Klimaneutral* zukiinftig entfernt. 10) Laut Anbieter
wird das Produkt perspektivisch einen Relaunch erfahren. Dies betreffe
ausschlielich das Etikett. 11) Laut Anbieter werde die Auslobung ,Natiir-
licher Zucker aus Hafer von der Packung entfernt. Zusatzlich werde die
Verkehrshezeichnung ,Auf fermentierter Haferbasis* eingefiigt. Diese
Anpassungen werden in den kommenden Monaten sukzessive umgesetzt.
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Milchersatz

er von Kuhmilch auf Pflanzen-
milch umsteigt, der schont
nicht nur das Klima oder ver-

meidet Tierleid. Er oder sie verzichtet auch
auf eine gute Quelle fiir Calcium und ein
paar andere Ndhrstoffe, die in Kuhmilch
enthalten sind. Gerade fiir vegan lebende
Menschen oder solche, die wegen einer
Laktoseintoleranz samtliche Kuhmilch-
produkte meiden, ist mit Calcium ange-
reicherte Pflanzenmilch deshalb schon
immer eine bewahrte Moglichkeit gewe-
sen, den fiir den Knochenbau so wichtigen
Mineralstoff zu ersetzen. Umso verwirrter
waren Verbraucherinnen und Verbraucher,
als vor rund zwei Jahren wie von Zauber-
hand alle als Calciumdrinks ausgelobten
Bio-Pflanzenmilchen aus den Markten
verschwanden. Die einschlagigen Foren
liefen heifd: ,Leider finde ich keine
Bio-Pflanzendrinks mehr mit Kalzium.
Hat jemand so einen Drink entdecken kon-
nen?“, fragte etwa VegRomy bei vegpool.
de. Die anderen Forumteilnehmer klarten
sie auf: Statt Calciumdrinks gebe es jetzt
jede Menge Algendrinks.

52

Was die Alge

in der

Milch macht

Calcium in Pflanzenmilch: So eine Anreicherung
kann schon sinnvoll sein, gerade fur Veganer. Doch
Bio-Anbieter dirfen den Mineralstoff eigentlich
nicht zusetzen. Oder etwa doch?

TEXT: HEIKE BAIER

I e —

'cﬂl‘d'.

Foto: Pixel-Shot/Shutterstock
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~ WARUM WAREN

PLOTZLICH ALLE CALCIUM-
DRINKS VOM MARKT
VERSCHWUNDEN?

Was war passiert? Ganz einfach: Der Euro-
pdische Gerichtshof hatte ein Urteil gespro-
chen. Und damit einen 16 Jahre garenden
Streit zwischen dem Land Nordrhein-West-
falen und dem dort ansidssigen Pflanzen-
milchhersteller Natumi beendet. Es ging in
dem Streit um den sogenannten Soya Drink
Calcium, den Natumi seinerzeit mit einem
Bio-Siegel vertrieb. Der Sojamilch hatte Na-
tumi ein gemahlenes Pulver der abgestor-
benen Kalkrotalge Lithothamnium calca-
reum zugesetzt, das natiirlicherweise einen
hohen Anteil an Calciumcarbonat enthilt.
Genauso machten es andere Bio-Hersteller
am Markt seit Jahren. Nur dass es die Kon-
trollbehdrden in deren Bundesldndern of-
fenbar weniger genau nahmen. Doch das
Landesamt fiir Natur, Umwelt und Verbrau-
cherschutz in Nordrhein-Westfalen (LA-
NUV) leitete ein Verfahren gegen Natumi
in die Wege und beméngelte: Erstens stam-
me das verwendete Rotalgenpulver gar
nicht aus biologischer Herkunft. Und zwei-
tens sei der Zusatz von Calciumcarbonat
nach EU-Recht fiir Bio-Hersteller gar nicht
erlaubt. Denn Bio-Lebensmittel diirfen nur
in Ausnahmefillen - beispielsweise fiir
Babynahrung - mit isolierten Mineralstof-
fen angereichert sein. Im April 2021 ent-
schied der EuGH dann: Das Pulver aus den
Sedimenten der Rotalge diirfe tatséchlich
nicht in Bio-Pflanzendrinks verwendet wer-
den, wenn es als ,nichtokologische / nicht-
biologische Zutat landwirtschaftlichen Ur-
sprungs zu deren Anreicherung mit
Calcium® diene.

UND WARUM SIND
JETZTTROTZDEM WIEDER
ALGENDRINKS AUF
DEM MARKT?

Das liest sich erst mal wie ein Verbot — und
wie eine Klatsche fiir alle Bio-Fans, die ihre
Erndhrung pflanzenbetonter gestal- >

OKOATEST

49-EURO-
TICKET

Monate
fiir nur

9,99

~ GRATISDAZU
OKO-TEST Jahrbuch 2024

als ePaper /

Sie erhalten die nachsten 3 Ausgaben von
0KO-TEST (20,70 €) plus ein ePaper-Jahrbuch
(8,99 €) im Gesamtwert von 29,69 € und sparen
damit 19,70 € im Vergleich zum Einzelkauf

e

Ihre Bestellmaglichkeiten

\M oekotest.de/abo

@ leserservice@oekotest.de
> 069/365062626

Neuer Online-Shop: hier scannen
und alle Angebote aufrufen




* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Milchersatz

ten, aber dennoch nicht auf den Zusatz von
Calcium verzichten wollen. Und richtig:
Zunidchst verschwanden daraufhin alle
Bio-Pflanzendrinks mit Calcium vom
Markt. Denn eines hatte der EuGH ja ganz
klar gesagt: Algenpulver ohne ein Bio-Zer-
tifikat hat in Bio-Pflanzenmilch nichts ver-
loren. Das Problem war allerdings, dass es
zu diesem Zeitpunkt noch kein Algenpul-
ver mit Bio-Zertifikat auf dem Markt gab.
Das dnderte sich aber bald. Und im Laufe
des vergangenen Jahres erschienen peu a
peu wieder Bio-Pflanzendrinks mit dem
Algenpulver. Nur dass die jetzt nicht mehr
Soja+Calcium hiefSen, sondern zum Bei-
spiel Soja+Alge. Und dass das Algenpulver
jetzt aus ,biologischer Wildsammlung®
stammte, wie es auf den Verpackungen
heifst. Inzwischen regelte ndmlich die
EU-Oko-Verordnung, unter welchen Vor-
aussetzungen ,,Algen und ihre Teile als

ORIGINAL
Aus Ersanprotein
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»Die Anreicherung
von Pflanzenmilch
mitl Calcium ist
in unseren Augen
sehr sinnvoll, und
wir empfehlen das

ausdriicklich.

Dr. Markus Keller
Leiter des Forschungs-
instituts fiir pflanzenbasierte
Ernahrung (IFPE) in GieRen

$0Ja | S0Ja B
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é gfm
[PEEEN SR

Heraertellt i
Beirtichl ol

ORIGINAL
fus Erbnengratein
——

ORIGINAL
s Erbsenpratein

ORIGINAL
Aus Erbsanpratain

okologische oder biologische Produktion®
gelten diirfen. In der Verordnung steht bei-
spielsweise, dass die Gewésser, aus denen
die Algen stammen, in ,gutem 6kologi-
schen Zustand“ sein miissen oder dass
beim Sammeln ,nachhaltige Praktiken®
anzuwenden sind. Und so machen es viele
Hersteller jetzt. Auch Natumi vertreibt
wieder Pflanzenmilch mit Algenpulver, das
aus biozertifizierter Wildsammlung
stammt. In flachen Kiistengewdissern Is-
lands sammle man in iiberwachten Gebie-
ten die zu Boden gesunkenen Skelette der
Rotalge, wie uns der Hersteller schreibt.

Pflanzenmilch aus Soja,
Hafer, Hanfund Co.: Das
Angebot in Bio-Markten
umfasst jetzt auch wieder
Drinks mit dem Zusatz von
Kalkrotalgen-Pulver.

wie ]| @
._.__, | Sh il

e 1)

¥

ORIGINAL
Aus Erbaenpratein

ORIGINAL
Aus Erbranprotein
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WAS JETZT: GILT DIE ALGE
ALS LEBENSMITTELZUTAT
ODER ALS ISOLIERTER
CALCIUMZUSATZ?

Also alles gut? Fast. Etwas anderes hat der
Europdische Gerichtshof in seinem Urteil
ndmlich ebenfalls gesagt: Bio-Hersteller
diirfen ihren Lebensmitteln nichts zuset-
zen, was allein dem Zweck einer Anreiche-
rung dient. Und da wird die Sache fiir Laien
haarspalterisch: Ist das zermahlene Skelett
der Rotalge fiir den EuGH nun ein norma-
les Lebensmittel, das natiirlicherweise
eben viel Calcium enthélt, oder doch schon
eine Anreicherung mit Calcium, die dann
jain Bio-Lebensmitteln verboten wire? ,,In
diesem Punkt ist das Urteil einfach nicht
ganz klar und definiert nicht abschliefSend,
unter welchen Voraussetzungen eine An-
reicherung besteht und unter welchen
nicht®, sagt Matthias Beuger von der Asso-
ziation 6kologischer Lebensmittelherstel-
ler (AOL). Hier miisse man in jedem Einzel-
fall entscheiden, zu welchem Zweck ein
Hersteller die Alge einsetze und sich auch
die Auslobungen ansehen, findet Beuger.
Susanne Rihm vom Bioland-Verband sieht
das Anreicherungsverbot im Fall der Al-
gendrinks nicht beriihrt und argumentiert:
»Es handelt sich beim Einsatz der Alge
nicht um einen isolierten Mineralstoff,
sondern um eine natiirliche Zutat
landwirtschaftlichen Ursprungs, welche
neben dem genannten Calcium auch wei-
tere Mineralstoffe enthilt.“ Neben Calcium
sollen beispielsweise verschiedenste Spu-
renelemente wie Magnesium, Eisen, Phos-
phor oder Mangan in dem Pulver enthalten
sein.

Den Kunden, die sich Bio-Pflanzenmilch
mit Calciumanreicherung wiinschen, diirf-
ten solche Spitzfindigkeiten ziemlich egal
sein. Und jedem ist im Grunde klar, wozu
das Algenpulver in die Milch kommt.
Dennoch miissen Bio-Hersteller den Ein-
druck erwecken, sie mischten das Pulver
nicht zum Zweck einer Anreicherung
hinein. Manche Anbieter bewegen sich in
dieser Grauzone mutig vor. Der Safther-
steller Voelkel schreibt zum Beispiel, wie
einige andere auch, den Calcium- -
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Milchersatz

gehalt seines Haferdrinks nun wieder in
die Nahrwerttabelle: 120 Milligramm pro
100 Gramm enthélt die Pflanzenmilch -
genauso viel wie die ,,echte” Milch von der
Kuh. Andere Hersteller im Bio-Bereich
scheinen jedoch noch immer stark verun-
sichert, wollen zu dem Thema o6ffentlich
lieber nichts sagen und bieten auch keinen
Algendrink mehr an. Mit der Konsequenz,
dass das Angebot an Bio-Pflanzenmilch
mit Algenzusatz ziemlich geschrumpft er-
scheint gegentiber friiher. Denn das Urteil
verschaffte den konventionellen Herstel-
lern Zeit, das Feld zu erobern.

WIE SINNVOLL IST EINE
ANREICHERUNG MIT
CALCIUM IN PFLANZEN-
MILCH UBERHAUPT?

Aber ist das tiberhaupt schlimm, und wie
viel Sinn hat es, Pflanzenmilch mit Calcium
zu versetzen? Markus Keller, Mitgriinder
des Forschungsinstituts fiir pflanzenbasier-
te Erndhrung (IFPE) in GiefSen, freut sich
jedenfalls, dass nun wieder Bio-Pflanzen-
milch mit calciumhaltiger Alge auf dem
Markt ist. ,Die Anreicherung von Pflanzen-
milch mit Calcium ist in unseren Augen sehr
sinnvoll und wir empfehlen das ausdriick-
lich®, sagt er. Denn Calcium gehort in
Deutschland zu den kritischen Nahrstoffen,
und laut Nationaler Verzehrstudie II errei-
che etwa die Hilfte der Erwachsenen den
empfohlenen Referenzwert von 1.000 Milli-
gramm (mg) Calcium pro Tag nicht. Risiko-
gruppen fiir einen Mangel seien vor allem
Kinder, weibliche Teenager und dltere Men-
schen. Dabei liegt die durchschnittliche
Aufnahme von Veganern mit 500 bis 900 mg
Calcium pro Tag teils noch mal deutlich
niedriger als bei Mischkdostlern. Der Grund:
Milch und Milchprodukte sind die mengen-
maflig wichtigsten Quellen fiir Calcium in
Deutschland und liefern etwa 40 Prozent
des Mineralstoffs. Dieses Calcium fehlt Ve-
ganern fiir ihren Knochenbau: Studien zei-
gen etwa, dass Veganer mit einer Calcium-
zufuhr von unter 525mg pro Tag mehr
Knochenbriiche erleiden.
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Wir sehen seil
vielen Jahren, dass
es bei Menschen,
die keine oder sehr
wenig Milchprodulkte
essen, einige krilische
Nihrstoffe gibt, fiir
die eine Anreicherung
sinnvoll wire.*

Dr. Markus Keller

WELCHE NAHR-
STOFFE SOLLTEN NOCH
IN PFLANZENMILCH
DRIN SEIN?

Und sollte Pflanzenmilch auch mit ande-
ren Nahrstoffen versetzt werden, die in
Kuhmilch drin sind? Keller kann diesem
Gedanken etwas abgewinnen. ,Wir sehen
seit vielen Jahren, dass es bei Menschen,
die keine oder sehr wenig Milchprodukte
essen, einige kritische Nidhrstoffe gibt, bei
denen eine Anreicherung sinnvoll wire.“
Dazu gehort in seinen Augen neben Jod
vor allem Vitamin B12, von dem inzwi-
schen gerade Vegetarier, die ihren Kon-
sum an tierischen Lebensmitteln wie
Milchprodukten und Eiern stark einge-
schrankt haben, zu wenig zufiihren. Kon-

ventionelle Hersteller konnen diese Ziel-
gruppe derzeit besser bedienen, denn sie
diirfen zahlreiche Mineralstoffe und Vita-
mine in isolierter Form zusetzen. Fiir eine
Calciumanreicherung steht ihnen Calci-
umcarbonat, Calciumsulfate oder Trical-
ciumphosphate zur Verfiigung. Wobei wir
die Phosphate kritisch sehen, da grofSere
Mengen davon den Nieren schaden (siehe
auch unser Test Hafermilch ab Seite 44).
Bio-Hersteller haben bei der Anreicherung
mit anderen Nadhrstoffen derzeit zwar
noch das Nachsehen, doch das konnte sich
bald dndern: Markus Keller und sein Ins-
titut wollen mit zwei Partnern demnéachst
ein Forschungsprojekt starten, bei dem
bestimmte Bakterienstimme im Rahmen
der Verarbeitung von Hiilsenfriichten zu
Fleischalternativen Vitamin B12 produ-
zieren.

UND VERSCHWINDEN
DIE BIO-DRINKS
MIT ALGE DEMNACHST
WIEDER?

Und wie geht es nun weiter mit den Algen-
drinks — besteht die Gefahr, dass sie dem-
nichst wieder vom Markt verschwinden?
Danach sieht es momentan nicht aus. Wir
haben beim urspriinglichen Klager im Na-
tumi-Prozess, dem LANUV in NRW, nach-
gefragt, was es von den derzeit auf dem
Markt befindlichen Pflanzenmilchen halt
und ob es weitere rechtliche Schritte
plant. ,Diese Produkte sind konform mit
dem EuGH-Urteil und auch der Oko-Ver-
ordnung®, antwortete das LANUV. Man
sehe deshalb derzeit weder einen Grund
zur Beanstandung, noch plane man wei-
tere juristische Schritte. Das ist eine gute
Nachricht fiir alle Verbraucherinnen und
Verbraucher auf dem Weg zu einer pflan-
zenbetonteren Erndhrung. Fiir Markus
Keller war der ganze Streit trotzdem vollig
unsinnig und der Verbraucherschutz nur
vorgeschoben. ,,Ich kann mir beim besten
Willen nicht vorstellen, dass sich Verbrau-
cher aufgrund der Calciumanreicherung
getduscht gefiihlt hitten.” W
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Selen in
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Natriumselenit
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selenase® 200 XXL zur
Optimierung der Selenversorgung:

Vegan, glutenfrei, laktosefrei.
Ohne Konservierungsstoffe.
90 Tabletten je Packung
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Nahrungserganzungsmittel mit Selen
2ur Unterstiitzung der Schilddrisenfunktion

Wie unterstutzt Selen das
Immunsystem?

Erfahren Sie mehr auf
unserer Homepage:

www.biosyn.de/ Selen trigt zu einer normalen Funktion des Immunsystems und der Schilddrise bei.
. Eine Tablette selenase 200 XXL enthalt 200 ug Selen, entsprechend 364 % der empfohlenen
gesundheltSthemenlselen taglichen Nahrstoffzufuhr (NRV). Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung

und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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Ist Selen gleich Selen? Die Bioverfligbarkeit von Selenomethionin ist zwar héher als
Selen gibt es in verschiedenen Formen, die vom menschli- die von Natriumselenit, aber die Verwertung ist wesentlich
chen Korper unterschiedlich verwendet werden. Die in der komplizierter. Selenomethionin wird vom Korper nicht als
Nahrung haufigste Selenform ist Selenomethionin. Dagegen Selenform erkannt, sondern mit der Aminosaure Methionin
hat die anorganische Selenform Natriumselenit Vorteile als verwechselt. Das flihrt dazu, dass Selenomethionin unspezi-
Erganzung zur Ernahrung. Natriumselenit wird vom Koérper fisch und unreguliert in schwefelhaltige Proteine eingebaut
durch passive Diffusion aufgenommen und schnell in Selen- wird. Zum einen steht dieses Selen nur in Teilen und nur tber
proteine umgewandelt. Der Kérper kann es auf3erdem prob- Umwege Selenproteinen zur Verfligung. Zum anderen kann

lemlos Uber den Urin ausscheiden. dies zu einer Anreicherung im Korper fiihren.
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1

Da alle Parantsse
im Test naturbedingt
radioaktiv belastet sind,
kdnnen wir sie nicht zur
vollstandigen Deckung des
Selenbedarfs empfehlen.

2
Wenn Sie Paranisse
knabbern wollen, belassen
Sie es bei héchstens zwei
Stlick am Tag. Schwangere
und Stillende sollten
jedoch vorsichtshalber
ganz auf den Verzehr
verzichten.

R
B

Um Ihrer Gesundheit
willen: Da geschélte
Paranisse sehr anféllig
sind fir Schimmelpilzgifte,
sollten Sie die Kerne ent-
sorgen, sobald sie bitter
schmecken oder
muffig riechen.
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Gern wirden wir Paranusse als gesunde Knabberei
empfehlen, mit der vor allem Veganer ihre Selen-
zufuhr naturlich abdecken kdnnen. Doch die Kerne aus
dem stidamerikanischen Regenwald sind radioaktiv

. ‘belastet. Und fur viele Produkte im Test ist das
nicht das einzige Problem.

TEST: BIANCA PUFF TEXT: ANNETTE DOHRMANN

OKOWTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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as konnte man alles Gutes iiber
Paraniisse schreiben: Sie ent-
halten wertvolle Inhaltsstoffe

wie herzgesunde Fettsduren, Vitamine so-
wie Ballast- und Mineralstoffe. Uberdies
gehoren sie zu den ergiebigsten Lieferanten
fiir Selen, das als kritisches Spurenelement
fiir Menschen gilt, die sich vegan erndhren.
Und bislang widersetzen sich Paranussbau-
me den Versuchen, sie massenhaft auf Plan-
tagen zu kultivieren. Denn um zu gedeihen,
brauchen sie ein intaktes Oko-System wie
im Amazonas-Regenwald, wo Kleinbauern
die Friichte in Wildsammlung ernten. Para-
niisse wiren also ideal fiir Veggies, um ihre
Selenzufuhr {iber ein pflanzliches Lebens-
mittel abzudecken. Doch die siidamerikani-
sche Kapselfrucht hat einen Knackpunkt:
Paraniisse reichern deutlich mehr radioak-
tive Stoffe an als andere Lebensmittel. Denn
die oft sehr alten, bis zu 60 Meter hohen
Bdume haben ein weit verzweigtes Wurzel-
werk, liber das sie im Boden vorkommende
Substanzen - darunter Radium - in beson-
ders hohen Konzentrationen aufnehmen.
Die Belastung der Niisse durch radioaktives
Radium ist der Grund, weshalb wir in die-
sem Test bestenfalls das Gesamturteil , be-
friedigend“ vergeben - und das gerade mal
fiir drei Produkte. Zwolf Packungen rau-
schen aufgrund weiterer Probleme durch.

Kein Grund zum Strahlen

Die natiirliche Strahlenbelastung im Jahr
betrdgt in Deutschland pro Person durch-
schnittlich etwa 2.100 Mikrosievert (uSv).
Davon entfallen laut Bundesamt fiir Strah-
lenschutz (BfS) jahrlich etwa 300 pSv auf
unsere Erndahrung.

Mit dem Verzehr von zwei Paraniissen
pro Tag kimen laut Behorde 160 puSv und
damit rechnerisch noch mal gut die Hélfte
dazu. Bei einer Strahlenbelastung in dieser
Hohe miisse aber niemand mit negativen
gesundheitlichen Folgen rechnen. Auf An-
frage von OKO-TEST raten die Strahlen-
experten aber dazu, Selen lieber {iber Nah-
rungserginzungsmittel zuzufiihren - als
strahlungsfreie Alternative.

Die in unserem Test im Labor gemesse-
nen Radiumwerte sind vergleichbar hoch
und ergeben bei zwei Parantissen am Tagim
Jahr eine effektive Dosis zwischen 84 und
188 puSv. Zum Vergleich: Ein Flug von Frank-
furt nach New York und zuriick schlagt >

59




* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Test Paraniisse

mit etwa 100 uSv zu Buche. Alles entspannt
also? Nein. Auf keiner Verpackung steht,
dass man besser nach zwei Niissen die Fin-
ger aus der Tiite nimmt. Wir legen daher,
wie einige Anbieter, eine 30-Gramm-Por-
tion zugrunde. Das sind sieben bis acht
Paranusskerne. Wer tdglich so viele der ge-
testeten Niisse isst, landet bei gut 300 bis
700 pSv — und nimmt also mindestens dop-
pelt soviel Strahlung im Jahr iiber Nahrung
auf wie der Durchschnitt.

Ob eine solche bzw. welche Belastung
noch unbedenklich ist — darauf mag sich das
BfS nicht festlegen. Aus ,Vorsichtsgriinden®
rat auch Veganexperte Dr. Markus Keller,
der unseren Test wissenschaftlich begleitet
hat, es bei zwei Paraniissen am Tag zu be-
lassen: ,Die Radioaktivitat ist klar der limi-
tierende Faktor®, sagt er.

Viel Barium = hoher Blutdruck

Neben Radium nehmen Paranussbaume viel
Barium auf — zusammen mit chemisch sehr
ahnlichem Calcium, mit dem sie ihre Rinde
stabilisieren. Viel Barium kann beim Men-
schen zu Bluthochdruck fiihren und die
Funktion der Nieren beeinflussen. Neun ge-
messene Werte sehen wir als ,,erhoht” an,
die der Clasen Bio Paranusskerne sogar als
,stark erhoht”.

»Schade, dass
Radioaktivitiit
die Bilanz von
Paraniissen triibt.
Anbieler sollten auf
der Verpackung
deutlich darauf

hinweisen.*

Annette Dohrmann
0KO-TEST Leiterin Magazin
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INTERVIEW

s»Diingen wiire
eine Losung*

>

Dr. Markus Keller
Leiter des Forschungsinstituts fiir
pflanzenbasierte Ernéhrung (IFPE)

Wie viele Paraniisse knabbern Sie als
Veganer am Tag?
Bisher habe ich die nicht gezahlt, aber es
durften so um die drei bis vier sein.

Daist Ihnen unser Test sicher auf den
Magen geschlagen?

Jein. Einerseits wissen wir nun, wie viel
Selenin Paraniissen enthaltenist, die
hier verkauft werden. Andererseits ist

die radioaktive Belastung, die vorher
schon bekannt war, unerfreulich. Ich
beschranke mich jetzt auf zwei
Paranlsse pro Tag.

Welche anderen pflanzlichen Selen-
lieferanten kommen infrage?
Da die Boden in Europa sehr selenarm
sind, enthalten auch die darauf ange-
bauten Lebensmittel nur wenig Selen.
Am ehesten tragen noch Getreide,
Hulsenfrichte und Nusse zur
Versorgung bei.

Wire es nicht einfacher eine
Pille zu schlucken?
Nahrungserganzungsmittel sollen die
Nahrung dort ergénzen, wo die Versor-
gung Uber Lebensmittel nicht ausreicht.
Die wenigen Studien zeigen, dass insbe-
sondere Veganer und Vegetarier, aber
auch ein Teil der Mischkdstler beider Ge-
schlechter die Referenzwerte fir die Se-
lenzufuhr nicht erreichen. Eleganter fin-
de ich aber den finnischen Weg. Dort
wird auf den Béden selenhaltiger Din-
ger ausgebracht. Entsprechend ist die
Selenversorgung der Bevolkerung, ein-
schlief3lich der Veganer, deutlich besser
alsin anderen européischen Landern.

Selen

Selen unterstiitzt den Korper beim Schutz
der Zellen vor freien Radikalen und regelt
die Schilddriisenfunktion. Sein Gehalt in
Pflanzen schwankt und hiangt vor allem vom
Anbaugebiet ab — auch bei den getesteten
Paranusskernen variiert er. Den héchsten
Selengehalt haben die Dennree Bio Paranuss-
kerne. Vier Stiick davon decken den ge-
schétzten Selen-Tagesbedarf eines mann-
lichen Erwachsenen. Von den Clarkys
Paranusskernen naturbelassen miisste man
dafiir schon 29 Kerne knabbern. Was nicht
nur mit Blick auf den hohen Energiegehalt
schwer verdaulich sein diirfte.

,Nimmt man durchschnittliche Selen-
gehalte aus diesem Test®, so Keller, ,decken
Veganer mit zwei Paraniissen etwa ein
Viertel ihres tdglichen Selenbedarfs®. Mehr
wire gut, sei aber aufgrund der Strahlen-
belastung nicht ratsam.

Gechlortes Wasser?

Um die aufSerst harte Schale von Paraniissen
knacken zu konnen, werden sie oft mit Was-
serdampf behandelt oder eingeweicht. Das
konnte eine Erklarung fiir das in den Kernen
gemessene Perchlorat sein. Die Verbindung
kann entstehen, wenn Wasser zur Desinfek-
tion gechlort wird. Auf Dauer kann Perchlo-
rat die Jodaufnahme hemmen und zeit-
weilig den Schilddriisenhormonspiegel ver-
andern.

Schimmelpilzgifte kein Thema

Paraniisse sind sehr anfillig fiir den Befall
mit Schimmelpilzen. Zumindest in diesem
Test sind Aflatoxine aber kein Problem.
Dennoch sollten Sie Paranusskerne entsor-
gen, die bitter oder ranzig schmecken. Denn
Aflatoxine konnen das Erbgut schiadigen.

Und wie schmecken die?

Fiir etwas Kritik sorgen Aussehen und Ge-
schmack einiger Paraniisse. Das Labor, das
fiir uns die Sensorik priifte, bemingelte
etwa Bruch- und Stofstellen. Vier Packun-
gen fielen negativ auf, weil sie mehr ranzig,
bratig, muffig oder chemisch schmeckende
Kerne enthielten als ein Qualitdtsstandard

fiir Paranusskerne toleriert. W
ol OKOSTEST
W \Wir haben getestet >

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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So haben wir getestet 113

Wir haben geschalte Paranlsse getestet und uns dabei auf ganze Kerne beschrankt. Im Einkaufskorb
landeten 21 Produkte, acht davon tragen ein Bio-Siegel. PARANUSSE
Akkreditierte Labore haben die Paranlsse in unserem Auftrag umfangreichen Prifungen unterzogen.
Da bekannt ist, dass Paranisse deutlich mehr radioaktive Stoffe enthalten als andere Lebensmittel, lie-
3en wir die Kerne auf ihre Strahlenbelastung untersuchen, genauer; auf Radium 226 und 228. Ein weite-
res Labor bestimmte die in den Nissen enthaltenen Elemente. Besonders interessierten uns Magne-
sium, Phosphor, Barium und Selen. Paranlsse gehoren zu den ergiebigsten Lieferanten des
Spurenelements Selen, dessen Gehalt in pflanzlichen Lebensmitteln jedoch - abhangig von Region und
Boden - stark variiert. Ferner lief3en wir Bromid analysieren, das natirlicherweise im Boden vorkommt,
jedoch auch ein Hinweis auf eine moégliche Behandlung mit dem Begasungsmittel Methylbromid sein
kann. Weltweit ist der Einsatz von Methylbromid seit 2015 verboten, allerdings bleibt Bromid als Altlast
zum Teil noch jahrelang nachweisbar. Ebenfalls in unserem Testportfolio: Perchlorat. Die Substanz kann
beispielsweise Uber Wasser in Lebensmittel gelangen, das zur Desinfektion mit chlorhaltigen Mitteln be-
handelt wurde. Wir liel3en die Parantsse zudem auf Aflatoxine untersuchen - das sind Schimmelpilzgif-
te, die sich vor allem bei Warme und Feuchtigkeit bilden. Dartber hinaus lief3en wir prifen: Sind die Ker-
ne mikrobiologisch einwandfrei oder enthalten sie Schimmel und krankmachende Keime wie
Salmonellen oder E.coli? Ist der Weichmacher DEHP nachweisbar, der flir die Verpackung fetthaltiger
Lebensmittel verboten ist, jedoch auch in der Umwelt vorkommen kann? Finden sich Mineraldlriickstan-
de wie MOSH/MOSH-Analoge und MOAH in den Kernen? Schliel3lich bewerteten Sensorikexperten den
Geruch, Geschmack, Konsistenz und das Aussehen der Paranusskerne.

e
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. BIO-PARAHUSS
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Paran ﬁsse, Farmer’s Snack Bio- Rapunzel Paranuss- Dennree Bio Para- Dm Bio Paranuss-
BI o-Pr‘ 0 dll kt e Il’aasr;ael:luss naturbe- kerne nusskerne kerne
Anbieter Farmer's Snack Rapunzel Dennree Dm Alnatura
Preis pro 200 Gramm 6,12 Euro 798 Euro 5,99 Euro 3,75 Euro 449 Euro
Herkunft der Paranisse laut Anbieter Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien
Selengehalt pro 30 Gramm mittel hoch sehr hoch hoch mittel
Strahlenbelastung durch Radium-226/ ja ja ja ja ja
Radium-228
Chlorat / Perchlorat nein/Spuren nein/Spuren nein/leicht erhoht nein/Spuren nein/leicht erhoht
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein MOSH leicht erhoht DEHP MOSH leicht erhdht,
Inhaltsstoffe Barium erhoht
Testergebnis Inhaltsstoffe befriedigend befriedigend mangelhaft mangelhaft ungentigend
Sensorische Auffalligkeiten keine keine 6 % der Kerne 4% der Kerne Bruch und StoRstellen
schmecken ranzig schmecken chemisch  erkennbar
bzw. chemisch
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut qut gut qut
Weitere Méangel ja nein ja nein ja
Testergebnis Weitere Méangel qut sehr gut qut sehr gut qut
Anmerkungen 1) 1)

Gesamturteil befriedigend befriedigend mangelhaft mangelhaft _

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan 61
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Paraniisse,
Bio-Produkte
Anbieter Clasen Rossmann Reformkontor
Preis pro 200 Gramm 5,99 Euro 3,19 Euro 758 Euro
Herkunft der Parantisse laut Anbieter Bolivien keine Angabe Bolivien
Selengehalt pro 30 Gramm hoch hoch sehrhoch
Strahlenbelastung durch Radium-226/ ja ja ja
Radium-228
Chlorat / Perchlorat nein/leicht erhoht nein/leicht erhdht nein/leicht erhdht
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene Barium stark erhéoht Barium erhoht Barium erhoht
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe ungentgend ungentgend ungentgend
Sensorische Auffélligkeiten 2% der Kerne schmecken 4% der Kerne schmecken  keine
ranzig ranzig bzw. chemisch
Testergebnis Sensorik sehr gut qut sehr gut
Weitere Méangel ja nein ja
Testergebnis Weitere Méangel gut sehr gut gut
Anmerkungen 1)
Gesamturteil
é?- "-L“'sh«?ﬂik«
f’i :
=i
Trader Joe’s Alesto Selection K-Classic Para- Kluth Paranuss-
Paraniisse  [iier  tueen e
Anbieter Aldi Nord (August Lid! (Solent) Kaufland (Marsch) Kluth Maryland Miiller
Topfer)
Preis pro 200 Gramm 2,99 Euro 2,99 Euro 2,99 Euro 6,65 Euro 3,99 Euro 3,12 Euro
Herkunft der Paraniisse laut Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien keine Angabe Bolivien
Anbieter
Selengehalt pro 30 Gramm sehrhoch sehrhoch sehrhoch sehrhoch sehrhoch hoch
Strahlenbelastung durch ja ja ja ja ja ja
Radium-226/Radium-228
Chlorat / Perchlorat nein/leicht erhdht nein/Spuren nein/Spuren nein/Spuren nein/leicht erhdht ~  nein/leicht erhoht
Weitere bedenkliche und/oder nein Barium erhoht Barium erhoht Barium erhoht Barium erhoht Barium erhoht
umstrittene Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe ausreichend mangelhaft mangelhaft mangelhaft ungeniigend ungeniigend
Sensorische Auffalligkeiten 2% der Kerne keine keine 2% der Kerne 2% der Kerne schme-  keine
schmecken muffig schmecken ranzig cken chemisch
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Weitere Méngel nein nein nein nein nein ja
Testergebnis Weitere Méangel sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut gut
Anmerkungen 2)
Gesamturteil ausreichend mangelhaft mangelhaft mangelhaft _ _
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Gut & Giinstig Ardilla Paranuss- Clarkys Paranuss-  Farmer Naturals Ja! Paranusskerne  Simply Sunny
P - Paranusskerne kerne naturell kerne Naturbe- Paranusskerne naturbelassen Paranusskerne un-
aranusse naturbelassen lassen naturbelassen gerostet naturell
Anbieter Edeka Norma (Nutwork) Netto Marken-Dis- Aldi Siid (August Rewe (Mérsch) Penny (Marsch)
count Topfer)
Preis pro 200 Gramm 2,99 Euro 2,59 Euro 2,99 Euro 2,99 Euro 2,99 Euro 2,99 Euro
Herkunft der Paraniisse laut Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien Bolivien
Anbieter
Selengehalt pro 30 Gramm hoch hoch mittel sehrhoch hoch hoch
Strahlenbelastung durch ja ja ja ja ja ja
Radium-226/Radium-228
Chlorat / Perchlorat nein/Spuren nein/leicht erhéht nein/leicht erhoht nein/leicht erhoht nein/leicht erhoht nein/leicht erhoht
Weitere bedenkliche und/oder nein nein nein nein nein nein
umstrittene Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe befriedigend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend
Sensorische Auffélligkeiten 2% der Kerne schme- 4 % der Kerne 2% der Kerne Bruch und StoR3- 2% der Kerne schme-  keine
cken chemisch schmecken bratig  schmecken muffig stellen erkennbar  cken deutlich bitter
Testergebnis Sensorik sehr gut gut sehr gut qut sehr gut sehr gut
Weitere Méngel nein nein nein nein nein ja
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut gut
Anmerkungen 3) 1)
Gesamturteil befriedigend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend
Fett gedruckt sind Méngel. als 35ygbis70pghzw. wenigerals 35 g Selen pro Tag. 70 g/ Tagist dervon der EFSA abgeleitete

Seeberger

5,29 Euro

Bolivien

sehrhoch

ja

nein/leicht erhoht

Barium erhoht

ungentigend
Bruch und StoRstel-

len erkennbar; 2% der
Kerne schmecken muffig

gut
nein
sehr gut

Abkiirzungen: MOSH = gesattigte Mineraldlkohlenwasserstoffe, DEHP = Diethylhexyl-
phthalat.

Glossar: Erlauterungen zu denuntersuchten Parametern finden Sie auf Seite 98.

Herkunft der Paraniisse = Erntelander der Paraniisse in der von uns getesteten Charge laut
Anbieterangaben.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sindin alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.
Soweitnichtabweichendangegeben, handelt essich bei denhier genannten Abwertungsgrenzen
nicht um gesetzliche Grenzwerte, sondern um solche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden.
Die Abwertungsgrenzen wurden von 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersu-
chungen ergebenden Messunsicherheiten und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.
Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe filhren zur Abwertung um vier Noten: ein gemessener
Gehalt an Barium, der - ausgehend von einer 30-g-Portion taglich und einem 60 kg schweren
Erwachsenensowie einer Bioverfiigharkeit desenthaltenen Bariumsvon 12% (Quelle: Goncalves
A, FernandesK.,RamosL., Cavalheiro ., N6bregaJ.,J. Braz. Chem. Soc. 2009, Vol. 20, No.
4,760-769) - zu einer Uberschreitung der von der EU-Kommission festgelegten tolerablen
taglichen Aufnahmemenge (TDI) von 0,2mg/kg Kdrpergewicht fishrt (in Tabelle: , Barium stark
erhoht*). Zur Abwertung um jeweils zwei Noten fiihren: a) ein gemessener Gehalt an Barium,
derdenTDIzumehrals50 bis 100 %ausschapft; Annahmenwie oben (in Tabelle: ,Bariumerhaht*);
b) eingemessener Gehaltan DEHP iber dem fiir diesen Weichmacher festgelegtem Spezifischen
Migrationslimit (SML) von 1,5 mg/kg; c) gemessene Gehalte an Radium-226 / Radium-228 von
mindestens 29/ 30 Bq/kg, die in der Summe - ausgehend von einer 30-g-Portion taglich - zu
mehrals einer Verdoppelung der durchschnittlichen jahrlichen Strahlenbelastung durch Nah-
rung (= 300 pSv; Quelle: BfS) fiihren (in der Tabelle: ,erhht). Zur Abwertung um jeweils eine
Note filhren: a) ein gemessener Gehalt an Perchlorat, der-ausgehend von einer 30-g-Portion
téglichund einem 60 kg schweren Erwachsenen-denvonder Europaischen Behdrdefiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) festgelegten TDIvon 0,3 ug/kg Kérpergewicht zumehr als 25 bis 50 %
ausschopft (inTabelle: leicht erhdht");b) ein gemessener Gehaltan gesattigten Mineraldlkohlen-
wasserstoffen (MOSHund MOSH-Analoge) der Kettenlingen C17 bis C35von mehrals 1bis2mg/
kg (in Tabelle: ,MOSH leicht erhoht").

Inder Tabelle als ,sehr hoch*, ,hoch* oder ,mittel* bezeichnete gemessene Gehalte an Selen
filhren-ausgehendvon einer 30-g-Portiontaglich-zu einer Aufnahme von mehrals 70pg, mehr
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Wertfiireineangemessene Aufnahmemenge (Adequate Intake) fiir15-bis 17-jahrige Jugendliche
sowie Erwachsene.

Stehtbei konkret benannten Analyseergebnissen ,nein, bedeutet das unterhalb der Bestim-
mungsgrenze" der jeweiligen Testmethode.

Unter dem Testergebnis Sensorik filhrt zur Abwertung um eine Note: Mangel im Geschmack
(hier: Fehlgeschmackbeimehrals3 %der Niisse oder Bruch-und StoRstellen erkennbar). Diese
Bewertung erfolgt in Anlehnung an den UNECE STANDARD DDP-27 Brazil Nut Kernels, Class 1.
Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fiihren zur Abwertung um jeweils eine Note: a) ein
fehlender Warnhinweis zum Erstickungsrisiko fiir Kleinkinder durch Niisse (basierend auf der
BfR-Stellungnahme Nr. 050/2009); b) ein gemessener Gehalt an Mineralstoff, der vom jeweils
deklarierten Gehalt um mehrals +45 % bzw. -35 % abweicht. Diese Bewertung basiert auf dem
EU-Leitfaden fiir Toleranzen zur Néhrwertdeklaration fiir die Lebensmitteliberwachung. Das
Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Sensorik und/oder
ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,befriedigend” ist, verschlechtert das Gesamturteil um
eineNote. Ein Testergebnis Sensorik und/oder ein Testergebnis Weitere Mangel, das  sehr gut*
oder ,gut“ist, verschlechtert das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/ T2311.

Bereits verdffentlicht: 0KO-TEST Magazin 3/2023 und Jahrbuch fiir 2024. Aktualisierung
der Testergebnisse/Angaben, sofern sich aufgrund neuer wissenschaftlicher Erkennt-
nisse die Bewertung von Mangeln gedndert oder OKO-TEST neue/zusatzliche Untersu-
chungen durchgefiihrt hat.

Testsundderen Ergebnisse sind urheberrechtlichgeschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des
VerlagsdiirfenkeineNachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungenin elektronische Medien
angefertigt und/oder verbreitet werden.

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: fehlender Warnhinweis zum Erstickungsrisiko fir
Kleinkinder durch Niisse. 2) Weiterer Mangel: Analysierter Selengehalt weicht vom dekla-
rierten Selengehalt ab. 3) Laut Anbieter gab es ab etwa Ende Juli 2023 einen Relaunch des
Layouts sowie einen Lieferantenwechsel.
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Warenkunde Niisse

s ist ein knackiger Imagewandel:
E Frither als Kalorienbomben ver-

schrien, gelten Niisse mittlerweile
als supergesunde Snacks und herzschiitzen-
de Energielieferanten. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt, tag-
lich eine Handvoll davon zu knabbern, also
etwa 25 bis 30 Gramm.

Nun sind Nuss und Mandelkern nicht
plotzlich abgemagert. Im Gegenteil: Mit
einem Fettanteil zwischen 45 und gut 70
Prozent bringen sie pro 100 Gramm durch-
aus bis zu 700 Kilokalorien auf die Waage.
Doch aus Sicht von Erndhrungsmedizine-
rinnen und -medizinern hat die geballte
Néahrstoffpower der kleinen Kerne einen
hoheren Stellenwert als ihre hohe Energie-
dichte. Zumal Nussfette ein sehr giinstiges
Fettsdureprofil haben, mit vielen einfach
und mehrfach ungesattigten Fettsduren.
Dariiber hinaus punkten Niisse mit Poly-
phenolen und Ballaststoffen, machen lange
satt, sind cholesterinfrei und gute Quellen
fiir pflanzliches Eiweifs, Calcium, Magne-
sium, B-Vitamine und Eisen. Deshalb gelten
sie auch als unentbehrlich fiir vegan leben-
de Menschen, die so an viele Nahrstoffe
kommen, die ansonsten vorwiegend in tie-
rischen Lebensmitteln enthalten sind.

Mau sieht es bei den meisten Niissen al-
lerdings in Sachen Oko-Bilanz aus: Der
iiberwiegende Teil der in Deutschland ver-
kauften Kerne wird importiert — haufig aus
Landern des globalen Siidens, wo sie unter
teils fragwiirdigen Arbeits- und Umwelt-
bedingungen angebaut oder geerntet wer-
den. Und sie hinterlassen einen haufig ho-
hen WasserfufSsabdruck. Bei Niissen fliefsen
durchschnittlich 5.000 Liter, um ein Kilo-
gramm zu erzeugen, bei Mandeln kdnnen
es bis zu dreimal so viel sein. GeniefSen Sie
die gesunden Kerne daher umso bewusster
und greifen Sie soweit moglich zu regiona-
ler, 6kologisch erzeugter oder fair gehan-
delter Ware.

Streng botanisch ist zwar nicht alles
Nuss, was sich so nennt — aber da das Scha-
lenobst, so der korrekte Oberbegriff, so ge-
sund ist und gut schmeckt, lassen wir fiir
unsere Warenkunde mal alle fiinfe gerade
sein. Und zdhlen auch Cashews, Erdniisse,
Paraniisse, Mandeln, Pistazien oder Pinien-
kerne zu den Niissen. Hier die wichtigsten
Vertreter im Kurzportrét.
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Kernige
ervennahrung

Nusse gelten trotz ihres hohen
Kaloriengehalts als aufderst gesund. Denn
bei ihren Fetten handelt es sich Gberwiegend um
herzgesunde Fettsdauren. Ernahrungsexperten
raten daher, taglich etwa eine Handvoll davon zu
knabbern. Doch welche Nuss kann was?

TEXT: ANNETTE DOHRMANN
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ANDERS ESSEN UND TRINKEN Warenkunde Nisse *

Walniisse

Mit ihrem hohen Gehalt an Alpha-Linolen-
sdure, einer essenziellen Omega-3-Fettsdu-
re, spielen Walniisse fiir die Herzgesundheit
eine grofie Rolle. Wer tdglich eine Handvoll
davon isst, triagt dazu bei, seine Blutgefafie
elastisch zu halten - ein Gesundheitsver-
sprechen, das sogar den Segen der EU-
Health-Claims-Verordnung hat. Zudem sind
Walniisse eine gute Ballaststoffquelle und
enthalten neben Vitamin E und B auch Ka-
lium, Magnesium, Calcium, Eisen und Zink.
Im Herbst haben Walniisse bei uns Saison,
ganzjahrig kommen sie meist aus Kalifor-
nien. Problem: Thr Anbau verschérft die
dramatische Wasserknappheit dort.

Haselniisse
Abgesehen von den gesunden Inhaltsstof-
fen, die charakteristisch fiir Niisse sind,
stechen Haselniisse durch ihren hohen Ge-
halt an Vitamin E hervor. Das wirkt als
Antioxidans und ist entziindungshemmend.
Auflerdem sind Haselniisse gute Lieferanten
des ,,Schonheitsvitamins® Biotin, das am
Aufbau von Haut, Haaren und Fingernégeln
beteiligt ist. Obwohl die Haselnuss auch bei
uns gedeiht, stammen die hier verkauften
Kerne iiberwiegend aus der Tiirkei oder Ita-
lien. Knackpunkte: Die Haselnussernte in
der Tiirkei wird immer wieder auch mit Kin-
derarbeit in Verbindung gebracht, und in
Italien wachsen die Niisse unter Einsatz von
viel Chemie in Monokulturen. >
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN Warenkunde Niisse

Esskastanien

Maronen enthalten zwar weniger Fett als
andere Niisse, miissen sich aber mit Blick
auf ihre gesunden Nidhrstoffe keineswegs
verstecken. Sie liefern vor allem viel Kali-
um. Der Mineralstoff reguliert den Blut-
druck und soll Schlaganfidllen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen.
In den glutenfreien Esskastanien stecken
auch viel Vitamin C, E und B-Vitamine so-
wie Ballaststoffe, die sich positiv auf Ver-
dauung und Darmflora auswirken. Weiteres
Plus: Esskastanien bzw. Maronen haben
keine weiten Transportwege. Roh sind sie
zwar essbar, aber schwer verdaulich.

Mandeln

Innen hui, nachhaltig, hm, eher pfui — das
gilt auch fiir Mandeln. Die Steinfriichte sind
erwiesenermafen sehr gesund und liefern
neben pflanzlichem Eiweif$ und giinstigen
Fettsduren auch Nahrstoffe wie Vitamin E,
Magnesium oder Kupfer. Das Spurenele-
ment Kupfer ist wichtig fiir die Zellatmung
und mafSgeblich an der Herstellung von
Kollagen fiir gesunde Knochen, Haut und
festes Bindegewebe beteiligt. Die Schatten-
seite: der sehr hohe WasserfufSabdruck. Um
ein Kilo Mandeln zu erzeugen, sind bis zu
15.000 Liter Wasser notwendig. Das ist ge-
rade im Hauptanbaugebiet Kalifornien pro-
blematisch, wo seit zwei Jahrzehnten Diirre
herrscht. Selbst die heftigen Regenfille, die
Anfang des Jahres zu starken Uberflutungen
fiihrten, beheben den grundsatzlichen Was-
sermangel der Region nicht.
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TIPPS
D

Ganze, ungeschalte Nisse halten
sich mehrere Monate. Am besten an
einem kuhlen, trockenen und dunklen
Ort aufbewahren. Zerkleinerte Nisse
und angebrochene Packungen luftdicht
verschlossen im Kihlschrank lagern.

2

Gemahlene Nisse rasch verbrauchen,
da sie aufgrund ihres hohen Fettgehal-
tes schnell ranzig werden und auch
anfangen zu schimmeln. Sie lassen
sich, ebenso wie ganze Nisse,
einfrieren —und sind im Tiefkthler
bis zu einem Jahr haltbar.

@

Heimische Nusse nicht pfllicken,
sondern erst aufsammeln, wenn sie
reif auf den Boden gefallen sind. Darauf
achten, dass die Schale intakt und
schimmelfreiist. Vor dem Verzehr an
einem trockenen, gut geltifteten Ort fur
einige Wochen trocknen lassen.

Die Nusse nicht im Backofen trocknen:

Dasverschwendet Energie, aufserdem

werden die Nisse bei hbheren Tempe-
raturen schnell bitter und ranzig.

Fair gehandelte und Bio-Nisse bevor-
zugen: Bio-Ware wird ohne Pestizide
und chemisch-synthetische Dungemit-
tel kultiviert. Auf3erdem wird sie weder
begast noch die Schale aus optischen
Grinden mit Schwefel gebleicht.

6/

Nusséle haben ebenfalls ein sehr
glnstiges Fettsaureprofil. Da die
Fettsduren jedoch schnell oxidieren,
die Ole besser nicht erhitzen, sondern
vorrangig fur die kalte Kiiche
einsetzen.

Macadamianiisse

Sie gilt als Konigin unter den Niissen und
ist — standesgemdfS — sehr teuer. Doch sie
liefert auch, und zwar reichlich: Neben ge-
sundheitlich giinstigen ein- und mehrfach
ungesittigten Fettsduren auch B-Vitamine,
Vitamin E sowie Calcium, Eisen, Magne-
sium, Selen und Kalium. Beliebt sind Ma-
cadamias wegen ihres milden, buttrigen
Geschmacks. Weniger gut schneidet die
royale Nuss in Sachen Nachhaltigkeit ab,
denn ihre Anbaugebiete liegen in subtro-
pischen Zonen. Entsprechend weite Stre-
cken legt die fettreiche Nuss-Konigin bis
zu uns zuriick.

Pekanniisse

Die Pekannuss, die urspriinglich aus den
Siidstaaten der USA stammt, hat eine hei-
mische Verwandte: die Walnuss — und wird
daher auch amerikanische Walnuss ge-
nannt. Beide sehen sich sehr dhnlich, aller-
dings schmecken Pekanniisse etwas milder
und sifSer. Thr Fettgehalt ist mit gut 72
Gramm &hnlich hoch wie der von Macada-
mianiissen — doch wie bei fast allen Niissen
und Steinfriichten handelt es sich dabei um
»gute” ungesittigte Fettsauren. Pekanniis-
se sind aufSerdem — gut fiir Zdhne und Kno-
chen - reich an Mineralstoffen wie Magne-
sium, Kalium, Zink, Calcium und Eisen. Und
sie liefern fast alle B-Vitamine und das
Spurenelement Selen. Negativ fallt ihre
Transportbilanz ins Gewicht, daher bevor-
zugt Walniisse aus Europa snacken.
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Pistazien
Die hellgriinen Niisse, die botanisch zu den
Steinfriichten gehoren, punkten vor allem
mit ihrem Kaliumgehalt. Der ist fast dreimal
so hoch wie der von Bananen und wirkt sich
positivauf den Blutdruck aus. Pistazien ent-
halten zudem Omega-3-Fettsduren, B-Vit-
amine, darunter auch die fiir Schwangere
wichtige Folsdure, Vitamin E und Beta-Ca-
rotin sowie Eisen. Fiir Diabetiker sind Pis-
tazien hilfreich, da sie laut einer Studie den
Blutzuckerspiegel senken konnen. Chloro-
phyll verleiht den Kernen ihre griine Farbe
—je hoher die Konzentration desto intensi-
ver ist das Pistaziengriin.

Cashewkerne

Mit ihrem hohen Eiweifigehalt spielen Ca-
shews vor allem fiir Veganer eine wichtige
Rolle. Sie enthalten zudem die Vitamine A,
B, D und E und sind gute Lieferanten fiir
Magnesium, Phosphor und die Aminosédure
L-Tryptophan, die der Kérper zum ,,Gliicks-
hormon® Serotonin umbaut. Die Kerne vom
Apfel des tropischen Kaschubaums schme-
cken mild, buttrig und sind weicher als an-
dere Niisse. Cashews lassen sich gut zu
pflanzlichen Alternativen fiir Kdse, Butter
oder Sahne verarbeiten. Problematisch sind
jedoch die weiten Transportwege und die
héufig unwiirdigen Arbeitsbedingungen bei
der Ernte und Weiterverarbeitung.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

ANDERS ESSEN UND TRINKEN Warenkunde Niisse *

Erdniisse

Die proteinreichen Hiilsenfriichte liefern
mit 570 kcal pro 100 g zwar mehr Energie
als eine Tafel Schokolade. Doch ihre inneren
Werte machen das locker wett. Dazu geho-
ren Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen
und Phosphor, Spurenelemente wie Man-
gan, Kupfer und Zink sowie die Vitamine E,
Folsdure und Niacin. Letzteres ist wichtig
fiir die Zellteilung und den Energiestoff-
wechsel. Eine sehr gute Nahrstoffkombina-
tion, die vor allem vegan lebende Menschen
regelméflig auf den Speiseplan setzen soll-
ten. Natiirlich bevorzugt ohne Fett gerostet
und ungesalzen. Da ihr Anbau wenig Wasser
benotigt und die Bodenfruchtbarkeit erhoht,
sind Erdniisse — abgesehen von ihrem wei-
ten Transport aus Argentinien, China oder
Indien — auch unter nachhaltigen Aspekten
eine vergleichsweise gute Wahl.

Pinienkerne
Die geschilten Samen der Pinie sind mit
ihrem feinen, leicht mandelartigen Aroma
besonders in der mediterranen Kiiche be-
liebt. Sie enthalten Omega-3-Fettsduren,
die sich positiv auf die Blutfettwerte aus-
wirken, dariiber hinaus Vitamin A, B-Vit-
amine sowie Biotin. Pinienkerne sind auch
eine sehr gute Quelle fiir Vitamin E, das
entziindungshemmend und antioxidativ
wirkt. Daneben versorgen sie den Korper
mit Eisen, Phosphor und Calcium und sind
reich an Selen. Da Pinienkerne in Hand-
arbeit geerntet werden und auch das Scha-
len aufwendig ist, sind die kleinen Kerne
ziemlich teuer. Auf den ersten Blick sehen
sie Zedernkernen sehr dhnlich, die seit ei-
niger Zeit verstarkt im Handel auftauchen.

Paraniisse

Dass die stidamerikanische Paranuss —
streng botanisch eine Kapselfrucht — ein
herausragender Lieferant fiir das Spuren-
element Selen, allerdings radioaktiv belastet
ist, haben wir im Test ab Seite 58 ausfiihrlich
thematisiert. Keines der Produkte im Test
hat daher besser als ,befriedigend” abge-
schnitten. Dr. Markus Keller vom For-
schungsinstitut fiir pflanzenbasierte Ernah-
rung rit, taglich hochstens zwei Paraniisse
zu essen. Abgesehen davon enthalten Para-
niisse aber weitere Ndhrstoffe wie die Vita-
mine E und B1 sowie Calcium, Magnesium,
Kalium und Eisen. Calcium wird fiir den
Aufbau von Knochen und Zahnen benétigt,
Magnesium braucht der Korper fiir die Mus-
kelversorgung. Fair gehandelte Ware ist bei
Paraniissen wichtiger als ein Bio-Siegel, da
sie ausschliefSlich wild gesammelt werden.
Paraniisse sind kaum geeignet fiir den An-
bau auf Plantagen, sondern brauchen ein
intaktes Oko-System im Regenwald.

Zedernkerne
Bei denen handelt es sich um die Friichte
der Zirbelkiefer. Sie werden daher auch Zir-
belniisse genannt. Zedernkerne sind etwas
kleiner und rundlicher als Pinienkerne und
schmecken intensiver als diese. Wie Pini-
enkerne punkten sie mit Omega-3-Fett-
sauren, Eisen und viel Vitamin E, ebenso
mit Folsdure und den Spurenelementen
Zink und Mangan. Sowohl Pinien- als auch
Zedernkerne entfalten ihr typisches Aroma
besonders gut, wenn man sie ohne Fett
leicht in einer Pfanne anrostet. W
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TEST

VITAMIN-B12-

PRAPARATE ' ' v

RATGEBER |
1

Die guinstigsten
Praparate: ein ,sehr gutes”
Arzneimittel fir zehn Cent

pro Tagesdosis und ein
»sehr gutes* Nahrungs-
erganzungsmittel fir
sechs Cent.

2

Wer sich vegan oder
streng vegetarisch
ernahrt, sollte Vitamin B12
einnehmen - und seinen
B12-Spiegel einmal im Jahr

arztlich checken lassen. ‘

3
Einige Praparate im d
Test enthalten Laktose d
oder Gelatine. Wer Mittel
ohne tierische Bestand-
teile sucht, sollte auf die
Auslobung des Herstellers

oder auf das Vegan-
Label achten.

\
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TEST

9 Vol °
auf die 12

Wer gesund ist und sich ausgewogen ernahrt,
bendtigt meist keine zusatzlichen Vitaminpraparate.
Eine Ausnahme: Vitamin B12. Da es fast nurin tierischen
V Lebensmitteln vorkommt, missen es vegan lebende
Menschen ersetzen. Wir kdnnen zehn B12-Préaparate
aus Apotheken und Drogerien empfehlen.

TEST: CHRISTINE THROL TEXT: ANNETTE DOHRMANN

in Vitamin macht Karriere: Da im-
E mer mehr Menschen ihren Fleisch-

konsum reduzieren oder sich
pflanzenbasiert erndhren, boomt der
Markt fiir Vitamin-B12-Praparate. Denn
Cobalamin - so der wissenschaftliche
Name - steckt fast nur in tierischen
Lebensmitteln. Da aber der Korper bis auf
wenige Ausnahmen Vitamine nicht selbst
bilden kann, ist er auch bei B12 auf die Zu-
fuhr durch die Nahrung angewiesen.
HeifSt: Wer vegan oder streng vegetarisch
lebt, muss auf anderen Wegen an Vita-
min B12 kommen, das mafigeblich an der
Blutbildung, Zellteilung und Nervenfunk-

tion beteiligt ist. Denn ein Mangel kann / ,
schwerwiegende gesundheitliche Folgen ‘
6

wie Nervenschaden nach sich ziehen, die
im schlimmsten Fall irreversibel sind. >

Foto: Yulia Reznikov/Getty Images
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* ANDERS ESSEN UND TRINKEN TEST Vitamin-B12-Préparate

Nur unter Umstéinden niitzlich
Das ist der Grund, weshalb wir die Nah-
rungsergdnzungsmittel im Test nicht in
Bausch und Bogen als iiberfliissig abwer-
ten, denn sie tragen zur B12-Versorgung
gesunder Menschen bei, die das Vitamin
nicht in ausreichendem Mafs iiber ihr Es-
sen aufnehmen. Sechs dieser Priaparate
konnen wir empfehlen — die Brausetablet-
ten von Vitavit und die Ampullen von Vi-
talis sogar mit ,,sehr gut“. Auch die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) rit
Veganern, ,,unbedingt und dauerhaft ein
Vitamin-B12-Priparat einzunehmen®.
Dennoch heifSen wir die B12-Nah-
rungserginzungen nicht pauschal gut.
Etlichen fehlt der Hinweis auf den beson-
deren Erndhrungsstil, der die Einnahme
von B12 notwendig macht. Das werten wir
ab. Denn wer gesund ist und tierische Le-
bensmittel zu sich nimmt, braucht keine
B12-Préaparate. Weder gegen ,,Miidigkeit
und Erschopfung®, wie etliche Anbieter
suggerieren, noch ,um Energie und Leis-
tungsfihigkeit im Alltag“ sicherzustellen.

,»Die meisten

Menschen brauchen
kein extra Vitamin
BI2. Anbieter soll-
ten daher nicht mit
der diffusen Angst

vor vermeintlichen

Niihrstoffmdiingeln

Kasse machen.”

Annette Dohrmann
0KO-TEST-Leiterin Magazin
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Steckbrief
Vitamin B12

Wie viel davon brauchen wir?
Der Schatzwert fiir Jugendliche
und Erwachsene liegt bei vier
Mikrogramm (ug) pro Tag, fir
Schwangere bei 4,5 ug und flr
Stillende bei 5,5 ug.

Wo ist es drin?

Vitamin B12 reichert sich fast nur
in tierischen Lebensmitteln an.
Besonders ergiebige Quellen sind
Eier, Fleisch, Leber, Hering und
Milchprodukte. Geringe Mengen
kommen auch in vergorenen
Lebensmitteln wie Sauerkraut
oder fermentiertem Soja vor.

Wozu braucht es der Kérper?
B12 spielt eine wichtige Rolle bei
der Zellteilung und fur die Funk-
tion des Nervensystems. Es wirkt
zusammen mit Folsaure und for-
dert den Reifungsprozess roter
Blutkérperchen im Knochenmark.

Welche Folgen hat ein Mangel?
Auf Dauer kann ein Mangel zu
Mudigkeit, Blutarmut und Nerven-
schaden fuhren, die im schlimms-
ten Fall irreversibel sind.

Wer zahlt zu den Risikogruppen?
Veganer und strenge Vegetarie-
rinnen, vor allem Schwangere und
Stillende. Senioren, Menschen mit
chronischen Entziindungen von
Magen oder Darm. Personen, die
regelmafig Medikamente gegen
Diabetes oder zu viel Magensaure
einnehmen sowie Alkoholiker.

Arzneimittel: Wirksamkeit belegt
Dagegen ist die Wirksamkeit der drei apo-
thekenpflichtigen Arzneimittel ausrei-
chend belegt: Sie werden bei einem Vita-
min-B12-Mangel eingesetzt oder um
diesem vorzubeugen. Das kann bei einer
unzureichenden B12-Zufuhr der Fall sein,
etwa durch vegane Erndhrung oder bei
bestimmten Erkrankungen des Magen-
Darm-Trakts, die dazu fiihren, dass der
Korper Vitamin B12 aus der Nahrung nicht
oder nur unzureichend aufnimmt. Ein
Mangel macht sich meist erst nach Jahren
bemerkbar, da sich die B12-Speicher, vor
allem in der Leber, nur langsam leeren.
Die Diagnose und Behandlung eines Man-
gels gehoren daher in die Hinde einer
Arztin oder eines Arztes. Auch die Kap-
seln von Loges zum ,,Diditmanagement bei
gestorter Vitamin-B12-Aufnahme® sind
aus Sicht unseres Gutachters nicht zu be-
anstanden.

Teurer Urin

Die meisten Nahrungsergdnzungsmittel
im Test enthalten mehr als 25 Mikro-
gramm (ug) Vitamin B12 pro empfohlener
Tagesdosis und sind damit aus unserer
Sicht - teils extrem - iiberdosiert. Wir ori-
entieren uns dabei an den Héchstmengen-
vorschldgen des Bundesinstituts fiir Risi-
kobewertung (BfR). Doch viel hilft nicht
viel. Im Gegenteil: Der Korper kann Vita-
min B12 auch in sehr hohen Dosierungen
nur geringfiigig aufnehmen. Den Rest
scheidet er aus — und produziert daraus
sozusagen jede Menge teuren Urin.

Ungeachtet dessen preisen etliche An-
bieter ihre B12-Prdparate unbeirrt als
»hoch dosiert” an. Nach Einschdtzung des
Bundesinstituts fiir Arzneimittel und Me-
dizinprodukte (BfArM) miisse daher sogar
eine ,,mogliche Irrefithrung des Verbrau-
chers diskutiert werden®.

In drei Nahrungsergidnzungen - dar-
unter die beiden ,,mangelhaften® Doc Mor-
ris und Vitamaze — weichen die im Labor
gemessenen B12-Gehalte aus unserer Sicht
zu stark von den deklarierten ab.

Umstrittene Hilfs- und Zusatzstoffe

Zwei Arzneimittel — die B12-Tabletten von
Ankermann und Ratiopharm - enthalten

OKOSTEST

Tllustrationen: Azat Valeev/shutterstock; GoodStudio/shutterstock

Foto: Nina Rocco/OKO-TEST
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Titandioxid. Als Lebensmittelzusatzstoff
E 171 ist das WeifSpigment in der EU seit
August 2022 verboten, da es in Verdacht
geraten ist, das Erbgut zu schéddigen. In
Arzneimitteln dagegen bleibt es vorlaufig
erlaubt — aus Angst vor Versorgungs-
engpissen. Wir werten Titandioxid ab, da
es Beispiele gibt, die zeigen, dass Arznei-
mittelhersteller auf den umstrittenen
Hilfsstoff verzichten konnen, ohne Zu-
lassungs- oder Wirksamkeitsstudien zu
riskieren. Die B12-Asmedic Tropfen kriti-
sieren wir fiir das vermutlich hormon-
wirksame Konservierungsmittel Propyl-
paraben.

In sieben Nahrungsergidnzungsmitteln
werten wir umstrittene Zusitze ab: das
Verdickungsmittel Carboxymethylcellu-
lose, das in Tierstudien zu entziindlichen
Verdnderungen der Darmflora gefiihrt hat,
sowie bestimmte Phosphate, die proble-
matisch fiir Nierenkranke sind, aber auch

Gesunde unnétig belasten. W
ol OKOSTEST
WB \Wir haben getestet >

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan
2023

OKOATEST

TEST

VITAMIN-B12-

PRAPARATE

Vitamin B12 reichert

sich fast nurin tierischen

/ Lebensmitteln an-vor allem
in Leber, Hering, Eiern und

Milchprodukten.

So haben wir getestet

Im Test: 29 Vitamin-B12-Praparate, darunter drei rezeptfreie sowie apothekenpflichtige
und ein frei verkaufliches traditionelles Arzneimittel (Vitasprint). Bei einem weiteren
Produkt —den Vitamin B12 Loges 1.000 ug Kapseln —handelt es sich um ein Lebensmittel
fir besondere medizinische Zwecke. Diese sind flir Menschen entwickelt, deren Nahr-
stoffbedarf sich aufgrund bestimmter Erkrankungen, Stérungen oder spezifischer Be-
schwerden nicht durch den Verzehr normaler Lebensmittel decken l&sst. Aufderdem im
Testportfolio: 24 Nahrungserganzungsmittel (NEM) mit Vitamin B12, die wir in Drogerie-
mérkten, im Reformhaus und bei diversen Handelsketten eingekauft haben.

Ein pharmazeutischer Chemiker hat die Praparate in unserem Auftrag begutachtet und
dazu Studien gesichtet. Aufserdem haben wir die Vitamin-B12-Gehalte analysieren und
die Ergebnisse mit den deklarierten Gehalten abgleichen lassen. Da es EU-weit und in
Deutschland nochimmer keine verbindlichen Regelungen zur Dosierung einzelner Vita-
mine und Mineralstoffe in NEM gibt, haben wir unserer Bewertung dieser Produktgrup-
pe die Hochstmengenempfehlung des Bundesinstituts flir Risikobewertung (BfR) zu-
grunde gelegt. Sie liegt fur Vitamin B12 bei 25 Mikrogramm (ug) pro Tag.

DarUber hinaus haben wir uns die Verpackungen der Nahrungserganzungsmittel ge-
nauer angesehen: Decken sich die darauf abgedruckten Auslobungen mit der EU-
Health-Claims-Verordnung oder machen sie iberzogene Gesundheitsversprechen?
Weisen die Hersteller darauf hin, fir welche Ernahrungsweise oder Personengruppe die
Einnahme von Vitamin-B12-Praparaten empfehlenswert ist? Aul3erdem haben wir die
Zutatenliste der NEM und die Liste der Hilfsstoffe bei den Arzneimitteln auf Substanzen
Uberprift, die wir als bedenklich und/oder umstritten einordnen — wie Titandioxid, BHT
oder Propylparaben. Die Verpackungen aller Praparate liefsen wir zudem auf chlorierte
Verbindungen tberprifen, die bei der Entsorgung problematisch fir die Umwelt sind.

il
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Anmerkung: 4)
Gesamturteil

VITASPRINT B12 Trinkflaschchen

Als ,Aufbaukur fir geistige und kérperliche Energie” bewirbt
GlaxoSmithKline (GSK) auf der Homepage seine Vitasprint B12
Trinkflaschchen. Glaubt man dem Anbieter von ,Deutschlands
Nr.1* Energietonikum bei herabgesetzter Leistungsfahigkeit”,
muss es sich bei dem Inhalt der Ampullen um einen wahren
Zaubertrank handeln, der — ,am besten zweimal jahrlich fir
30 Tage" eingenommen —gegen Konzentrationsschwéche und
Abgespanntheit ebenso helfe wie dabei sich wieder in Form
zu fuhlen. Klingt zu schén um wahr zu sein? Finden wir jeden-
falls. Die Wirksamkeit flir das deklarierte Anwendungsgebiet
Jtraditionell angewendet zur Besserung des Allgemeinbefin-
dens” ist aus unserer Sicht nicht ausreichend belegt. Daflir
ziehen wir vier Noten ab. Die Vitasprint B12 Trinkfldschchen
sind namlich als traditionelles Arzneimittel zugelassen. Bei
diesen Relikten des Arzneimittelgesetzes reicht es, wenn die
Préaparate seit mindestens 30 Jahren in ihrer Indikation an-

Fett gedruckt sind Mangel.

Abkiirzungen: pg = Mikrogramm; Zertifizierungen: Veganblume der Vegan Society England; V-Label ve-
gan der Europdischen Vegetarier-Union; Vegan-Neuform der Reformhaus-Genossenschaft.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 98.

Legende: Produkte mit gleichem Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondernumsolche, dievon 0KO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurden von 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicher-
heiten und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Arzneimittel und bilanzierte Didten:

Unter dem Testergebnis Wirksamkeitsbelege und Beipackzettel fiihrt zur Abwertung um vier Noten: eine
nicht ausreichend durch Studien belegte Wirksamkeit fiir das auf der Verpackung/ dem Beipackzettel
angegebene Anwendungsgebiet ,traditionell angewendet zur Besserung des Allgemeinbefindens”,
Unter dem Testergebnis Hilfsstoffe filhrt zur Abwertung um zwei Noten: Titandioxid. Zur Abwertung eine
Note fiihrt: Propylparaben (Propyl-4-hydroxybenzoat [E 216]). Unter dem Testergebnis Weitere Mangel
fiihrt zur Abwertung um zwei Noten: fehlender Hinweis auf Vitamin-B12-Supplementierung bei vegetari-
schem und/oder veganem Ernahrungsstil auf der Verpackung/ dem Beipackzettel bei einem Arzneimittel
mit dem Wirkstoff Vitamin B12, das nicht explizit zur Verhiitung oder Behandlung eines Vitamin-B12-Mangels
gedacht ist. Zur Abwertung um eine Note fihren: PVC/ PVDC/ chlorierte Verbindungen in der
Verpackung.
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gewendet werden und ihre Wirkung zumindest plausibel ist.
JIraditionelle Arzneimittel werden nicht auf Basis klinischer
Studien zugelassen, vielmehr auf der Basis eines tradierten
Erfahrungsschatzes®, erlautert der von uns beauftragte Gut-
achter Professor Manfred Schubert-Zsilavecz. Das teuerste
Produktim Test-2,35 Euro pro héchster empfohlener Tages-
dosis - wird ,fokussiert Uber Apotheken angeboten®, wie uns
GSK mitteilte. Die Ampullen profitieren also vom Nimbus der
Apotheken und werben damit, ein Arzneimittel zu sein, ohne
die hohen Standards moderner Arzneimittel erfillen zu mis-
sen. Als Weiteren Mangel ziehen wir zwei Noten daflir ab, dass
sich auf der Verpackung und dem Beipackzettel der Vita-
sprint B12 Trinkflaschchen kein Hinweis befindet, dass es bei
veganem oder streng vegetarischem Ernédhrungsstil zu einem
B12-Mangel kommen kann. Dadurch verschlechtert sich das
Gesamturteil auf ,ungenlgend".

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Wirksamkeitsbelege und Beipackzettel. Testergebnisse
Hilfsstoffe oder Weitere Méngel, die ,befriedigend" sind, verschlechtern das Gesamturteil um jeweils eine
Note. Testergebnisse Hilfsstoffe oder Weitere Mangel, die ,gut" sind, verschlechtern das Gesamturteil
nicht.

Nahrungserganzungsmittel:

Unter dem Testergebnis MaRgebliche Inhaltsstoffe filhrt zur Abwertung um zwei Noten: mehr als 100 ug
Vitamin B12 prohachster empfohlener Tagesdosis. Diese Bewertung erfolgt in Anlehnung an die Stellung-
nahmeNr.9/2021des Bundesinstitutsfiir Risikobewertung (BfR): ,Aktualisierte Hochstmengenvorschlage
fiir Vitamine und Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln und angereicherten Lebensmitteln”, Zur
Abwertung um jeweils eine Note fihren: a) mehr als 25 bis 100 pg Vitamin B12 pro hachster empfohlener
Tagesdosis. Diese Bewertung basiert auf der oben genannten BfR-Stellungnahme Nr. 9/2021; b) ein ge-
messener Gehalt an Vitamin B12 pro Tagesdosis, der vom jeweils deklarierten Gehalt um mehrals +50 Pro-
zenthzw. -20 Prozent abweicht. Diese Bewertung basiert auf dem EU-Leitfaden fiir Toleranzen zur Nahr-
wertdeklaration fiir die Lebensmitteliberwachung. Unter dem Testergebnis Weitere Inhaltsstoffe fiihren
zur Abwertung um jeweils eine Note: a) Carboxymethylcellulose; b) Phosphate (hier: Calciumphosphate
[Alsiroyal], Dicalciumphosphat [Ankermann Vital, Doppelherz Vitamin B12 350), Tricalciumphosphat [A/-
tapharma, Doppelherz Vitamin B12 Brausetabletten, Zein]). Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fihrt
zur Abwertung um zwei Noten: fehlender Hinweis auf Vitamin-B12-Supplementierung bei vegetarischem
und/oder veganem Ernahrungsstil auf der Verpackung und/oder dem Beipackzettel. Diese Bewertung
beruht auf einer Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE). Zur Abwertung um eine
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vitamin B12-Loges’
1.000 pg J |L]

B12 Ankermann®

(&

Vitamin-B12-Priparate,

TEST

ratiopharm
Vitamin B]zﬂtiophulm'
10 pg Filmtabletten

Wit Cynptanmie

i ez amves

il =, @ S
Arzneimittel und I
bilanzierte Diten e T
Anbieter Dyckerhoff Pharma Dr. Loges Wérwag Pharma Ratiopharm
Preis pro hdchster empfohlener Tagesdosis 0,10 Euro 0,37 Euro 0,58 Euro 0,19 Euro
Als vegan ausgelobt nein ja nein nein
Vitamin B12-Gehalt pro hachster empfohlener 10 pg/ nein 1.000 pg / nein 1.000 pg / nein 10 ug / nein
Tagesdosis / auffallige gemessene Abweichung
Wirksamkeit ausreichend belegt ja ja ja ja
Testelrgebnis Wirksamkeitshelege und Beipack- sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
z6tte
Bedenkliche und/oder umstrittene Hilfsstoffe Propylparaben nein Titandioxid Titandioxid
Testergebnis Hilfsstoffe qut sehr gut befriedigend befriedigend
Weitere Mangel nein ja ja ja
Testergebnis Weitere Méangel sehr gut qut qut gut
Anmerkungen 9) 1)5) 1)8) 1)8)

Gesamturteil

Note fihren: PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen in der Verpackung.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis MaBgebliche Inhaltsstoffe. Testergebnisse Weitere Inhalts-
stoffe oder Weitere Mangel, die ,befriedigend" oder ,ausreichend" sind, verschlechtern das Gesamturteil
umjeweils eine Note. Testergebnisse Weitere Inhaltsstoffe oder Weitere Méangel, die ,gut* sind, verschlech-
tern das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/T2311.

Preisherechnung basiert auf dem leinsten Produktangebot.

Bereits verdffentlicht: 0KO-TEST Magazin 2/2023 und 7/2023 und Jahrbuch fir 2024. Aktualisierung der
Testergebnisse/Angaben, sofernsich aufgrund neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse die Bewertungvon
Méngeln geandert oder OKO-TEST neue/zusatzliche Untersuchungen durchgefiihrt hat.

Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags
diirfenkeine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungenin elektronische Medien angefertigt und/
oder verbreitet werden.

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen in der Verpackung. 2) Produkt enthalt
laut Nahrwerttabelle Silizium (Kieselerde). 3) Laut Anbieter wird das Produkt derzeit mit verringertem Rohstoff-
einsatz produziert, um den etwas zu hohen Vitamin B12-Gehalt zu korrigieren. Die neue Charge (L 1621831, MHD:
31.05.2026) soll seit ca. August/September 2023 erstmals in den Verkauf gegangen sein. 4) Laut Anbieter ist das
Produkt zwar nicht als vegan ausgelobt, enthalte jedoch keine tierischen Inhaltsstoffe. 5) Das Produkt ist ein Le-

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

bensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Didt). 6) Produkt enthalt laut Nahrwerttabelle die Ami-
nosauren L-Glutamin und L-Serin. 7) Laut Anbieter wird das Produkt im stationéren Handel ausschlieRlich bei Rewe
angeboten, s ist jedoch auch Gber die Versandapotheke Doc Morris erhéltlich. Laut Anbietergutachten wurde in
chargengleicher Bulkware ein niedrigerer Gehalt an Vitamin B12 analysiert, welcher zu einer gemessenen Abwei-
chung unter 50 Prozent fiihren wiirde. 8) Enthélt tierische Bestandteile: Laktose-Monohydrat (B12 Ankermann,
Vitamin B12-Ratiopharm), Gelatine (Vitaking Vitamin B12). 9) Tierische Bestandteile nicht auszuschlie@en. 10)
Laut Hersteller kann es durch duRere Einflisse nach Inverkehrbringen des Produkts zu Schwankungen des mess-
baren Vit.-B12-Gehalts kommen. Zudem handele es sich bei den deklarierten Gehalten um Durchschnittswerte. 11)
Laut Anbieter hat das Produkt mittlerweile den EAN-Code 4058172922077, 12) Laut Anbieter wird die Fiillmenge
des Produktes auf 8 Milliliter erhdht, der Vitamin-B12-Gehalt auf 25 p g reduziert und der Hinweis ,Da Vitamin B12
vorwiegend in tierischen Produkten vorkommt wird empfohlen, bei einer vegetarischen oder veganen Ernahrung
Vitamin B12 zu erganzen." ergénzt. Das gednderte Produkt werde etwa zum Jahreswechsel 2023/2024 in den Han-
del kommen. 13) Laut Anbieter wird der Hinweis, dass das Produkt nicht fiir Schwangere und Stillende geeignet
ist, entfernt, die Anderung sei an der Faltschachtel mit dem Druckkiirzel 13780-20 6 JD 2305 (Boden-Lasche) er-
kennbar. 14) Laut Anbieter wurde die Dosierung von Vitamin B12 auf 400 y g erhaht und der Name auf ,Doppelherz
Vitamin B12 400, Mini-Tabletten* geandert. 15) Laut Anbieter wurde der Hinweis ,Zur Sicherstellung einer adéqua-
ten Vitamin-B12-Versorgung bei veganer oder streng vegetarischer Ernahrung" ergénzt, das verénderte Produkt
sei seit September 2023 im Handel. 16) Laut Anbieter wurde die Dosierung von Vitamin B12 auf 500 p g erhoht und
der Name auf ,Tetesept Vitamin B12 500 Depot, Mini-Tabletten‘ geéndert. 17) Laut Anbieter wird die Rezeptur des
Produkts voraussichtlich ab Herbst minimal geandert und der Hinweis ,vegan® ergénzt.
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i g"i ¥ = 5 =
Vitamin-B12- | e 2= * =
Pl‘éipal‘ate, NahrUHQS' Altapharma Vitamin ~ B12 Ankermann Vital, ~ GSE Phyto Vitamins
= . B12 hochdosiert, Tabletten Vitamin B12 Compact,
erganzungsmlttel Brausetabletten Tabletten, Bio
Anbieter Norma (Sunlife) Aldi Stid (Pro Dimi Rossmann Worwag (Apotheke) GSE Vertrieb
Pharma)
Preis pro hdchster empfohlener Tagesdosis 0,06 Euro 0,48 Euro 0,10 Euro 0,32 Euro 0,23 Euro
Als vegan ausgelobt; Zertifizierung ja; V-Label vegan ja; V-Label vegan ja; Veganblume ja ja; Veganblume
Vitamin B12-Gehalt pro hachster empfoh- 25 g/ nein 175 pg / nein 30 pg / nein 100 pg / nein 75 g/ iiber 50 %
lener Tagesdosis / auffallige gemessene mehr als deklariert
Abweichung
Nutzen fiir gesunde Anwender mit vegetari-  ja ja ja ja ja
schem und/oder veganem Ernahrungsstil
Testergehnis MaRgebliche Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut gut qut qut
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein Phosphat Phosphat nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Weitere Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut qut qut sehr gut
Hinweis auf vegetarischen und/oder ja ja ja ja ja
veganen Ernahrungsstil
Weitere Mangel nein nein nein ja nein
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut sehr gut qut sehr gut
Anmerkungen 1) 3)
Gesamturteil gut gut gut
o =
=gm =
p Vitamin Bz s ?":_:"
. *a [t
B ] 8 il ooy
= ~2
Vitamin-B12- . . e — - - :
» Alsiroyal Energie Bjokovit Vitamin B12 Doppelherz Vitamin Doppelherz Vitamin Dr. Jacob’s B12 Methyl-
Praparate, Nahrungs-  direkBiz-sofort  Kapseln B12350,Mini-Tab-  BI2Brausetabletten, cobalamin, Tabletten
= . Schmelztabletten letten Orange-Granatapfel
erganzungsmittel ! P
Anbieter Alsitan Bjokovit Queisser Queisser Dr. Jacob's Medical
Preis pro hochster empfohlener Tagesdosis 0,35 Euro 0,25 Euro 0,10 Euro 0,20 Euro 0,20 Euro
Als vegan ausgelobt; Zertifizierung ja; Vegan-Neuform ja; V-Label vegan ja; V-Label vegan ja; V-Label vegan ja
Vitamin B12-Gehalt pro hichster empfoh- 500 pg/ nein 1.000 pg/ nein 350 pg/ nein 300 pg/ nein 500 pg/ nein
lener Tagesdosis / auffallige gemessene
Abweichung
Nutzen fiir gesunde Anwender mit vegetari-  ja ja ja ja ja
schem und/oder veganem Ernahrungsstil
Testergebnis MaRgebliche Inhaltsstoffe befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene Carboxymethylcellu-  nein Carboxymethylcellu-  Phosphat nein
Inhaltsstoffe lose, Phosphate lose, Phosphat
Testergebnis Weitere Inhaltsstoffe befriedigend sehr gut befriedigend qut sehr gut
Hinweis auf vegetarischen und/oder ja nein ja nein nein
veganen Ernéhrungsstil
Weitere Méngel ja nein ja nein nein
Testergebnis Weitere Méangel qut befriedigend qut befriedigend befriedigend
Anmerkungen 1)1) 1)14) 2)
Gesamturteil ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend
74 Spezial Vegetarisch & vegan 2023 OKOSTEST
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Mivolis Vitamin B12 Cefavit B12, Tab- Elkos Vivede Vitamin  Hiibner Vitamin B12 ProlLife Vitamin SilaVit Vitamin B12, Vita Aktiv B12 Direkt-
Brausetabletten, letten B12 Kur, Ampullen, Direktsticks mit B12 Kur, Ampullen, Brausetabletten, sticks mit Eiwei3bau-
Himbeer-Erdbeer Himbeer EiweiRbausteinen Himbeer Aprikose steinen
Dm Cefak (Apotheke) Edeka (Sunlife) Anton Hiibner Netto Marken-Discount  Miiller Drogeriemarkt Mibe (Apotheke)
(Sunlife) (Sunlife)
0,05Euro 0,19 Euro 0,60 Euro 0,70 Euro 048 Euro 0,07 Euro 0,82 Euro
ja ja ja; V-Label vegan ja ja nein ja
25 ug / nein 400 pg/ nein 50 pg / nein 500 pg/ nein 50 pg/ nein 30 pg/ nein 500 pg/ nein
ja ja ja ja ja ja ja
sehr gut befriedigend qut befriedigend qut qut befriedigend
nein nein nein nein nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
nein ja nein ja nein nein ja
nein ja nein nein nein nein nein
befriedigend qut befriedigend sehr gut befriedigend befriedigend sehr gut
1) 1) 12) 6) 12) 4) 6)
gut befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
v —
ENERGIE Vitamin By ”
B12 400 400 Depot ©
DIRERT wew . B ;
= g A RS g =
Vitarnin B ; B-12 Mty B12 '
e - i &E:-—'_ g
g T = il
Pure Encapsulations Taxofit Energie Tetesept Vitamin Vitaking Vitamin B- Zein Pharma Methyl ~ Doc Morris Vitamin Vitamaze Vitamin B12
Vitamin B12 Methyl- B12 400 Direkt, B12 400 Depot, Mini- 12, Kapseln B12, Lutschtabletten  B12 Minitabletten Tropfen
cobalamin, Kapseln Schmelztabletten, Tabletten
Erdbeer
Pro Medico MCM Klosterfrau Tetesept Vitaking Zein Pharma (Apo- Rewe (Dr. Kleine Vitamaze
theke) Pharma)
0,32 Euro 0,13 Euro 0,10 Euro 0,11 Euro 0,19 Euro 0,06 Euro 0,06 Euro
ja ja ja nein nein nein ja
500 pg/ nein 400 pg/ nein 400 pg /nein 500 pg/ nein 500 pg/ nein 150 pg /iiber 50 % 500 pg/ iiber 20
mehr als deklariert % weniger als de-
klariert
ja ja ja ja ja ja ja
befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend ausreichend
nein Carboxymethyl- nein nein Phosphat nein nein
cellulose
sehr gut qut sehr gut sehr gut qut sehr gut sehr gut
nein nein nein nein nein nein nein
nein nein ja nein nein ja nein
befriedigend befriedigend ausreichend befriedigend befriedigend ausreichend befriedigend
15) 1)16) 8) H 104)7) 10)
ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend mangelhaft mangelhaft
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" Guten Appetit

Da wir vegane Ersatzprodukte nicht pauschal empfehlen konnen,
haben wir Rezepte entwickelt, bei denen Sie genau wissen,
was drin steckt. Darunter ist sogar ein veganes MenU, das — ebenso
wie die Platzchen —ausschlief3lich aus regionalen Zutaten besteht.
Nicht zuletzt stellen wir eine Reihe von Kochbulchern vor, von denen
Sie sich inspirieren lassen kénnen, um lecker, klimaschonend,
abwechslungsreich und pflanzenbasiert zu kochen und zu backen.
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euriger Bohnenb

Marke Eigenbau

Sie haben fertig zubereitete Burger satt? Dann machen Sie sie selbst. Unsere Patties sind'i
Kidneybohnen, Haferflocken und viel Chili. Dazu passt ein softes Briochebrotchen. Einfach leck

TEXT + REZEPT: ANNETTE SABERSKY FOODSTYLING + FOTO: PETER SCHULTE
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Fii
Zu

Lu

r 4-6 Portionen

bereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

856,6 kcal/3.581,9kJ
19 g Eiweil3

42,49 Fett

94,1g Kohlenhydrate
11,5 g Ballaststoffe

taten

... fiir die Brotchen (Brioche):

-

ro

350 ml Haferdrink

12 EL Ribenzucker

1 Packchen Trockenhefe (7g)
500 g Dinkelmehl (Typ 630)
1Prise Salz

30 Margarine

(veganer Block)

2TL schwarze oder weil3e
Sesamsamen

.. fiir die Bohnenpatties und

te Mayo:

1Glas Kidneybohnen
(abgetropft 320 )

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
150gfeine
Haferflocken

2 EL geschroteter
Leinsamen

4TL Chiliflocken

2TL Paprikapulver,
am besten gerduchert
1EL Sojasol3e

1EL Olivenadl

Pfeffer, Salz

12 EL vegane Mayonnaise
1Msp. Sambal Oelek

6 Tomaten

2 Salatgurke

2 Handvoll Salat

ca. 6 EL Rapsdl zum Braten

ANDERS KOCHEN UND BACKEN Vegane Burgerpatties *

Burger mit Bohnen-Chili-Patty

Zubereitung:

1. Haferdrink in einem Topf leicht erwéarmen. Zucker und Hefe zugeben
und gut mischen. Den Mix etwa zehn Minuten stehen lassen, bis die Hefe
Blasen wirft. Dann Mehl und Salz unterriihren und alles verkneten. Nach
und nach Margarine zugeben, bis ein weicher Teig entstanden ist. Die-
sen auf der bemehlten Arbeitsflache kurz kneten. Gegebenenfalls noch
etwas Mehl unterkneten, wenn er zu weich ist. Teig abgedeckt circa 30
Minuten gehen lassen, bis er deutlich an Volumen zugenommen hat.

2. Inzwischen flr die Patties Kidneybohnen auf einem Sieb abtropfen
lassen, dabei die Flussigkeit auffangen. Zwiebeln und Knoblauch pellen.
Die eine Zwiebel fein hacken, die andere in Ringe schneiden.

3. Ineiner Schissel Bohnen, Haferflocken, Leinsaat, gehackte Zwiebel
und Knoblauch mit 2 EL Bohnenfllssigkeit vermengen. 2 TL Chiliflocken,
Paprika, SojasoR3e, Ol und Pfeffer und eventuell etwas Salz zugeben.
Alles mit einer Gabel sehr gut zerdriicken, sodass ein homogener Teig
entsteht. Aus der Masse zwdlf eher diinne Patties formen.

4. Brotchenteig nochmals gut kneten. In zwolf Stlicke teilen und

daraus jeweils eine Kugel formen. Etwas flach driicken und mit Sesam
bestreuen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech bei Ober-/
Unterhitze: 200 Grad, Umluft 175 Grad circa 30 Minuten backen. Ab und
zu nachsehen, ob die Brétchen gebréaunt sind. Dann herausnehmen.

5. Aus Mayonnaise, 2 TL Chiliflocken und eventuell Sambal Oelek eine
scharfe Sof3e anrlihren. Gemise waschen und in Scheiben schneiden
beziehungsweise Salat zerzupfen. Patties portionsweise in Ol knusprig
braten, warm stellen.

6. Brotchen herausnehmen, etwas abkihlen lassen. Dann aufschneiden,
Unterhélfte mit etwas scharfer Sof3e bestreichen und mit Gemuse und
restlicher Zwiebel belegen. Je einen Patty darauflegen, mit etwas rest-
licher Mayo bestreichen und den Deckel daraufsetzen. Fertig!

T

Lassen Sie bei Tisch Thre Mit-Esser die Burger selbst zusam-
menbauen. Das macht Spaf3, und jeder kann auswahlen, was
schmeckt und bekommt.

Die Patties lassen sich auch mit anderen Hilsenfrichten
zubereiten, etwa mit schwarzen Bohnen oder Kichererbsen.
Die Hulsenfriichte sollten sehr gut durchgegart sein.

Ein Rezept fur selbstgemachte Aioli bzw. Mayonnaise finden Sie
unter oekotest.de/13478.
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* ANDERS KOCHEN UND BACKEN Vegane Nuggets

Richtig gut:

Vegane

Jack Nuggels

Chicken Nuggets mit Zusatzstoffen? Muss nicht!
Das Geheimnis unserer veganen Jack Nuggets
ist kraftig gewirzte Jackfrucht mit knuspriger

Panade drumherum. Auch fur Kinder sind sie toll!

REZEPT + TEXT: ANNETTE SABERSKY
FOODSTYLING + FOTOS: PETER SCHULTE

Vegane Nuggets
mit Birnen-Tomaten-Dip

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit:
-+ ca.1Stunde

Nahrwerte pro
Portion:

- 738,8kcal/3.068,3kJ

- 10,6 g Eiweil3

+ 53,7gFett

+ 4779 Kohlenhydrate

- 1,4 g Ballaststoffe

% l/\A 4/‘
R ;\ M'(/I4
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Zutaten
... fiir den Dipp:
+ 1reife Birne
+ Tkleine Zwiebel
+ 1EL Olivenol
+ 1TL Ribenzucker
+ 200g stlickige
Tomaten
(Glas oder Dose)
+ 1EL Apfelessig
- Salz, Pfeffer
+ Chiliflocken

... fiir die Nuggets

und die Panade:

+ 4004 junge Jack-

frucht
(Glas oder Dose)

+ 2EL Olivendl
+ 1TL geraucherte

Paprika

+ 1TL Paprika edelsf3
+ 2EL Sojasofde

-+ Salz

+ 1TL Pfeffer

+ 80gDinkelmehl

(Type 1050)

+ 200 ml Sojamilch
« 2EL Zitronenthymian

oder Thymian

+ 1Prise Zucker
+ 100g Semmelbrosel
+ 2EL Haferporridge

oder feine Flocken

- 2EL geschrotete

Leinsaat

+ ca.10EL Rapsol

y/Shutterstock

Tllustration: fire_fl




OCHEN UND BACKEN Vegane Nuggets *

Zubereitung:

1. Fir den Dip Birne und Zwiebel schalen und
in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen und beide
Zutaten darin andinsten. Zucker dariber-
streuen und kurz karamellisieren lassen.
Mit Tomaten und Essig abléschen. Alles
circa 5 Minuten garen, dann mit Salz, Pfeffer
und Chili kréaftig abschmecken. Plrieren und
abkuihlen lassen.

2. Jackfruchtin ein Sieb geben und sehr gut
abspulen, damit die Saure herausgeldst
wird. Gut ausdricken, um maoglichst viel
Flussigkeit zu entfernen. Die Stiickchen von
Hand faserig zerzupfen, feste Stlicke fein
schneiden. Alles gut mit Olivendl, Paprika,
Sojasol3e, Salz und Pfeffer mischen. Im
Backofen - E-Herd: 200 Grad, Umluft:

175 Grad - circa 15 Minuten garen.

3. Inzwischen flir die Panade Mehl und circa
100 Milliliter Sojamilch, Thymian, etwas Zu-
cker und Salz zu einem Brei verrihren. Auf
einen flachen Teller geben. Die Semmelbro-
sel auf einen anderen flachen Teller schiit-
ten.

4. Jackfrucht aus dem Ofen nehmen und
kurz abkihlen lassen. Dann mit Hafer, Lein-
saat und restlicher Sojamilch zu einer dick-
lichen Masse verkneten. In 12 bis 16 Stlicke
teilen, jedes Stlick kurz kneten, gut
zusammendricken und formen.

5. Nuggets erst in der Mehlmischung, dann
in Semmelbrosel wenden, sodass sie rund-
herum schoén paniert sind.

6. Ol gut erhitzen und Nuggets
portionsweise rundherum goldgelb braten.
7. Dazu den Dip reichen.

Zu den Jack Nuggets passt ein erfrischender Salat mit
Radieschen, Rucola und knackigen Sprossen.

Die Nuggets lassen sich auch im Topf oder einer Fritteuse in
hoch erhitzbarem Sonnenblumenél frittieren. Dann werden
sie noch knuspriger und gleichmaf3iger braun.

Statt der Birne sind auch Apfel oder reife Pflaumen prima
fur den Dip.

Semmelbrdsel sind als Panade lecker, aber auch zerkleiner-
te Cornflakes (ohne Zucker) oder Rostzwiebeln ergeben ein
knuspriges Nuggets-Drumherum.
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1

Wir empfehlen,
besser zu Produkten
ohne Zuséatze wie
Carrageen (E 407)
oder Carboxymethyl-
cellulose (E 466)
zu greifen, die unter
Verdacht stehen,
Entziindungenim
Darm auszuldsen.

2

Lieber Hafer oder
lieber Soja? Wenn Ihnen
eine vegane Sahnein
bestimmten Gerichten
nicht optimal schmeckt,
lohnt es sich auf
jeden Fall, andere
durchzuprobieren.

3

Man kann Sahneersatz
naturlich auch selbst
herstellen. Rezepte daflr
gibt es auf Seite 88.
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Fir vegane Sahne mussen keine
Tiere leiden, sie ist besser flrs Klima -
und hat berwiegend ,sehr gute”
Inhaltsstoffe. Finfmal kritisieren wir
aber umstrittene Zusatzstoffe und
einmal das Spritzgift Glyphosat.

TEST: VANESSA CHRISTA TEXT: MEIKE RIX

Foto: Elena Veselova/Shutterstock



* ANDERS KOCHEN UND BACKEN TEST Vegane Sahne

as sind einmal richtig gute Nach-
D richten fiir Veganerinnen, Vega-

ner und alle, die gern weniger
Milchprodukte essen mochten: 12 der 19
getesteten fertigen Alternativen fiir tie-
rische Sahne konnen wir mit der Bestno-
te ,sehr gut“ empfehlen. Ob auf Basis von
Hafer, Soja, Kokosmilch, Reis oder Lin-
sen: In keiner einzigen veganen Sahne
hat das von uns beauftragte Labor mehr
als geringe Spuren von Schwermetallen
oder Pestiziden gefunden. Auch Verun-
reinigungen mit Mineralolbestandteilen
wie MOSH/MOSH-Analogen waren bis
auf einmal kein Problem. In der Bio Ha-
fer-Cuisine von Ener Bio wurde ein Gehalt
nachgewiesen, den wir als ,leicht erhoht*
bewerten. MOAH wurde in keiner Probe
nachgewiesen. In fiinf Produkten kriti-
sieren wir allerdings den Einsatz von Ver-
dickungsmitteln oder Emulgatoren, die
umstritten sind, weil sie moglicherweise

»lch sehe wirk-
lich keinen guten
Grund mehr, es
anslelle der klima-
schdidlichen Sahne
nicht mit den in
unserem Test ,sehr
gulen’ veganen
Alternativen zu
versuchen.

Vanessa Christa
0KO-TEST-Projektleiterin
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TIPPS

Koénnen wir uns
vegan noch leisten?

Weniger Auswirkungen
Um einschéatzen zu kdnnen, wie
sich die Inflation auf vegane Sahne
auswirkt, hatten wir die Hersteller
bei Erstveroffentlichung dieses
Tests gebeten, uns die Preise aus
dem Vorjahr mitzuteilen: Bei einer
konventionellen Marke war der
Preis um stolze 30 Prozent gestie-
gen.Viermal lagen die Preiserho-
hungen zwischen acht und 14 Pro-
zent, siebenmal bei null. Ein
Produkt war neu, die anderen Her-
steller antworteten nicht. Insge-
samt wirkte sich die Inflation wohl
geringer aus als etwa bei Butter.

Nicht unbedingt teurer
Vegane Sahne mussim Vergleich
zu tierischer kein zusétzlicher Kos-
tenfaktor sein. 200 Milliliter der ve-
ganen Sahne-Produkte im Test
kosten zwischen 79 Cent und 1,70
Euro. Zum Vergleich: Eine
Bio-Schlagsahne vom Discounter
bekommt man fir rund 1,19 Euro,
konventionelle fir 99 Cent. Das
sind nur Beispiele, die Preise variie-
ren von Markt zu Markt und von
Produkt zu Produkt.

Entzlindungen im Darm fordern konnen.
Und in einer veganen Sahne steckte das
bedenkliche Pestizid Glyphosat.

Glyphosat im Edeka-Produkt
Die Edeka My Veggie Vegane Kochcreme,
gekiihlt ist das einzige Produkt im Test,
in dem das beauftragte Labor Pestizide
nachgewiesen hat. Zwar nur in geringen
Spuren, aber bei einer der zwei Substan-
zen handelt es sich ausgerechnet um Gly-
phosat. Die Internationale Krebsagentur
(TARC) hat das Spritzgift schon vor vielen
Jahren als ,wahrscheinlich krebserregend
fiir den Menschen® eingestuft. Die Euro-
pdische Chemikalienagentur (ECHA)
sieht keinen Krebsverdacht. Unabhéangig
von direkten Risiken fiir Menschen schi-
digt Glyphosat die Artenvielfalt und steht
unter dem Verdacht, erheblich am drama-
tischen Riickgang der Insekten beteiligt
zu sein — und das bisher meist ganz legal.
Der Hafer als Basis-Zutat der Edeka-
Creme stammt aus Landern der Europa-
ischen Union. Noch ist Glyphosat bis Mit-
te Dezember in der EU zugelassen. Die
EU-Kommission hatte eine Verlingerung
um zehn Jahre bis 2033 vorgeschlagen.
Dafiir gab es bis zum Redaktionsschluss
keine Mehrheit unter den EU-Léndern.

Umstrittene Zusitze
In den meisten Produkten setzen die Her-
steller Verdickungsmittel beziehungswei-
se Stabilisatoren ein. Dagegen ist aus
unserer Sicht erst einmal nichts einzu-
wenden. Bei einigen der Zusitze meinen
wir jedoch, es wire besser, vorsichtshal-
ber darauf zu verzichten. Dazu zéhlt Car-
rageen (E 407), das in drei Produkten
steckt. Es steht in Verdacht, Entziindun-
gen im Darm auszuldsen. Das gilt auch
fiir Carboxymethylcellulose (E 466) in der
konventionellen Schlagfix Universelle
Schlagcreme. Der Verdacht geht jeweils
auf Tierstudien zuriick und betrifft auch
Polysorbat 80. Das im Schlagfix-Produkt
enthaltene Polysorbat 60 dhnelt struktu-
rell Polysorbat 80. Aus unserer Sicht be-
steht noch Forschungsbedarf zur lang-
fristigen Unbedenklichkeit fiir den
Menschen.

Schlimm, diese veganen Produkte mit

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

Illustration: Extezy/Shutterstock
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ihren vielen Zusatzstoffen? Ganz so ein-
fach ist es nicht. So ist auch bei Sahne aus
Kuhmilch der Einsatz von Carrageen eher
die Regel. Es soll verhindern, dass sich
das Fett oben sammelt, und den Schritt
ersparen, die Packung zu schiitteln.

Aromenzusitze

Dreimal kritisieren wir Zusatze von ,Aro-
ma"“ beziehungsweise nicht naher definier-
tem ,,natiirlichen Aroma“. Woraus genau
beides hergestellt wird, bleibt im Dunkeln,
anders als beim ,,natiirlichen Kokosaroma®,
das aus Kokosniissen stammen muss.

Und der Geschmack?

Auf eine Sensorikpriifung haben wir ver-
zichtet, weil es stark vom jeweiligen Ge-
richt mit seinen sonstigen Zutaten und
Gewiirzen abhdngt und zudem Ge-
schmacksache ist, welche vegane Sahne
iiberzeugt. So hat etwa Hafer als Grund-
zutat allgemein einen stdrkeren Eigen-
geschmack als zum Beispiel Soja. Das
kann ein Nachteil sein — oder egal, wenn
er durch geschmacksintensive Zutaten
iibertont wird. Oder man mag vielleicht
gerade diesen Eigengeschmack ganz gern.

Am besten einfach ausprobieren! 'Y
L OKOATEST
LB \Wir haben getestet >

OKOsTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

OKOATEST

TEST

VEGANE SAHNE

So haben wir getestet

Wir haben 19 Mal vegane Sahne eingekauft. 14 Produkte sind bio-zertifiziert.
Beivieren handelt es sich um Kiihlregalware.

Alle Produkte schickten wir in ein umfangreiches Screening auf Pestizid-
rickstéande und giftige Schwermetalle wie Blei, Cadmium und Arsen.
Vegane Sahne auf Basis von Soja lief3en wir in einem spezialisierten Labor
auf gentechnisch veréanderte Organismen prifen. Zusatze wie Farbstoffe,
Verdickungsmittel und Stabilisatoren missen die Lebensmittelhersteller
gesetzlich vorgeschrieben in ihren Zutatenlisten auffihren. Anhand dieser
haben wir Uberprift, ob aus unserer Sicht problematische Stoffe dabei sind.
Aus den ebenfalls verpflichtenden Nahrwertangaben konnten wir erschlie-
[3en, dass sich sowohl die Zucker- als auch die Salzgehalte in einem vertret-
baren Rahmen bewegen. Welcher Fettgehalt ideal ist, hAngt davon ab, was
man mit der Sahnealternative zubereiten mochte. Diese Werte fiihren wir als
Infoin der Tabelle auf. Zum Aufschlagen eignen sich die meisten Produkte im
Test laut Herstellerangaben tbrigens nicht oder kaum. Einige der Anbieter
haben flr diesen Zweck andere Produkte mit entsprechender Auslobungim
Programm.
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Ceomil |
(uisine
i Lol e e é
(L.
Vegane Sahne-Alter-
nativen, Bio-Produkte
Anbieter Allos Alnatura Dm Nutriops Kaufland (Mona Natur-
produkte)
Preis fiir 200 Milliliter / Gramm™ 149 Euro 0,99 Euro 0,85 Euro 1,70 Euro 0,85 Euro
Basis und Anbauland laut Anbieter Hafer aus Frankreich; Soja aus Osterreich und Soja aus Frankreich; Kokosmilch aus SriLanka  Kokosnussmilch aus Sri
Sonnenblumenl Frankreich; Sonnen- Sonnenblumendl Lanka
blumendl
Fettgehalt laut Deklaration 6,7% 16 % 9,2% 73% 9,0%
Mineraldlbestandteile Spuren nein nein Spuren nein
Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Weitere Méngel nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Anmerkungen 7 4)
! _
E ‘I wl
&, =
SE v S
= e
Vegane Sahne-Alter- S—— om—— ————
. . ner Bio Hafer-Cui- robios Vegetal rovamel Cuisine Rice
nat“’env BIO-PI‘OdUkte sine Cuisine Soy Cream
Anbieter Rossmann Probios Alpro
Preis fiir 200 Milliliter / Gramm™* 0,99 Euro 149 Euro 119 Euro
Basis und Anbauland laut Anbieter Vollkornhafer aus Soja, Sonnenblumendl Reis aus Spanien, Frank-
Deutschland, Osterreich  (keine Angabe zu An- reich, Griechenland,
und Polen; Sonnen- bauland) [talien und Portugal;
blumendl Sonnenblumendl
Fettgehalt laut Deklaration 14% 21% 79%
Mineraldlbestandteile leicht erhoht Spuren nein
Pestizidbelastung nein nein nein
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein Carrageen Carrageen
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe gut gut qut
Weitere Méngel nein nein nein
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut sehr gut
Anmerkungen 3)
Gesamturteil gut gut gut

* Die angegebenen Preise beziehen sich auf die Angabe in Milliliter, wenn auf einem Produkt die Fillmenge
sowohlin Gramm als auchin Milliliter angegeben ist.

Fett gedruckt sind Mangel.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 98.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondern umsolche, die von 0KO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe fiihren zur Abwertung um jeweils eine Note: a) ein oder mehrere um-
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strittene Zusatzstoffe (hier: Natrium-Carboxymethylcellulose [E 466], Carrageen [E 407]); b) der Zusatz von
(natiirlichem) Aroma; c) einals besonders hedenklich eingestuftes Pestizid mit einem gemessenen Gehalt von
mehrals 0,01 mg/kg (hier: Glyphosat); d) ein gemessener Gehalt an geséttigten Mineraldlkohlenwasserstoffen
und Analogen (MOSH/MOSH-Analoge) der Kettenlangen C17 bis C35 von mehr als 1 bis 2 mg/kg (in Tabelle:
Jleicht erhdht”). Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fihrt zur Abwertung um eine Note: PVC/PVDC/
chlorierte Verbindungen in der Verpackung.

Steht bei konkret benannten Analyseergebnissen ,nein’, bedeutet das ,unterhalb der Bestimmungsgrenze*
der jeweiligen Testmethode.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,gut" ist,
verschlechtert das Gesamturteil nicht.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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i =

oy
Lima Natumi Qatly Rewe (Mona Naturpro- Black Forest Nature Voelkel

dukte)
1,29 Euro 1,39 Euro 1,03 Euro 0,99 Euro 1,59 Euro 1,21 Euro
Reis, Sonnenblumendl (keine  Haferquellmehl aus Hafer aus Schweden; Rapsél  Soja aus Deutschland, Hafer aus Baden-Wiirttem-  Hafer aus Deutschland;
Angabe zu Anbauland) Deutschland; Sonnen- Osterreich, Ungarn, Tsche- ~ berg; Sonnenblumendl Sonnenblumenl
blumendl chien; Sonnenblumendl

0% 4% 13% 171% 9,6 % 15%
nein nein Spuren nein nein nein
nein nein nein nein nein nein
nein nein nein nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
nein nein nein nein nein ja
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut qut qut

Vegane Sahne- Edeka My Veggie Rama Cremefine, Alpro Cooking Soya Schlagfix Universelle
. Vegane Kochcreme, ekiihlt Schlagcreme
Alternativen gokiht ’ ’
Anbieter Penny (Mona Natur- Edeka Upfield Alpro Leha
produkte)
Preis fiir 200 Milliliter / Gramm™ 0,79 Euro 0,79 Euro 1,29 Euro 1,08 Euro 1,09 Euro
Basis und Anbauland laut Anbieter Soja aus Osterreich, Hafermehl aus Europa; Linsenmehl, Kokosdl, Sojaaus Europa und Palmkerndl u.a. aus

Deutschland, Frankreich,
Ungarn, Tschechien;
Sonnenblumendl

Rapsol

Rapsdl (keine Angabe zu
Anbauland)

Kanada; Sonnenblumendl

Kolumbien, Honduras,
Guatemala

Fettgehalt laut Deklaration 16,6 % 70% 15% 14% 16 %
Mineraldlbestandteile nein nein Spuren Spuren Spuren
Pestizidbelastung nein 2 Pestizide in Spuren, nein nein nein

darunter Glyphosat
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein natiirliche Aromen Carrageen, Aroma Carboxymethylcellu-
Inhaltsstoffe lose, Aroma
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut qut qut befriedigend befriedigend
Weitere Méangel nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Anmerkungen 5) 2)
Gesamturteil _ gut gut befriedigend befriedigend

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/T2311.

Bereits verdffentlicht: OKO-TEST Magazin 12/2022. Aktualisierung der Testergebnisse/Angaben, sofernsich
aufgrund neuer wissenschaftlicher Erkenntnisse die Bewertungvon Mangeln geandert oder OKO-TEST neue/
2usétzliche Untersuchungen durchgefiihrt hat.
Testsund derenErgebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen
keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/oder ver-

breitet werden.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen in der Verpackung. 2) Das Produkt eig-
net sich laut Deklaration zum Aufschlagen. 3) Laut Anbieter ist das Produkt seit KW 41 in einem neuen Design er-
haltlich. 4) Laut Anbieter stammt das Produkt seit Mitte September von einem neuen Lieferanten. Es habe sich die
Rezeptur geringfiigig geandert und die Sojabohnen wiirden aus Osterreich bezogen. Die GTIN laute 4066447519334,
5) Laut Anbieter wurde der Glukosesirup wurde aus der Rezeptur entfernt. Die neuen Produkte seien seit KW 37
verfiigbar. 6) Laut Anbieter soll das Produkt gegen Ende des Jahres mit iiberarbeitetem Etikett erscheinen. 7) Laut
Anbieter soll das Produkt in neuer Aufmachung mit unverénderter Rezeptur auf den Markt kommen.
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* ANDERS KOCHEN UND BACKEN Sahne-Alternativen

|.etzte Sahne

Sahne aus Hafer, Reis oder Kokosmilch: Zu Sahne
aus Kuhmilch gibt es inzwischen viele Alternativen.
Fir den Umstieg sprechen drei Hauptgrinde.

TEXT: MEIKE RIX

Die Produktion von tierischen

Lebensmitteln wie Sahne befeuert

die Klimakrise. Laut einer Studie des
Instituts fir Energie- und Umweltfor-
schung Heidelberg (ifeu) von 2020 setzt
die Produktion von einem Kilogramm
konventioneller Sahne klimaschadliche
Gase in Hohe von 4,2 Kilo CO»-
Aquivalenten frei - und damit siebenmal
mehr als ein veganer Sahne-Ersatz auf
Haferbasis.

Fir Sahne leiden Tiere. Fir die

Produktion missen viele Kiihe viel

Milch geben. Die meisten unter
leidvollen Haltungsbedingungen mit wenig
Platzim Stall. Einige stehen jahrein, jahr-
aus in Anbindehaltung dort, kénnen sich
also kaum bewegen. Und viele dirfen nicht
auf die Weide. Selbst auf den in Sachen
Tierwohl Gberdurchschnittlich engagierten
Héfen werden Kélber und Muttertiere aus
6konomischen Grinden nach der Geburt
in aller Regel schnell voneinander getrennt.
Muttergebundene Aufzucht, bei der die
Kélber monatelang beiihren Miittern
aufwachsen und Muttermilch saugen
kdnnen, ist dagegen eine seltene Aus-
nahme. Natdrlich kannich versuchen,
Milchprodukte aus den allerbesten
Haltungsbedingungen zu finden und
erheblich mehr Geld daftir ausgeben.
Oderich probiere es 6fter mit veganen
Alternativen und weil3 schon gleich ohne
grofde Recherche, dass schlicht gar keine
Tierhaltung daflir nétig war.

Sahne ist nicht besonders gesund.

Schlagsahne enthéalt mindestens

30 Prozent Fett-vor allem
gesattigte Fettsduren. Lebensmittel mit
einem hohen Anteil an gesattigten Fettsau-
ren nurin Malden zu essen, beugt etwa
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Von den
pflanzlichen Fetten und Olen bestehen nur
Kokos- und Palmél hauptsachlich aus
gesattigten Fetten. Hochwertige Ome-
ga-3-Fettsduren aus Rapsol, Olivendl und
Nissen wirken dagegen antientzindlich.

VEGANE KOKOS-
SCHLAGSAHNE

Zutaten

+ 400 ml Kokosmilch

+ 1Pck. Vanillezucker oder eine
Alternative

- 1TL Sahnesteif

Zubereitung

1. Die Kokosmilch tber Nacht im Kihl-
schrank durchklhlen lassen.

2. Kokosmilch, Vanillezucker und Sah-
nesteif in eine grof3e Schiissel (am bes-
ten ebenfalls gekihlt) geben und mit
Handmixer oderin einer Kiichenmaschi-
ne fir 15-20 Minuten aufschlagen. Die
Kokossahne soll nach dieser Zeit eine
cremige Konsistenz haben und fluffig-lo-
cker geworden sein.

3. Am besten vor dem Essen oder Wei-
terverarbeiten noch einmal fiir 2-3 Stun-
denimKihlschrank durchkihlen lassen.
So wird die Sahne wunderbar fest und
|asst sich einfacher weiterverarbeiten.

VEGANER EISCHNEE

Zutaten

+ 100 ml Aguafaba (Kochwasser von
Kichererbsen aus der Dose oder
dem Glas)

+ % TL Weinsteinbackpulver

-+ Spritzer Zitrone

Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schiissel mit einem
Handrihrgerat oder mit einer Kiichen-
maschine fir ca. 5-9 Minuten aufschla-
gen, bis eine cremige und steife Masse
entsteht. Als Ersatz flr Eischnee aus
Eiern und als fettfreier Sahneersatz,
etwa in SUf3speisen, zu verwenden.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023



Fotos: Paul Cowan/Shutterstock; Kurkuma Kochschule; Africa Studio/Shutterstock

ANDERS KOCHEN UND BACKEN Sahne-Alternativen *

Vegane Sahne: Tipps vom Profi

ertige vegane Sahne ist natiirlich
F erst einmal praktisch: Tiite auf,

fertig. Und viele der von uns getes-
teten Produkte sind ja auch ,,sehr gut® (sie-
he Test ab Seite 82), sodass nichts dagegen
spricht. Allerdings enthalten einige Pro-
dukte auch Zusitze, die wir kritisch sehen.
Welche Sahne eignet sich fiir welches Ge-
richt? Und kann man vegane Sahne ohne
kritische Zusatze auch einfach selbst her-

Sahne vermisst er nicht: Arne
Ewerbeck von der veganen
Kochschule Kurkuma.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023

stellen? Wir haben nachgefragt, bei einem
der es wissen muss: Arne Ewerbeck von der
veganen Kochschule Kurkuma in Ham-
burg. Der erste Tipp: Zum Verfeinern und
Abschmecken beim Kochen geniigt oft ein
Produkt mit wenig Fett. In Rezepten, in
denen die Sahne auch funktional eine
wichtige Rolle spielt beziehungsweise,
wenn sie richtig aufschlagbar sein muss,
sollte man auf einen hoheren Fettanteil

von circa 30 Prozent achten. Beim Kochen
konnen dagegen auch schon um die zehn
Prozent reichen. Es geht aber auch ohne
die fertigen veganen Ersatzprodukte, sagt
Ewerbeck. ,,Die eine Zutat, mit der sich
solch eine Sahne gut ersetzen ldsst, gibt es
zwar leider nicht. Je nach Gericht und Zu-
bereitungsform gibt es aber ein paar ein-
fache Alternativen.” Seine Tipps:
Kokosmilch zeichnet sich durch einen
hohen Fettgehalt aus und ldsst sich vor
allem beim Kochen hervorragend als
Alternative einsetzen. Einziger Nach-
teil sei, dass sie einen starken Eigen-
geschmack aufweist, der nicht immer
zum Gericht passt (siehe Arne Ewer-
becks Rezept fiir vegane Kokos-Schlag-
sahne).
Pflanzlicher Joghurt oder Quark eignet
sich als einfache und kostengiinstige
Alternative zu Sahne, vor allem zum
Verfeinern, Abschmecken und beim
Backen.
Nussmuse haben wie Kokosmilch ei-
nen hohen Fettanteil und sind zum
Kochen und Backen geeignet, sofern
der Eigengeschmack ins Gericht passt.

Kurkuma - Deutschlands erste
vegane Kochschule

Die 2015 von Arne Ewerbeck und
Roman Witt gegriindete Kochschu-
le Kurkuma in Hamburg bietet eine
grof3e Vielfalt kreativer Koch-und
Backkurse an, von ersten Einbli-
cken ins vegane Kochen tber viele
verschiedene Landerklchen bis
hin zu speziellen Kursen fir Allergi-
ker und Rheumatiker —vor Ortin
der Hansestadt und als jederzeit
startbare Onlinekurse.
kurkuma-at-home.de
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* ANDERS KOCHEN UND BACKEN Regionale Platzchenrezepte ,

Mit Regio-Nuss

und
Riibenzucker

Platzchenbackerei nur mit Zutaten
aus der Region? Geht! Mit Honig oder
RUbenzucker, Mehl von heimischen
Bio-Betrieben und Ntssen vom Nach-

barn lassen sich feinste Kekse backen.

Auf die Platzchen, fertig...

REZEPTE + TEXT: ANNETTE SABERSKY
FOODSTYLING + FOTOS: PETER SCHULTE

Topps

+ Quitten und WalnUsse aus hiesigen Landen gibt es auf

Wochenmarkten, bei Bio-Anbietern mit eigenem Anbau,
bei Freunden mit Walnuss- oder Quittenbaum und auf
Online-Kleinanzeigenmarkten.

Es gibt auch in der Stadtimmer mehr private Imker, die
ihren Honig verkaufen. Vielleicht auch in Ihrer Nahe?

- Wer glutenfrei backen méchte, verwendet am besten
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Buchweizenmehl. Einige Bio-Anbieter haben welches aus
Deutschland im Sortiment.

Die Rezepte lassen sich mit ein paar Tricks auch regio-
vegan zubereiten. Eier kbnnen z.B. durch , Lei", also ge-
schroteten Leinsamen als Bindemittel ersetzt werden.
Dazu1EL Leinsamen mit 3 EL heilsem Wasser mixen, kurz
quellen lassen und statt Ei zu den Ubrigen Backzutaten
geben. Butter kann man gegen Rapsél austauschen.

Im Rezept Walnusskugeln (siehe rechte Seite) waren es
160 ml Ol statt 200 g Butter. Da Eiim veganen Miirbeteig
durch ,Lei" ersetzt wird, passt es von der Flissigkeits-
menge. Honig lasst sich gegen Apfel- oder Birnendicksaft
austauschen.

N

LINZER STERNE AUS MURBETEIG

Fiir ca. 30 Stiick

Zubereitungszeit:
ca. 1% Stunde (ohne
Back- und Abkiihlzeit)

Nahrwerte pro Stiick
98,9 Kcal /4074 KJ

+ 1,9 gEiweils

+ 3,6gFett

+ 4,6 g Kohlenhydrate

+ davon 6,2 g Zucker
0,1 g Ballaststoffe

Zutaten

« 375 g Dinkelmehl
(Type 1050)

+ 1TL Weinstein-
backpulver

+ 100 ml Rapsol

+ 150 g Ribenzucker

+ 100 g Apfelmark
2 Eier (GrofR3e S)

+ etwas Milch zum
Bestreichen

+ ca.75gJohannis-
beergelee

+ evtl. Puderzucker
zum Bestreuen

Zubereitung

1.Mehlund Backpulver mischen. Dann
Ol, Zucker, Apfelmark und ein Ei zufi-
gen.Alles schnell zu einem glatten Teig
verkneten. Sollte der Teig kleben, noch
etwas Mehlzugeben.Ineine Schissel
mit Deckel geben und ca. 30 Minuten
zugedecktin den Kihlschrank stellen.
2. Backofen vorheizen: E-Herd: 200
Grad, Umluft: 175 Grad. Zwei Backble-
che mit Backpapier auslegen.

3. Teig auf der bemehlten Arbeitsfla-
che diinn ausrollen. Je 30 grofde und
kleine Sterne ausstechen und Platz-
chen auf Backbleche legen. Teigreste
jeweils zusammenfassen und neu aus-
rollen, bis der Teig aufgebraucht ist.
4.7weites Eiund Milch verquirlen und
die Kekse damit einpinseln. In den
Ofen schieben und ca. 25 Minuten ba-
cken. Die Platzchen sollten leicht ge-
braunt sein. Herausnehmen und gut
abkuhlen lassen.

5. Johannisbeergelee in einem Topf
unter Rihren verflissigen. Je etwas
Gelee auf einen grofden Stern geben,
kleinen Stern darauf setzen und fest
dricken. Trocknen lassen. Evtl. mit
Puderzucker bestreuen.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023



ANDERS KOCHEN UND BACKEN Regionale Platzchenrezepte *

EINFACHES QUITTENBROT

ca. 80 Stiick

Zubereitungszeit:
ca. 1% Stunden (ohne
Trockenzeit)

Nahrwerte pro Stiick
27,5 Kcal /116,6 KJ
0 g Eiweil3
OgFett
6,6 g Kohlenhydrate
davon 6,6 g Zucker
0,4 g Ballaststoffe

Zutaten
1,5 kg Quitten
ca. 500 g Ribenzucker
oder Gelierzucker aus
Rubenzucker

Zubereitung

1. Die Haut pelziger Quitten mit einem Tuch gut abreiben, glatte
Quitten abspulen. Quitten halbieren, vierteln und inklusive Kern-
gehauseineinen grofden Topf geben. Mit Wasser bedecken und
ca. 30 Minuten kochen, bis die Quitten zerfallen.

2. Quitten abgielRen, dabei den Saft auffangen (z.B. fiir Quitten-
gelee weiter verwenden). Quitten mithilfe eines Siebs oder einer
flotten Lotte" zu Mus passieren.

3. Quittenmus wiegen. Mit der gleichen Menge Zucker oder
Gelierzuckervermischen (wird Gelierzucker 2:1verwendet, nur
die halbe Zuckermenge nehmen). In einen Topf geben. Mus, das
mit ,normalem"” Zucker zubereitet wird, 30 bis 60 Minuten
unter Rihren dicklich einkochen, bis die Masse zu gelieren be-
ginnt. Quitten mit Gelierzucker ca. finf Minuten unter Rihren
kochen.

4. Masse etwa 1,5 Zentimeter dick auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech oder Holzbrett streichen und zwei bis drei
Tage trocknen lassen.

5.Danndie Masse vorsichtig auf die Arbeitsflache stiirzen, das
Backpapier abziehen und Quittenbrot in Rauten oder Wrfel
schneiden. Evtl. mit ein wenig Zucker bestreuen.

.~ KNUSPERKUGELN
gl A

ca. 40 Stiick

Lubereitungszeit:
ca. 55 Minuten (ohne Backzeit)

Nahrwerte pro Stiick
93,1 Kcal /388,3KJ

- 1,5 gEiweils
5,9 g Fett
8,3 g Kohlenhydrate
davon 3,2 g Zucker
0,4 g Ballaststoffe

Zutaten
300 g Weizenmehl
(Type 1050)
Y2 TL Weinsteinbackpulver
200 g Butter
+ 75 gRubenzucker
+ 1Ei(GroRe M)
- 1Prise Salz
- 100 g Walnusskerne
3 EL Honig

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023 91

MIT WALNUSS

Zubereitung

1. Mehl und Backpulver mischen, mit But-
ter,Zucker, Eiund Salzvermengen. Daraus
einen glatten Mirbeteig herstellen. Teigin
eine Dose mit Deckel legen, verschlief3en
und ca. 30 Minuten kalt stellen.
2.Inzwischen Backofenvorheizen. E-Herd:
200 Grad, Umluft: 175 Grad. Zwei Back-
bleche mit Backpapier auslegen. Walnuss-
kerne hacken.Honigin einer Pfanne unter
Ruhren erwarmen, Walniisse zugeben und
alles kurz karamellisieren lassen.

3. Teigdurchkneten. In zwei Stlcke teilen,
je eine Rolle formen und davon jeweils
20 Stucke abschneiden. Jedes Stiick zu
einer Kugel formen, mitdem Daumen eine
Vertiefung hineindricken und auf ein
Backblech setzen.

4._Miteinem Loffel jeweils etwas Walnuss-
krokant in die Vertiefung geben. Back-
blech in den Ofen schieben und ca.
30 Minuten backen. Herausnehmen und
abkuhlen lassen.



ANDERS KOCHEN UND BACKEN Regional-veganes Meni d
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Gen,lﬁl

reglc”nal

Alle reden Uber kur e Wege beim Essen.
Wir gehen es an - und haben ein leckeres
MenU komponiert, das nur mit Zutaten
gekocht wird, die in Deutschland wachsen
und gedelhen DETS konnte sogar auf der
weihnac en Festtafel bestehen..

\Fy ’
ZEPTE + TEXT: ANNETTE SABERSKY
FOTOS: PETER SCHULTE
FOODBSTYLING: JULIA LUCK
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ANDERS KOCHEN UND BACKEN Regional-veganes Men *

KRAUTERKNODEL MIT ESSKASTANIEN-GEMUSE

Zubereitungszeit:
ca. 2 Stunden 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion
823,6 Kcal/3.455,9 KJ
8,7 g Eiweif3

+ 26,3gFett

+ 13,4 g Kohlenhydrate

+ davon 34,7 g Zucker
8,4 g Ballaststoffe

Zutaten

fiir die Sauce:

+ 200 g Esskastanien
oder Maronen

+ 1Zwiebel

+ 1Knoblauchzehe
200 g Champignons
4 Méhren
2 Frihlingszwiebeln
2 Zweige Thymian
4 EL Rapsol
2 Lorbeerblatter
75 ml Rotwein oder
Traubensaft

+ Salz

+ 1TL sUfer Senf

+ 1EL Hefeflocken
evtl.1EL Ribenzucker
2 EL Kartoffelstarke

Topps

fur den Rotkohl:
ca. 600 g Rotkohl
(frisch)
2 kleine Apfel
(z.B. Elstar, Boskoop)
2 Zwiebeln
2 EL Rapsol
2-3 Lorbeerblatter

+ je150 ml Rotwein
(oder Traubensaft)
und Apfelsaft
3 EL Apfelessig

+ 1TL Zucker oder Honig
Salz

fiir die Knodel:
+ 500 g altbackenes
Baguette oder Brotchen
+ 1grolse rote Zwiebel
2 Zweige Thymian
2 Zweige glatte Petersilie
330 ml Sojamilch
+ 1EL geschroteter
Leinsamen
2 EL Rapsol
Salz

Gewdirze von weit her finden Sie nicht in unserem Regio-Men(. Im
Supermarkt gibt es jedoch frischen Thymian, Oregano, Rosmarin und
Petersilie, mit denen sich tolle Aromen zaubern lassen. Auch Pfeffer ist
tabu. Fir Scharfe konnen Senf, Meerrettich und Sprossen sorgen.

Flr das Hauptgericht benétigen Sie Maronen oder Esskastanien.
Maronen, also kultivierte Esskastanien, kommen meist nicht von hier.
Esskastanien gibt es auch in Deutschland. Sie wachsen im Herbst am
Wegesrand, werden aber den Winter Gber auch von privat angeboten.
Gucken Sie mal auf Online-Kleinanzeigen-Markten.

Hirse, Leinsamen, Hefeflocken, Rapsdl, Sojadrink und Tofu aus heimi-
schem Anbau gibt es im Bio-Laden oder bei Oko-Onlinversendern.

+ Weitere Veggie-Rezepte — auch fiir weihnachtliche Gerichte, Snacks,
Desserts und Getranke - finden Sie in den Buchtipps ab Seite 96.

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan

2023

Zubereitung

1. Esskastanien bzw. Maronen abspilen und mit einem
scharfen Messer kreuzweise einschneiden. Etwa 300
Milliliter Wasser zum Kochen bringen und Kastanien da-
rin ca. 30 Minuten garen, bis sie aufgeplatzt sind. Ab-
kihlenlassen, Schale entfernen und Kastanien halbieren.
2. Zwischendurch schon mal die Zwiebel und den Knob-
lauch pellen und fein schneiden. Champignons absptlen
und feinblattrig schneiden. Méhren schélen und wirfeln.
Frihlingszwiebeln und Thymian putzen und klein schnei-
den.

3.0lineiner groRen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Frihlingszwiebeln zugeben und andiinsten. Pilze zu-
gebenund anbraten. Méhren, Thymian und Lorbeerblat-
ter zufligen. 750 ml Wasser, Rotwein oder Traubensaft,
Esskastanien und ein wenig Salz zugeben. Alles ca. 20
Minuten geschlossen garen.

4. Pfanne vom Herd nehmen. Senf, Hefeflocken und evtl.
Zucker einrGhren. Starke mit ein wenig kaltem Wasser
glattrihrenundin die GemuUsepfanne geben. Wieder auf
den Herd stellen, unter Riihren aufkochen und die Sauce
binden. Dann beiniedriger Temperatur weitere 15 Minu-
ten garen, bis die Sauce dicklich eingekocht ist.

5. FirdasKrautden Rotkohl halbieren und anschlief3end
sehrfein schneiden bzw. mit einer Vierkantreibe oderin
der Kiichenmaschine raspeln. Apfel und Zwiebeln scha-
len und fein wiirfeln. Olin einem grofRen weiten Topf er-
hitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Apfel zufiigen, finf
Minuten mitgaren. Dann Rotkohl und Lorbeerblatter zu-
geben, Rotwein (oder Traubensaft), Apfelsaft und Apfel-
essig angiefden, Zucker oder Honig zugeben. Alles auf-
kochen. Temperatur herunterschalten und Rotkohl ca.
40 Minuten garen. Evtl. zwischendurch etwas Fllssigkeit
zugiefden, damit er nicht ansetzt.

6. Wahrend der Kohl gart, Weil3brot fein wirfeln. Zwiebel
und Krauter putzen und fein schneiden. Sojamilch er-
hitzen und Uber die Brotwdrfel gief3en, Leinsamen zu-
geben, kurz einweichen.

7. Ol erhitzen. Zwiebel andiinsten, Krauter zufiigen. Den
Sud zum Weilsbrotmix geben, leicht salzen und alles
grindlich kneten. Mit feuchten Handen acht grofse Kno-
del formen.

8. Einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen brin-
gen.Knddel hineinsetzen, Temperatur herunterschalten,
das Wasserdarf nur ,simmern®, also nicht kochen. Wenn
die Knodel an die Oberflache steigen, sind sie fertig.

9. Mit einer Schaumkelle oder Gabel herausnehmen und
abtropfen lassen. Knddel auf vier Teller legen und mit
Maronen-Gemiuse und Rotkohl anrichten.
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Vorspeast

SCHWABISCHER KARTOFFELSALAT MIT KNUSPERTOFU

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion
460,8 Keal /1.921,6 KJ
+ 15,2 g Eiweils
271 gFett
36,0 g Kohlenhydrate
davon 2,9 g Zucker
6,1 g Ballaststoffe

94

Zutaten
800 g fest kochende
Kartoffeln

- Salz
6 EL Apfelessig
8 EL Rapsol

+ 1grofde rote Zwiebel
3 kleine Gewlrzgurken
2 Stiele frischer Oregano
250 g Rauchertofu
2 Handvoll Feldsalat

Zubereitung

1. Kartoffeln evtl. in Wasser grindlich abbirsten. Mit der Schale in einem
groflden Topf mit gesalzenen Wasser ca. 20 Minuten garen.

2. In der Zwischenzeit aus Essig, 6 EL O, etwas Wasser und Salz eine Mari-
nade anrlihren. Zwiebel pellen und fein wirfeln. Gurken in feine Stlickchen
schneiden, Oregano von den Stielen zupfen und fein schneiden. Tofu in sehr
dinne Scheiben schneiden. Feldsalat abspilen und trockenschitteln.

3. Kartoffeln abgiel3en, kurz abkiihlen lassen und dann in diinne Scheiben
schneiden. Vorsichtig mit Zwiebel, Gurken und Oregano mischen. Es-
sig-Ol-Marinade darlber gieRen und vorsichtig unterheben. Etwas durch-
ziehen lassen.

4. Kurz vor dem Essen restliches Ol erhitzen. Tofu darin knusprig braun
braten.

5. Kartoffelsalat evtl. nochmals mit Salz abschmecken. Je mit etwas Feld-
salat auf vier Frihstickstellern anrichten. Die Tofuscheiben darauflegen.
Dazu schmeckt frisches Baguette.
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Bohlsener
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BACKAPFEL MIT MARMELADE
& HAFERCRISP

Schneﬂe
Rio-Gerichte

Lubereitungszeit:
ca. 20 Minuten
(+ 30 Minuten Backzeit)

Nahrwerte pro Portion
+ 192,4 Kcal /810,2 KJ

+ 1,6 g Eiweif3

+ 51gFett

- 38,8 gKohlenhydrate
- davon 26,6 g Zucker

+ 2,5 g Ballaststoffe

Zutaten

- 4 mittelgroRe Apfel
(z.B.Cox Orange,
Elstar oder Topaz)

+ 2 EL Butter oder
Rapsol

+ 4 TLRUbenzucker

+ 4 ELfeine Hafer-
flocken

+ 4TLHimbeer-
marmelade

+ 250 ml Apfelsaft

Zubereitung

1. Backofenvorheizen: Ober-/Unterhitze: 200 Grad, Um-
luft: 175 Grad.

2. \Von den Apfeln einen Deckel abschneiden. Mit dem
Apfelausstecher das Kerngehause entfernen. Dann mit
einem Teeldffel etwas Fruchtfleisch aus dem Apfel scha-
ben, um Platz flr die Flllung zu schaffen. Fruchtfleisch
evtl. klein schneiden.

3. Fir die Fillung Butter oder Ol zerlassen. Zucker zu-
figenund schmelzenlassen. Haferflocken zugeben und
unter Rihren den Crisp zubereiten. Apfelstickchen zu-
geben.

4. Apfelsaft in eine kleine Auflaufform gieRen und Apfel
hineinsetzen. Jeweils erst mit etwas Hafercrisp, dann
mit Marmelade und erneut mit Crisp flllen. Deckel auf-
setzen und im Backofen ca. 30 Minuten backen.

5. Je einen Apfel auf einen Dessertteller geben und mit
etwas Saft Ubergiefden.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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* ANDERS KOCHEN UND BACKEN Buchtipps

Kostlicher
Klimaschutz

Ob schnell und alltagstauglich, ohne Reste und Plastik, flr
die Festtafel, wie in Bella Italia oder bei der schwéabischen
Oma - wir stellen KochbUcher vor, in denen Sie viele
Inspirationen finden, um fleischlos zu geniel3en,
nachhaltig zu kochen und das Klima zu schutzen.

TEXT: ANNETTE DOHRMANN

SAULEGGER -
OHNE FLOISCH

Ochsenmaulsalat, saure Kutteln,
Saitenwdlrstchen und Zwiebelrost-
braten - klar, da denkt jeder sofort
an deftige traditionelle schwabi-
sche Kliche. Aber ganz gewiss
nicht an das V-Wort. Und doch ha-
ben die beiden Schwaben Johan-
nes und Dennis —erst auf ihrem
TikTok-Kanal, jetzt in diesem Koch-
buch -kulinarische Klassiker aus
dem Landle vegan interpretiert. Da wird das Ochsenmaul zur
dinnen Rettichscheibe, der Rostbraten stammt vom Seitan
—und die Kutteln feiern in Form von Austernpilzen pflanzliche
Wiederauferstehung auf dem Teller. Und wer dann noch im-
mer nicht genug hat von schwabischer Mund- und Lebensart,
darf sich vor jeder Mahlzeitenkategorie Gber ein Haiku und zu
jedem Rezept Uber einen Kommentar freuen —und auch die
sind alles, auf3er hochdeutsch. An Guata und Proschtmabhlzeit!
Johannes F. Kretschmann, Johannes Berreth, Dennis Dre-
her: Neigschmeggd. Schwabisch vegan. | Grafe und Unzer
2023|144 Seiten | 19,99 Euro.
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LEIDENSCHAFT
FUR LEBENSMITTEL

Ob Sufkartoffel-Dal, knusprige Orangen-Aubergine
oder Zero-Waste-Pesto aus Grinkohlstangeln - Max
La Manna, Koch und Aktivist, verwendet fir seine all-
tagstauglichen Rezepte einfache Zutaten, die tberall
erhaltlich sind und aus denen ohne viel Aufwand ein
kostlich nachhaltiges, rein pflanzliches Gericht wird.
Bekanntist La Manna aus den sozialen Netzwerken,
wo er Menschen dazu bringt, ihren Lebensmittelkon-
sum zu Uberdenken und, wo immer maoglich, auf Plastik
zu verzichten. Rezepte flir DIY-Deo oder Haushaltsrei-
niger aus Zitrusschalen und eine 21-Tage-Zero-Waste-
Challenge runden das Buch ab, das gute Laune macht
und ohne erhobenen Zeigefinger auskommt.

Max La Manna: Total vegan, Zero Waste | Blumenbar
2022|224 Seiten | 26 Euro.

OKOTEST Spezial Vegetarisch & vegan 2023
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ENTSPANNT VEGAN

EasyVegan

Christmas

WEIHNACHTEN FEIERN

Kulinarisch gesehen kann es ja vor
allem an Weihnachten ganz schon
heikel werden, wenn sich Familien-
mitglieder mit unterschiedlichen
Vorlieben und Essgewohnheiten
um den Tisch versammeln. Doch

j , g mit ihren Rezepten sorgt Vegan-
Rep gy Expertin Katy Beskow dafiir, dass
. auch traditionell verankerte Ver-
wandte oder Freunde auf ihre Kosten kommen, die iber-
zeugt sind, dass es ein Fest ohne Weihnachtsklassiker wie
Génsebraten oder Rehriicken eigentlich nicht geben kann.
Spatestens bei Kastanien-Rollchen mit Salbei, dem He-
fe-Tannenbaum, Knusper-Pie mit Rotwein-Pilzragout oder
Schokoladenkuchen dirften die letzten Zweifel genussvol-

/5

ANDERS KOCHEN UND BACKEN Buchtipps *

VEGETARISCHES DOLCE VITA

Der Sommer istlangst vorbei, der nachste Italienurlaub noch
nichtin Sicht? Kein Problem: Dieser liebevoll gestaltete Band
mit mehr als 70 vegetarischen Rezepten - klassisch eingeteilt
in Antipasti & Contorni, Primi, Secondi und Fine - holt die Ge-
nusse der italienischen Kiiche zu uns nach Hause und schirt

zugleich die Sehnsucht nach einem unserer Lieblingsreiselan-
der. Dabei nimmt uns Autorin Cettina Vicenzino mit nach Kala-
brien, Sizilien und ins Veneto, zeigt Schritt fir Schritt, wie Cava-
telli, Spizzulus die Orolli, Maloreddus oder andere regionale
Pastasorten hergestellt werden und tritt den Beweis an, dass
dasitalienische Lebensgefiihl miihelos ohne Fleisch und Fisch
auskommt. Weit mehr als eine reine Rezeptsammlung, ist das
Kochbuch angereichert mit persénlichen Begegnungen,
historischen Hintergriinden, Einkaufstipps und vor allem mit

stimmungsvollen Fotos, die einen
atmospharisch direkt nach Bella
Italia beamen, selbst wenn manin
Deutschland am Schreibtisch sitzt

lem Schwelgen weichen. Die Rezepte sind Gibersichtlich
gegliedert, und ein MenUplaner erleichtert die
Organisation. Darauf eine Granatapfelbowle!

Katy Beskow: Easy Vegan Christmas. 80 Rezepte fiir fest-

liche Mens. | Ars Vivendi 2023 | 192 Seiten | 28 Euro.

DIE WELT BESSER ESSEN

Um der Klimakrise aktiv etwas entgegenzusetzen, macht
es durchaus einen Unterschied, was téaglich auf unserem
Teller landet. Denn unsere Erndhrungist fir mehr als ein
Drittel aller Treibhausgase verantwortlich. Doch wenn die
dringend notwendige Veréanderung mit so viel Genuss, |18s-
sig und mit kostlich saisonalen Rezepten daherkommt wie
bei Vegan-Kochin Estella Schweizer, dann gibt es tiber-
haupt keine kulinarischen Ausreden mehr. Oder lauft ir-
gendjemandem beim Stichwort Tiramisu, Ramen, Quiche
oder Bruschetta nicht das Wasser im Mund zusammen?
Fakten zu Lebensmitteln,
Grafiken und CO,-Fuf3ab-
druck-Berechnungen liefern
wertvolles Hintergrundwis-
sen zum Thema Kochen und
Klimaschutz.

Winfried Heinze / Estella
Schweizer: Kochen fir die
Zukunft. Rezepte flr eine kli-
mabewusste Ernéhrung |
Sudwest 2023 | 224 Seiten |
25 Euro.

BIEWERT NETTER - 9E

OKOSTEST Spezial Vegetarisch & vegan
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und den nasskalten Herbst vorm
Fenster hat.

Cettina Vicenzino: Cucina Vegeta-
riana. Vegetarische Rezepte aus
Italien. | Dorling Kindersley 2023 |
240 Seiten | 29,95 Euro.

RESTLOS-KUCHE VOM FEINSTEN

Wenn es um Frische geht, verstehe sie keinen Spals,
schreibt Sophie Gordon. Denn sie verwendet fur ihre Ge-
richte stets beste saisonale Zutaten — wobei sie den klassi-
schen vier Hauptjahreszeiten in ihrem kulinarischen Kalen-
der noch den Friihsommer und den

tiefen Winter hinzufugt. Mit den je-
weiligen GemUsesorten als absolu- alles vo
te Stars. Das was bei so manchem
unbeachtet auf dem Kompost lan-
det - Striinke, Blatter, Stangel -, ist
fur die Kéchin und Rezeptentwick-
lerin dabei haufig das Herzstlck
der veganen Gerichte, mit denen
sie auch ihre Gaste im South East
London Supper Club bewirtet. Die-
se wunderschdn aufgemachte Re-
zeptsammlung ist Gordons Premie-
re als Kochbuchautorin —und Restlos-Kiche vom Feinsten.
Sophie Gordon: Alles vom Gemuse. Genussvolle Rezepte
ohne Verschwendung. | Ars Vivendi 2023 | 384 Seiten | 34
Euro.




* GLOSSAR

A

Aromen: Biotechnologisch-naturliche und kiinstliche
Aromenwerdenin Lebensmitteln eingesetzt, um Qualitéts-
unterschiede der Rohwaren auszugleichen und das Produkt
zustandardisieren. Aromen finden sich hdufig auchin Fer-
tiglebensmitteln, um ein Geschmacksprofil zu erzeugen, das
mit den eingesetzten, oftmals stark verarbeiteten Zutaten
nichterreicht werdenkann.

Aerobe Gesamtkeimzahl (fiir Niisse): Die Deutsche Gesell-
schaft fir Hygiene und Mikrobiologie schlagt fir Nisse ei-
nenRichtwertvon100.000 KbE/g vor. Richtwerte geben
eine Orientierung, welches produktspezifische Mikroorga-
nismenspektrumzu erwarten und welche Mikroorganis-
mengehalte inden jeweiligen Lebensmitteln bei Einhaltung
einer guten Hygienepraxis akzeptabel sind.

Aflatoxine Stoffwechselprodukte von Schimmelpilzenin
Ernteprodukten. Warme und Feuchtigkeit fordern die Afla-
toxinbildung. Sie bestehen u. a. aus den chemisch verwand-
ten Einzelverbindungen Aflatoxin B1, B2, G1und G2 sowie M1.
Sie geltenals akut toxisch und haben beiverschiedenen
Tierarten unteranderem hepato-karzinogene Wirkungen
auf der Grundlage eines genotoxischen Mechanismus. Beim
Menschenwird beim Auftretenvon Leberkarzinomen ein
maglicher Zusammenhang mit dem Hepatitisvirus B disku-
tiert. Umeine Gefahrdung der Gesundheit des Menschen
durch Aflatoxin-kontaminierte Lebensmittel zu vermeiden,
wurden Hochstgehalte festgesetzt.

B

Barium Studien haben gezeigt, dass eine hohe Bariumauf-
nahme beim Menschenzu Bluthochdruck und einer Beein-
flussung der Nierenfunktion fihren kann.

Bromid kannin Niisse geraten, wenn sie mit dem Pestizid
Methylbromid begast werden, das die Ozonschicht schadigt.

Einerhohter Bromidgehaltin Lebensmitteln kann auf die
Anwendungvon Methylbromid hinweisen. Methylbromidist
ein Begasungsmittel, dasin Deutschland schon seit Septem-
ber 2005 verboten ist und auch EU-weit nicht in die Positiv-
liste der Pflanzenschutzmittel aufgenommen wurde. Im
Marz 2009 liefen die letzten Zulassungenaus, bis Marz 2010
auch magliche Aufbrauchfristen. Methylbromidist hoch-
giftigund ozonschadigend. Beim Menschen steht esim Ver-
dacht, Krebs auszuldsen. Betroffensind vor allem Landwirte
und Personen, die direkt mit dem Mittelin Kontakt kommen.

C

Carboxymethylcellulose - kurz CMC- (E 466) ist ein Ver-
dickungsmittel, das aus Cellulose durch Reaktion mit Mono-
chloressigséaure hergestellt wird. In Tierstudien haben hohe
Dosenan CMC zu entziindlichen Veranderungen der Darm-
flora gefiihrt. Untersuchungen, die die Unbedenklichkeit fiir
denMenschen belegen, fehlen bislang.

Carrageen (E407) st ein Gelier- und Verdickungsmittel, das
aus Rotalgen gewonnenwird. Eswird zwar wahrscheinlich
nichtvom Kérper aufgenommen, steht aberim Verdacht,
Allergienzufordern. In Tierstudien zeigte Carrageen nega-
tive Effekte auf den Verdauungstrakt und das Immunsys-
tem.

Chlorate wurdenin der Vergangenheit zur Unkrautbe-
kampfung eingesetzt. Heute geht man davon aus, dass
Riickstande in Lebensmitteln auf chlorhaltige Reinigungs-
und Desinfektionsmittel zuriickgehen. Eine weitere mog-
liche Eintragsquelle ist Wasser, etwa zur Bewasserung
oderinder Verarbeitung, da Chlorat als Nebenprodukt der
Trinkwasserdesinfektion entstehen kann. Die Européische
Lebensmittelbehdrde EFSA hat Chlorat neu bewertet und
eine tolerierbare tagliche Aufnahmemenge (TDI) und eine
akute Referenzdosis (ARfD) festgelegt, die sowohl lang-
fristige alsauch akute Risiken abdecken sollen. Im
menschlichen Organismus kann der Stoff die roten Blut-
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korperchen schadigen und die Jodaufnahme in die Schild-
drise hemmen. Letzteresistinsbesondere fiir Kinder,
Schwangere oder Menschen mit Schilddriisenfunktions-
stérungen problematisch.

G

Glycidyl-Fettsaureester, Glycidol: Glycidyl-Fettsaureester
kénnen bei der Raffination von Speisefetten entstehen, &hn-
lichwie die chemischverwandten - 3-MCPD-Fettsaurees-
ter. Die Europaische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
Efsa geht davonaus, dass eswéhrend der Verdauung zu
einer nahezu vollstandigen Freisetzung von Glycidol aus den
Glycidyl-Fettsaureestern kommt. Daher orientiert sich die
Bewertung an Glycidol. Glycidol hat sich laut Efsaim Tierver-
suchalskrebserregend und erbgutschadigend erwiesen.
Die Internationale Krebsforschungsagentur (IARC) stuft
den Stoffalswahrscheinlich krebserzeugend beim Men-
schenein (Kategorie 2A).

Glyphosatist ein Breitbandherbizid, dasin der konventionel-
len Landwirtschaft verbreitet gegen Unkrauter eingesetzt
wird. Bei einigen Kulturen darf Glyphosat auch zur Steue-
rung der Reife und des Erntetermins (Sikkation) eingesetzt
werden. Die Internationale Krebsforschungsagentur (IARC)
stuft Glyphosat als ,wahrscheinlich krebserregend fiir den
Menschen*ein. Andere Behdrden wie die Europaische Che-
mikalienagentur (ECHA) sehen keinen Krebsverdacht. Laut
Bundesamt fiir Naturschutz férdert Glyphosat nachweislich
den Verlust von Biodiversitdt im Bereich landwirtschaftlich
genutzter Flachen.

M

3-MCPD-Fettsaureester entstehen wahrend der Raffina-
tionvon pflanzlichen Speisefetten und -6len. Sie liegen im
Fettmolekuil gebunden vor. Die Europaische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (Efsa) geht davonaus, dass eswah-
rend der Verdauung zu einer nahezu vollstandigen Freiset-
zungvon 3-MCPD aus 3-MCPD-Fettsaureestern kommt.
Daher orientiert sich die Bewertung anfreiem 3-MCPD.
Dieseshatin Tierversuchen Nieren, Hoden und Brustdriisen
geschédigt undinhohen Dosen zur Bildung von gutartigen
Tumoren gefiihrt. Die Internationale Agentur fiir Krebsfor-
schung hat 3-MCPD als ,mdgliches Humankarzinogen*“ der
Kategorie 2B eingestuft. Teilweise entstehen wahrend der
Fettraffinationauch Glycidylester, woraus sich Glycidol ab-
spaltet - Glycidyl-Fettsaureester, Glycidol.

Mineraldlbestandteile, MOSH/MOSH-Analoge, MOAH:
Mineraldl, dasin Lebensmitteln gefunden wird, besteht aus
geséttigten (MOSH) oder aromatischen (MOAH) Mineraldl-
kohlenwasserstoffen. Von den MOSH ist bekannt, dass sie
sichim menschlichen Fettgewebe, in Leber, Milzund den
Lymphknotenanreichern. Unter den MOAH kdnnenssich
krebserregende und erbgutschadigende Substanzen be-
finden. Mogliche Quellenfiir Mineraldlin Lebensmitteln sind
Ubergange aus Altpapierverpackungen, in der Produktion
eingesetzte Schmierstoffe, aber auch technische Hilfsstoffe
wie Form-und Walzéle oder Klebstoffe. Teilweise findet man
unter den MOSH auch sogenannte MOSH-Analoge. Sie las-
sensichim Laborbei den gefundenen Mengenin der Regel
nichtvon den MOSH unterscheiden. Zu den MOSH-Analogen
gehoren etwa POSH (= Oligomere aus Kunststoffen) oder
PAOQ (= Bestandteile von synthetischen Schmierstoffen).
Gesundheitlich bewertet sind die Analoge bislang nicht. Weil
sie chemisch ahnlichsind, ist es wahrscheinlich, dass sie
sichauch &hnlichverhalten.

Natrium: Bestandteilvon Kochsalz (Natriumchlorid). Nat-
rium erhoht den Blutdruck. Weil die Nierenvon Kleinkindern
unterentwickelt sind, kdnnen sie das Salz schlechter aus-
scheiden.

p

Perchlorat wurde bislanginshesondere in Obst und Ge-
miise nachgewiesen. Als Eintragsquellen kommen der
weitverbreitete industrielle Einsatz, belastete Klar-
schlamme, Dingemittel sowie verunreinigtes Wasser,
etwa zur Bewasserung, in Frage. Perchlorat hemmtvor-
libergehend die Jodaufnahme in die Schilddrise. Die Le-
bensmittelbehdrde EFSA hat Perchlorat neu bewertet und
eine tolerierbare tagliche Aufnahmemenge (TDI) festge-
legt, die sowohl akute als auch langfristige Risiken abde-
cken soll. Perchlorat gilt laut EFSA als besonders proble-
matisch fir Menschen, die viel Obst und Gemiise essen,
einen Jodmangel haben -auRerdem fiir kleine Kinder mit
einer unzureichenden Jodaufnahme.

Phosphate werden Lebensmitteln als Saureregulatoren,
Komplexbildner, Backtriebmittel oder Stabilisatoren
zugesetzt. InWurst sollen Phosphate die Wasserbindung
erhohen. Kiinstliche Phosphate konnen die Kompensations-
mechanismen des Korpers iberfordern und die Phosphat-
spiegelim Blut erhdhen. Das ist besonders fiir Nierenkranke
problematisch. Allerdings weisen einige Studien darauf hin,
dassauch gesunde Menschen mit hohen Phosphatmengen
imBlut eingroReres Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall
haben.

Pestizide sind chemisch-synthetische Spritzgifte fiir Pflan-
zen, deren Anwendung und Rickstande Mensch und Umwelt
gefahrden. Geringe Riickstande, die immerwiederin Le-
bensmitteln entdeckt werden, stellenin der Regel kein aku-
tes Gesundheitsrisiko dar. Problematisch kann aber die
haufige Aufnahme geringer Pestizidkonzentrationensein.

Zu den besonders bedenklichen Pestiziden zihlen Stoffe,
die etwavon der Weltgesundheitsorganisationals extrem
gefahrlich oder hochgefahrlich klassifiziert oder nach dem
global harmonisierten System zur Einstufung und Kenn-
zeichnung von Chemikalien (GHS) als krebserregend, fort-
pflanzungsschadigend oder erbgutveréndernd eingestuft
sind. Auch die amerikanische Umweltbehdrde EPA und die
Europaische Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
beurteilen Pestizide in Hinblick auf gesundheitlich bedenk-
liche Eigenschaften. Umweltorganisationen wie das deut-
sche Pestizid-Aktions-Netzwerk (PAN Germany) beurteilen
auch stark bienengiftige Pestizide als besonders bedenk-
lich.

Bedenkliche Parabene schiitzen wie auch weitere Parabene
Kosmetika und Arzneimittel vor Keimbefallund Schimmel.
Sie gehdren zu den am haufigsten eingesetzten Konservie-
rungsstoffen. Gemessen daran sind die Sensibilisierungs-
quotenrelativniedrig. Jedoch sind die ldngerkettigen Ver-
treter dieser Gruppe wie Butyl-und Propylparabenin
Verdacht geratenwie ein Hormon zu wirkenund warenim
Tierversuch fortpflanzungsgeféhrdend. Daher hat die
EU-Kommission die Hochstkonzentrationen dieser langer-
kettigen Parabene in Kosmetika generell beschrankt sowie
inKosmetika verboten, die auf der Haut bleiben und fiir den
Windelbereich von Kindern unter drei Jahren gedacht sind.
Die Regelungistam16. Juli 2015in Kraft getreten. Schon seit
November 2014 sind aufgrund von Datenliicken die Isofor-
men beider Verbindungen sowie Phenyl-, Benzyl-und Pen-
tylparabenin Kosmetikaverboten. Als Zusatzstoff E216in
Lebensmittelnwurde die Zulassung von Propylparaben we-
gen gesundheitlicher Bedenken bereits 2006 widerrufen.
PVC/PVDC/chlorierte Verbindungen bildenin der Miillver-
brennung gesundheitsschédliche Dioxine und belasten die
Umwelt bei Herstellung und Entsorgung. Weich-PVC enthalt
grofse Mengenan Weichmachern.

R

Radium: radioaktiver Stoff. Radium, dasin Niissenzu finden
ist, stammt aus dem Boden. Eslagert sichin der Knochen-
hautab undkanninhohen DosenKnochenkrebsver-
ursachen.
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Salzkann bei empfindlichen Personen den Blutdruck erhéhen. Die
Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt vorbeugend allen
Verbrauchern nicht mehr als sechs Gramm Kochsalz pro Tag aufzu-
nehmen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) réat zu maximal fiinf
Gramm Salzpro Tag.

Sensorikist die Beurteilung von Nahrungsmitteln und Getrénken nach
Aussehen, Geruchund Geschmack und -je nach Produktgruppe - nach
Konsistenz oder Mundgefiihl.

Das Spurenelement Selenist als Bestandteil verschiedener Enzym-
systeme lebensnotwendig. Die in Deutschland mit der Nahrung auf-
genommenen Selenmengen sind zwar sehr unterschiedlichundliegen
eheramunteren Rand der angemessenen Zufuhr. Dennochistin Euro-
pa,andersalsin China, kein Selenmangelsyndrom bekannt. Daher gibt
eskeinenzwingenden Grund, Selenungezielt iber Nahrungsergén-
zungsmittel zuzufiihren, zumal esin sehrhohen Dosierungen giftigist.
Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) empfiehlt, dass Nah-
rungserganzungsmittel hochstens 45 g Selen pro Tagesdosis ent-
halten sollten. Eine neuere Studie weist bei taglicher Selenzufuhr tiber
Nahrungserganzungsmittel ein knapp 50 Prozent héheres Risiko
nach, an Typ-2-Diabetes zu erkranken. Selenwirdin der begleitenden
Krebstherapie eingesetzt: Die Krankheit belastet das Immunsystem,
sodass ein Selenmangel entstehen kann. Eine Krebsvermeidung durch
dievorbeugende Einnahme von Selen ist aber nach heutigem Wissens-
stand nicht mdglich.

T

T-2Toxin, HT-2 Toxin sind Fusarientoxine (Mykotoxine), die bei Getrei-
de, aberauch beiKartoffeln und Bananen vorkommen kénnen. Die
Toxine sind zellschadigend und hauttoxisch. Sie greifen den Verdau-
ungstraktan, aber auch das Nervensystem und die Blutbildung wer-
denbeeintrachtigt, auSerdem storen sie das Immunsystem und er-
hohensomit die Anfalligkeit gegentiber Infektionskrankheiten.

Titandioxid findet Verwendung in Kosmetika als UV-Filter (Titanium
Dioxide) und als Farbpigment (C177891). In Lebensmitteln wurde es als
Lebensmittelzusatzstoff E 171 eingesetzt - bis zum Verbot im August
2022. Die Europaische Agentur fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) kam
nach Sichtung neuer Studien zu dem Schluss, dass eine genotoxische
Wirkungvon E171nicht ausgeschlossen werden kann. Die ECHA stuft
Titandioxid bei Inhalation als vermutlich karzinogen ein. In Kosmetika
wie etwa Spraysund Puderist es daher reguliert. Unklar ist weiterhin,
inwieweit E171identisch ist mit Titandioxid in Kosmetika, das Verbrau-
cherinnenund Verbraucher mit Lippenpflege und Mitteln fir die
Mundhygiene verschlucken kdnnen. Die Européische Kommission will
eine abschliefsende Einschatzung zum Thema Titandioxid in Kosmetik
2023 veroffentlichen.

TDI: Tolerable daily intake (tolerierbare tagliche Aufnahmemenge)
Menge eines Stoffsin Milligramm pro Kilogramm Kérpergewicht, die
tolerierbarist, weil sie vom Menschen tber ein ganzes Leben hinweg
taglich aufgenommenwerden kann, ohne mit einer gesundheitlichen
Schédigung rechnen zu miissen. Angewendet auf Kontaminanten.

Vv

Vitamin B12: Die Cobalamine sind anverschiedenen Stoffwechselre-
aktionenwie der Blutbildung, Zellteilung und Nervenfunktion beteiligt
und ein Mangel kann gesundheitliche Folgen wie Nervenschaden nach
sichziehen, die im schlimmsten Fallirreversibel sind. Vitamin B12 ist
fastnurintierischen Lebensmitteln enthalten. Deshalb empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) Menschen mit streng ve-
getarischem und veganem Ernahrungsstil, Vitamin B12 dauerhaft zu
supplementieren. Laut Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR)
sollten Nahrungsergénzungsmittel hdchstens 25 pg Vitamin B12 pro
Tagesdosis enthalten.

Vitamine, kiinstliche/zugesetzte: Lebensmittel, die mit kiinstlichen
Vitaminen angereichert werden, haben nicht die gleichen positiven
Effekte wie Nahrung, die von Natur aus reichan Vitaminen ist. Sie kan-
neneine gesunde Erndhrung nicht ersetzen.
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