Vegan? Ja, aber bitte mit Plan

GESUNDHEIT: Buch iiber Erndhrung ohne tierische Produkte vorgestellt —Teil des Erloses fiir die Krebshilfe

LANA, Vegane Erndhrung liegt
im Trend. Immer mehr Men-
schen verzichten nicht nur auf
Fleisch und Fisch, sondern auf al-
le tierischen Produkte, also auch
auf Milchprodukte, Eier und Ho-
nig. Es gibt einige grundlegende
Unterschiede zur vegetarischen
Erndhrung, was die Versorgung
mit Nihrstoffen und Vitaminen
betrifft. Aber auch die Zuberei-
tung veganer Gerichte stellt neue
Herausforderungen an den Koch
bazw. die Kichin, ob privat oder
im Restaurant, Den vielen Fragen

. zu dem Thema stellten sich kiirz-

lich die Autoren des Buches Ve-

. gan mit Plan” im ,Alpiana Re-

sort” in Villan,

Der Mediziner Christian Thui-
le und der Koch Amold Nusshau-
mer vom ersten Siidtiroler vege-
tarisch-veganen  Gourmet-Res-
taurants ,Nutris® beantworteten
die Fragen, die thnen die zustin-
dige Programmleiterin im Athe-
sia-Tappeiner-Verlag, Elke Was-
mund stellte. Die Palette reichte
von A bis Z: von der Vertriglich-
keit bei Allergien iiber die Nihr-
stoffaufnahme, inshesondere bei
Kindern und Schwangeren, his

s ]
Margesin.

hin zum Zeitaufwand fiir Einkauf
und Zubereitung.

Klares Resiimee der Veranstal-
tung aus der Sicht des Mediziners
Christian Thuile: Vegan ist nicht
die natiirlich angeborene Ernih-
rung fiir uns Menschen und auch
nicht die gesiindeste, weil be-
stimmte Nihrstoffe wie beispiels-
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Christian Thuile (links) und Amold Mussbaumer mit Gastgeberin Berta

Athesia

weise das Vitamin B12 nicht iiber
eine rein pflanzenorientierte Er-
nithrung zugefithrt werden kiin-
nen. Deshalb ist neben der inne-
ren Uberzeugung ein gesunder
Plan zwingend notwendig, um ei-
ne ausreichende Energie- und
Mikrondhrstoffversorgung zu ge-
wiihrleisten'

Aber Veganer, wenn sie nach
Plan éfien, seien mit vielen Nihr-
stoffen sogar besser versorgt als
die Normalbevilkerung. ,Ein ve-
ganer Tag pro Woche tut nicht
nur unserer Umwelt, sondern je-
dem von uns gut und perséinlich
finde ich, so.ein Tag mit leckeren
veganen Rezepten bringt auch ei-
ne tolle Abwechslung in unseren
Erndhrungsalltag’,  erklirt der
Arzl.

Dass seine Rezepte auch wirk-
lich einfach in der Kiiche zu Hau-
se umzusetzen sind, stellte Ar-
neold Nussbaumer in den Vorder-
grund: ,Man muss dafiir kein
Haubenkoch sein; Freude am Ko-
chen geniigt allemal” Von der
Schmackhaftigkeit der veganen
Kiiche konnten sich die Giste im
Anschluss an die Buchvorstellung
bei einem kleinen Buffet selbst
iiberzeugen.

Fiir den guten Zweck wurde
ein Teilerlos aus dem Buchver-
kauf an jenem Nachmittag sowie
der Gesamterlos des anschlie-
fienden  Benefiz-Abendessens
von der Familie Margesin der
Siidtiroler Krebshilfe gespendet.
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