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Drei Regeln der vegetarischen Ernahrung:

Gemise wie Spinat, Fruhlingszwiebeln und Artischocken enthalten viel
Eisen. Doch Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln kann nur in Verbindung
mit Vitamin C optimal genutzt werden. Deshalb am besten 1 Glas frisch
gepressten Orangensaft zum Essen trinken.

Der Korper braucht fiir seinen Stoffwechsel Eiweif3, damit wir fit und

voller Elan sind. Zugegeben, das Eiweil} aus tierischen Lebensmitteln ist
dem Korpereiweifl am ahnlichsten und somit am besten verwertbar. Doch
wir mussen kein Fleisch essen, um eine hohe Verwertung zu erreichen: Bei
pflanzlicher Kost kommt es auf die richtige Kombination der Lebensmittel
an. Beispielsweise hat ein Gericht mit Kartoffeln und Eiern oder Kartoffeln
und Quark oder Sojaprodukten einen ahnlichen Erfolg.

Rohkostsalate liefern reichlich Vitamine und Mineralstoffe. Damit auch
die fettloslichen Vitamine (z.B. A und Kl aus dem Obst und Gemiise gelost
werden, gehort in Salat immer etwas OL.

VEGETARIER WAHLEN BEWUSST

Vegetarier unterscheiden sich in ihrem Essverhalten. Die einen essen Eier, Joghurt und Kase
und trinken Milch (Ovo-Lacto-Vegetarier], die anderen verzichten auf Eier (Lacto-Vegetarier),
und die Ovo-Vegetarier setzen Eier auf ihren Speiseplan, verzichten jedoch auf Milch und
Milchprodukte. Daruber hinaus gibt es noch die Veganer. Veganer lehnen nicht nur Fleisch und
Fisch ab, sondern alle Produkte von lebenden Tieren - also auch Eier, Milch und Milchproduk-
te und sogar Honig. Sie bendtigen dadurch aber ein noch grof3eres Ernahrungswissen, damit
sie keinen Mangel an Eiweif3, Kalzium und Eisen erleiden. Eins aber haben alle Vegetarier und
Veganer gemeinsam - sie bevorzugen automatisch viel Frische und suchen sich die Lebens-
mittel und ihre Zubereitungsart sehr bewusst aus.
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