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lhr Braten

Auch: unserer Tierliebe?

Wheaty und der VEBU wenden sich mit dieser

Aktion an alle Tierfreunde. Denn: Bei aller Freude

inmitten des Lichterglanzes und Tannenduftes
gerat eines haufig in Vergessenheit: Viele
Millionen Tiere, leidensfahig und schmerz-

empfindlich wie wir Menschen, werden ¥

nach einem kurzen, meist sehr
qualvollen Leben getotet, um als
festlicher Braten auf unseren

Tellern zu enden. Doch es geht auch
anders und ist so einfach: Wenn auch _
Sie in diesem Jahr einem Tier zum Fest L
sein Leben schenken mochten, gibt es :
zahlreiche Alternativen fiir ein leckeres
vegetarisches Festtagsmenii — z.B. den fix- und
fertigen ,,Wheaty-Pilzbraten”, jetzt saisonal bun-

desweit erhaltlich im Naturkosthandel oder ganz

einfach bestellbar bei: www.alles-vegetarisch.de.
(garantierte Lieferzeit: maximal 3-4 Tage)

Veranderung ist jetzt!

Uberzeugen Sie als
Tierfreund/in lhre Familie mit diesem kostlichen,
herzhaften, tierfreundlichen Veggie-Festbraten.
Leckere & fleischfreie Menii-Vorschlage
erhalten Sie zusammen mit dem Pilzbraten.

Auf finden

Sie weitere leckere Festmeniis zum Selberkochen.

Mebhr Infos zur tierleidfreien Ernahrung auch auf
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Zubereitungsmaglichkeiten fur ,Wheaty-Pilzbraten”: Unendlich!

Alles ist moglich. Sie bekommen mit dem Pilzbraten zusammen auch einige kostlich-leckere
Gourmet-Beispielrezepte geliefert: Pilzbraten |, Italienische” oder , Schwabische Art”, Pilz-

braten ,Gartnerin”, Pilzbraten ,Indisch”, ,Asia”, ,Budapest”, , Picante” und ,Orangerie”.
Alle Beispielrezepte sind nattrlich auch abrufbar auf: www.vegetarische-weihnachten.de

Die Sauce: Wer es gern schnell und einfach hat, nimmt eine helle oder dunkle Grundsauce
aus der Packung und verfeinert nach unseren Rezeptvorschlagen. Wer gerne ,,von

Grund auf” kocht, kann die Saucen (braune oder weiBe Grundsauce) unkompliziert selbst
zubereiten. Die Rezepte daflr liegen dem ,,Wheaty-Pilzbraten” bei - oder sind unter oben
genannter Internetseite abrufbar. Machen Sie mit! Wir wiinschen lhnen einen

guten Appetit — und ein besinnliches Weihnachtsfest.
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Vegetarische Weihnachten

Fragen & Antworten zum Thema Fleisch

(Auszug aus dem Faltblatt ,,12 Fragen und Antworten zum Thema Fleisch”, erhéltlich im VEBU-Shop unter: www.vebushop.de)

- st Fleisch ein Stiick Lebenskraft?

,,’ I Dieser Mythos wird von der

1 Fleischindustrie trotz besseren
- Wissens immer noch propagiert.

" Doch viele vegetarische Spitzen-
sportler/innen wie Carl Lewis,
Martina Navratilova, und Dave
Scott beweisen, wie unnétig Fleisch
fur die Fitness ist. Was hingegen
gerne verschwiegen wird, ist die
Tatsache, dass viele Zivilisations-
krankheiten durch den Konsum von
Fleisch begunstigt werden: Uberge-
wicht, Diabetes, Gicht, Herzinfarkte,
Rheuma, Schlaganfalle, Allergien,
Stoffwechselstérungen, Herz- und
Kreislauferkrankungen, Krebs usw.
Hauptursache ist in vielen Fallen die Uber- und Fehlernah-
rung mit tierischem EiweiB3 und tierischem Fett.

ie gesundheitsférdernd ist eine vegetarische
WErnéhrung? Die fleischfreie Form der Ernéhrung

enthalt alle notwendigen Nahrstoffe (EiweiBe,
Fette, Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe). Sie
kann die Gesundheit schiitzen und das Wohlbefinden
fordern.
Eine der anerkanntesten Institutionen fur Erndhrungs-
fragen ist die American Dietetic Association (ADA), die
weltweit gréBte Vereinigung von Arzten und Erndhrungs-
wissenschaftlern. Sie stellt fest: ,Eine gut geplante vegane
oder andere Art der vegetarischen Ernahrung ist fur jede
Lebensphase geeignet, inklusive wahrend der Schwanger-
schaft, Stillzeit, Kindheit und in der Pubertat.” (vebu.de/ADA)

as bedeutet Massentierhaltung? Massentier-
Whaltung bedeutet fur die Tiere permanente

Qualen durch unerfullte Bedurfnisse, unent-
rinnbare Zwange und Schmerzen: Extrem enges Einge-
sperrtsein, Fehlen von Ruheplétzen, Verkiimmerung von
Korperteilen, nicht artgemaBe Nahrung, keine sozialen
Kontakte usw. Die Massentierhaltung ist ein blutiges
Geschaft auf der Grundlage des Leidens unserer Mit-
lebewesen. Die Intensivtierhaltung ist die direkte Folge
der Nachfrage nach billigem Fleisch und somit mitver-
antwortlich fur die dramatische Situation der Tiere.

as hat der Welthunger mit Fleischkonsum zu
Wtun? Nur die gigantischen Getreidefutter-

importe aus Entwicklungslandern erméglichen
Uberhaupt erst die Produktion der heute in Europa und
Amerika vorherrschenden Fleischmengen. So nehmen die
Fleischproduktion und das Fleischessen heute indirekt
Millionen von Menschen die Grundnahrung weg. Die
Vereinten Nationen machen darauf aufmerksam, dass
gerade dadurch alle sieben Sekunden ein Kind unter
zehn Jahren an Hunger sterben muss. 826 Millionen
Menschen sind permanent schwer untererndhrt. Hunger
wird gemacht. (Jean Ziegler/lUNO-Sonderbeauftragter fir
das Recht auf Nahrung)

den sich vegetarisch erndhren, wenn sie die Tiere, die

sie essen, selbst téten mussten. Sie verdréangen gerne,
dass andere das fur sie erledigen. Menschen kénnen Ent-
scheidungen aus ihrem Bewusstsein heraus klar und ver-
antwortungsvoll treffen und die Folgen ihres Verhaltens
abschatzen. Tiere essen andere Tiere, weil Instinkte ihnen
keine andere Wahl lassen. Fir Menschen sollte demnach
nicht die Formel ,Fressen und gefressen werden” der
MafBstab sein, sondern ,Leben und leben lassen”.

as hat Fleisch mit dem Klima zu tun? Laut
WKIimareport der Vereinten Nationen ist die

weltweite Viehwirtschaft schadlicher far das
Klima als der komplette Verkehrssektor mit all seinen
Autos, Motorréadern und Flugzeugen. Die Produktion
von Rindfleisch setzt z.B. 43-mal so viel CO,-Aquivalente
frei wie der Anbau von Gemuse. Als Daumenregel gilt:
Je pflanzlicher eine Ernahrungsform ist, desto klima-
freundlicher ist sie.

I st Fleisch nicht ganz natiirlich? Viele Menschen war-

Die negativen Folgen des Fleischkonsums sind vielsei-

tig: Klimawandel, Waldsterben, Welthunger, Trink-
wasserverseuchung, Regenwaldzerstérung, Zivilisations-
krankheiten, Massentierhaltung usw. Der Schritt zur
vegetarischen Erndhrung ist demnach weit mehr als eine
Frage des Geschmacks und des Mitgefiihls. Albert Einstein
erkannte dies schon vor Jahrzehnten als er sagte: ,Nichts
wird die Chance auf ein Uberleben auf der Erde so
steigern wie der Schritt zur vegetarischen Ernahrung.”

I st die vegetarische Kost die Erndhrung der Zukunft?

naturlich vegetarisch, das VEBU Magazin, informiert Sie ausfuhrlich Gber
Gesundheit, Erndhrung, Ethik, Tierschutz und -rechte, Umwelt und mehr.

Gern senden wir lhnen unverbindlich ein Gratis-Probeheft und Infos tber die |
Vorteile einer VEBU-Mitgliedschaft.

Vegetarierbund Deutschland e.V. (VEBU) « BlumenstraBe 3 « 30159 Hannover
Tel. 0511-3632050 « Fax 0511-3632007 « info@vebu.de « www.vebu.de
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