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Vollwertiger Ersatz?

Uber Fleischimitate aus pflanzlichen Rohstoffen und die Qualitit veganer Lebensmittel

von Claus Leitzmann

Der Markt fiir fleischfreie Wiirstchen, Schnitzel oder Burger boomt. Die Fantasie der Lebensmittel-
designer scheint grenzenlos, wenn es darum geht, aus Tofu, Sojaextrakt und Seitan, aber auch aus
Lupine und Erbse neue, vegane oder vegetarische Produkte zu schaffen. Ist ihre Qualitdt mehr als
nur die, »fleischlos« zu sein? Sind die rein pflanzlich hergestellten Lebensmittel gesund und wurden
sie nachhaltig produziert? Welchen Stellenwert in der Erndhrung sollten sie aus Sicht der Vollwert-
Erndhrung einnehmen? Nachfolgender Beitrag gibt einen Uberblick und begriindet eine gewisse
Skepsis gegentiber der aktuellen Entwicklung.

Es gibt genug Griinde, zu fleischlosen »Fleischproduk-
ten« zu greifen.' So kann, wer mit dem Fleischessen
Schluss macht, weiterhin ein Verlangen nach dem Ge-
schmack von Wurst und Steak haben. Manche Neu-
Vegetarier finden diese Produkte auch als Ubergangs-
16sung hilfreich. Andere sehen Fleischalternativen als
eine willkommene Maoglichkeit, gelegentlich fleisch-
dhnliche Mahlzeiten zu gestalten. Hinzu kommt die
Sorge um eine ausreichende Versorgung mit Protein.
Denn die am hédufigsten gestellte Frage an Vegetarier
lautet: »Und woher bekommst Du Dein Protein?« Die
pflanzlichen Fleischalternativen werden daher primar
von Vegetariern und Veganern, aber auch von anderen

Tab. 1: Von der Pflanze zum Fleischersatz

gesundheitsbewussten Menschen als wertvolle (auch
weil cholesterinfreie) Proteinquelle angesehen.
Schitzungen des Vegetarierbundes Deutschlands
(VEBU) zufolge gibt es rund sieben Millionen Ve-
getarier und zusitzlich Menschen, die bewusst ofter
auf Fleisch verzichten.? Fiir die Erndhrungsindustrie
wichst daraus ein durchaus lukrativer neuer Markt.
In Aussehen, Geschmack sowie im Proteingehalt
sind die veganen Fleischalternativen den Originalen
inzwischen ziemlich dhnlich. Die Basis bilden vor-
nehmlich Hilsenfriichte wie Soja und Lupinen sowie
Getreide, meist Weizen und Dinkel. Als weitere Aus-
gangsprodukte dienen Gemiise, Pilze, Bodenpilze und
Bakterien (Tab. 1). Fiir Vegetarier,
die sich zugleich nach den Prin-
zipien der Vollwert-Erndhrung
erndhren wollen, spielt jedoch der

Fleischersatz nur eine Rolle unter

Ausgangsmaterial ~ Produkt Wie wird's gemacht?
Soja Tofu Sojabohnen werden eingeweicht, gemahlen
und dann von Fasern und Schalen getrennt.
Gerinnung und Verdichtung zu Tofubldcken.
Sojafleisch Entfettetes Sojamehl wird extrudiert
(TVP) (»aufgepoppt«).
Soja und Pilz Tempeh Eingeweichte und geschélte Sojabohnen
(Rhizopus-Arten) werden mit Pilz beimpft. Durch Fermentation
entsteht eine feste Masse.
Getreide Seitan Getreide wird mit Wasser verknetet und dann
(Weizen, Dinkel) so lange ausgewaschen, bis nur noch das
EiweiB als Klumpen dbrig ist.
Lupine Lupinenpro-  Wird verarbeitet wie Soja.
dukte
Bodenpilz Quorn Pilz wird im Fermenter mit Nahrlsung
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fermentiert, Eiweill wird abfiltriert.

vielen. Fiir ihre Erndhrung sind
zugleich 6kologische Aspekte wie
Regionalitit und Saisonalitit der
Lebensmittel bedeutsam. Daraus
ergibt sich nun eine Reihe von
Fragen an die meist industriell her-
gestellten Fleischersatzprodukte.
Welchen Nutzen und Sinn haben
sie? Sind sie trotz starker Verar-
beitung noch als »natiirlich« zu be-
zeichnen, nur weil sie itberwiegend
aus pflanzlichen Lebensmitteln
hergestellt werden? Eine Bewer-



Verbraucher und Erndhrungskultur

Tab. 2: Nihrstoffe von Fleischersatz aus Soja im Vergleich zu Schweinefleisch*

Nahrstoff in 100 g Sojabohnen, Sojabohnen, Tofu Tempeh** Sojahack, Sojahack, Schweine-
trocken gegart* trocken gegart* fleisch, roh
Energie [kcall 339 85 85 152 249 99 105
Wasser [ml] 9 70 84 63 10 64 75
Protein [g] 38 12 9 19 44 18 22
Fett [g] 18 6 5 8 2 0,5 2
Kohlenhydrate [g] 6 2 2 2 13 5 0
Ballaststoffe [g] 22 7.3 0,5 7 21 8 0
Kalium [mg] 1800 600 94 250 2100 840 387
Calcium [mg] 201 67 87 142 195 78 3
Phosphor [mg] 550 183 98 240 553 221 204
Magnesium [mg] 220 73 929 230 247 99 27
Eisen [mg] 7 2,5 5 5 12 5 1
Vitamin E [mg] 1.5 0,5 0,5 1,0 1,5 0,6 0,3
Thiamin, B1 [mg] 1 0,3 0,08 0,3 0,8 0,3 0,9
Riboflavin, B2 [mg] 0,5 0,3 0,05 0,7 0,3 0,1 0,2
Niacin, B3 [mg] 2,5 0,8 0,2 1.3 2,2 0,1 4,5
Pyridoxin, B6 [mg] 1 0,3 0,05 0,3 0,5 0,2 0,5

*eigene Berechnungen | ** Bundeslebensmittelschlissel (BLS Version 3.02)

tung gibt die vom Verband fiir Unabhédngige Gesund-
heitsberatung (UGB) herausgegebene Orientierungs-
tabelle zur Vollwert-Erndhrung3.

Fleischalternativen aus Sojabohnen

Sehr unterschiedliche Qualitdten

Aus der Sojabohne werden traditionell Tofu und Tem-
peh herstellt, das Sojafleisch hingegen ist eine neue, in-
dustrielle Variante.

= Die Herstellung von Tofu verlduft dhnlich wie die von
Kise: Das Protein der Sojabohne wird durch Gerin-
nung ausgefillt und erreicht eine Konzentration von
etwa zehn Prozent. Der entstehende Quark wird ent-
wissert und anschlieflend zu Blocken gepresst. Tofu
hat kaum einen Eigengeschmack und kann in fast
jede gewiinschte Geschmacksrichtung gewiirzt und
als Beilage, Aufschnitt oder Wurst verzehrt werden.

m Tempeh entsteht durch den Bewuchs von gedampf-
ten und geschalten Sojabohnen mit dem Brotschim-
melpilz Rhizopus oligosporus, dessen Pilzfiden sich
um die Sojabohnen ranken und zu einer festen Mas-
se verbinden. Diese Masse wird meist in Salzwasser
mariniert und anschliefend in heilem Ol gebacken
oder frittiert. Tempeh wird vor allem in Asien in
einer Vielzahl von Variationen als proteinhaltiger
und séttigender Snack verzehrt.

m Sojafleisch ist auch als novel protein food oder TVP
(textured vegetable protein) bekannt. Es besteht aus

(entfettetem) Sojamehl, das teilweise noch weiter
zu Proteinkonzentraten verarbeitet wird. Unter
hohem Druck wird es meist bei hohen Tempera-
turen durch einen Extruder gepresst und nimmt
dadurch eine faserige Konsistenz an. Das zunichst
geschmacksneutrale Produkt erhalt durch Zugabe
von Gewiirzen und Aromen einen fleischdhnlichen
Geschmack. Dieses proteinreiche, auch optisch dem
Fleisch sehr dhnliche Produkt wird meist als Burger,
Sojahack oder Geschnetzeltes verzehrt.

Bewertung der Sojaprodukte

In die Bewertung von Sojaprodukten ist die neuere
Entwicklung des Sojaanbaus einzubeziehen. Bisher
war Soja kein heimisches Produkt und die damit ver-
bundenen Energieaufwendungen fiir die langen Trans-
portwege, ihre Verarbeitung und die sich anschlieflen-
de Kiihlkette begriindeten die Vorbehalte gegen den
Einsatz von Soja in der Vollwert-Ernahrung. Inzwi-
schen werden Sojabohnen verstirkt auch im Siidwes-
ten Deutschlands und in Osterreich angebaut, sodass
die Sojabohne sich auf der Schwelle zum regionalen
Lebensmittel befindet, was die Energieaufwendungen
fiir den Transport relativiert. Stammt sie zusétzlich aus
okologischer Erzeugung, so ist sie auch gentechnikfrei.
Ein weiteres wichtiges Kriterium zur Bewertung der
Sojabohne aus Sicht der Vollwert-Ernahrung ist jedoch
die Frage, wie intensiv das Produkt verarbeitet worden
ist. Hier ergeben sich durchaus Unterschiede zwischen
den Sojaprodukten.
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® Tofu wird mit relativ geringem Aufwand dhnlich wie
Kise hergestellt und stammt haufig aus kleinbetrieb-
lichen Tofureien mit einem ansehnlichen Anteil an
Protein. Tofu enthilt zudem sekundére Pflanzen-
stoffe und weist keine problematischen Substanzen
wie Cholesterin auf. In der Orientierungstabelle der
Vollwert-Ernahrung findet sich Tofu aufgrund der
Herstellung und Eigenschaften in Spalte 2 »Sehr
empfehlenswert«. Problematisch bleiben die teil-
weise erheblichen Nahrstoffverluste wihrend der
Verarbeitung (Tab. 2).

m Tempeh wird mit groflerem Aufwand hergestellt
und ist deshalb als »Weniger empfehlenswert« ein-
zustufen. Die Néhrstoffangaben verschiedener Her-
steller schwanken erheblich.

m Sojafleisch bzw. TVP wird hingegen industriell mit
sehr viel groflerem technischem Aufwand herge-
stellt und die Zutatenliste fillt bei vielen Produk-
ten umfangreich aus. Nach Tabelle 2 scheinen die
Nihrstoftverluste (Spalte: Sojahack, trocken) aber
deutlich geringer zu sein als bei Tofu. Da TVP sehr
viel Wasser aufnehmen muss, bevor es in einer ver-
zehrfihigen Form vorliegt (siehe Spalte Sojahack,
gegart), relativieren sich diese und die Néhrstoff-
verluste sind bis auf die Gehalte von Kalium und
Phosphor durchaus mit den Gehalten von Tofu ver-
gleichbar. In der Orientierungstabelle der Vollwert-
Erndhrung sind TVP und andere Sojaisolate jedoch
in Spalte 4 eingeordnet »Nicht empfehlenswert,
moglichst meiden«. Wegen der geringen Nahrstoff-
verluste wihrend der Verarbeitung konnte eine Ein-
ordnung in Spalte 3 »Weniger empfehlenswert, nur
selten verzehren« tiberlegt werden.

Fleischersatz aus Weizen, Lupine & Co.

Ahnlich wie aus Soja kdnnen auch aus den bei uns
heimischen Weizen und Hiilsenfriichten traditionelle
Fleischersatzprodukte hergestellt werden, die hinsicht-
lich ihrer Nahrstoffzusammensetzung variieren (Tab. 3).

m Seitan ist ein Produkt aus Weizenprotein mit

fleischahnlicher Konsistenz, das auch als Weizen-
fleisch bezeichnet wird. Es wurde zuerst von asia-

Tab. 3: Was steckt in Weizen, Lupine & Co.?*

Nahrstoff [g/100g] Seitan Lupinentofu Quorn
Energie [kcal] 150 120 110
Protein 28,5 18 14,5
Fett 2 4 2
Kohlenhydrate 2,5 1,2 4,5
Ballaststoffe 0 2 6
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tischen Zenbuddhisten als Ersatz fiir Fleisch herge-
stellt. Der Begriff »Seitan« wird auch fiir ein Weizen-
glutenprodukt verwendet, das der Japaner George
Ohsawa 1962 fiir seine Makrobiotik entwickelte.
Dazu wird hoch ausgemahlenes Weizenmehl mit
Wasser zu einem Teig verknetet und nach einer Ru-
hezeit wiederholt durch Kneten unter Wasser aus-
gewaschen. Durch den Entzug von Stirke entsteht
eine glutenreiche Masse, die in einer Marinade aus
Sojasofle, Algen und Gewiirzen gekocht wird. Seitan
wird mariniert, gebraten, frittiert oder gebacken und
als Hackfleisch, Schnitzel oder Gyros angeboten.

Durch einen aufwendigen Herstellungsprozess geht,
dhnlich wie beim Tofu, ein grofler Teil der Vitamine
und Mineralstofte verloren. Ein gewisser Vorteil ge-
geniiber Soja ergibt sich durch den regionalen Anbau
von Weizen. Aus Sicht der Vollwert-Erndhrung ist
Seitan dhnlich zu bewerten wie Tofu und sollte in der
Orientierungstabelle in der Spalte 3 »Nicht empfeh-
lenswert, nur selten verzehren« seinen Platz finden.

® Lupinentofu ist ein Produkt aus Lupinensamen,
die als Sojabohnen des Nordens bezeichnet wer-
den. Wie bei der Herstellung von Sojatofu werden
die Samen eingeweicht, ausgepresst und die so ge-
wonnene Flissigkeit dickgelegt. Der so entstande-
ne Lupinentofu kann zu Burgern, Wiirstchen oder
anderen Fleischimitaten verarbeitet werden. Lupi-
nentofu enthdlt mit einem hohen Lysingehalt be-
sonders hochwertiges Protein. Die Fettsduren der
Lupine sind tiberwiegend einfach sowie mehrfach
ungesattigt und durch die vorhandenen Carotinoi-
de und Vitamin E vor Oxidation geschiitzt. An Mi-
neralstoffen sind Kalium, Calcium, Magnesium und
Eisen vorhanden. Die reichlich enthaltenen Isofla-
vonoide Genistein und Daidzein weisen antioxida-
tive, krebshemmende und antimikrobielle Wirkun-
gen auf. Auflerdem enthalten Lupinenprodukte kein
Gluten und weniger bldhende Substanzen als andere
Hilsenfriichte und sind somit besser vertraglich.

Aus okologischer Sicht sind Lupinen wertvoll, da sie
Stickstoftsammler sind, regional angebaut werden und
bisher nur aus dem 6kologischen Landbau stammen.
Aus Sicht der Vollwert-Erndhrung schneidet Lupi-
nentofu daher besser ab als Tofu aus importierten
Sojabohnen. In der Orientierungstabelle wird es in
die Spalte 2 »Sehr empfehlenswert« eingeordnet. Am
Markt finden sich auch Schnitzel, Gyros, Wiirstchen
und anderes mehr aus Lupinen, die sich bisher jedoch
nicht durchsetzen konnten.

® Quorn wird industriell aus fermentiertem Schimmel-
pilzmyzel hergestellt. Der Schimmelpilz Fusarium



venenatum wachst auf einer Losung aus Trauben-
zucker und Mineralstoffen bei einer Temperatur von
28 Grad Celsius. Das abfiltrierte Pilzmyzel wird mit
Vitaminen und Mineralien angereichert, mit Protein
von Hithnereiern gebunden und zu einem proteinrei-
chen Fleischersatz verarbeitet. Quorn ist in verschie-
denen Zubereitungsformen wie Wurst, Steaks und
Geschnetzeltes seit 2012 auch in Deutschland erhalt-
lich. Die weiteren Inhaltsstoffe des relativ proteinrei-
chen Produkts hingen von den Zutaten der Herstel-
ler ab und sind somit Schwankungen unterworfen.

In der Vollwert-Erndhrung wird dieses Produkt auf-
grund seiner stark industriellen Verarbeitung und
der hdufigen Zusatzstoffe in der Orientierungstabelle
Spalte 4 »Nicht empfehlenswert, moglichst meiden«
eingestuft.

Oft zu viel Fett, Salz und Aromen

Die Empfehlungen durch die Orientierungstabelle be-
riicksichtigen auch erndhrungsphysiologische Aspekte
der Sojaprodukte:

m Die Fleischalternativen enthalten meist wenig Fett,
die Fettsduren liegen iiberwiegend in ungesattigter
Form vor. Einigen Fertigprodukten werden in der
Verarbeitung jedoch gréf3ere Mengen an Fett und
gesittigten Fettsduren sowie Salz, Aromen und wei-
teren Zusatzstoffen beigefiigt.

® Auch wertgebende Inhaltsstoffe wie Ballaststoffe
und sekundire Pflanzenstoffe sind in unterschied-
lichen Mengen vorhanden.

= Allen Produkten gemeinsam ist, dass sie im Gegen-
satz zu Fleisch kein Cholesterin enthalten.

m Inzwischen wird die Problematik des tierischen
Proteins auch im Hinblick auf den hohen Gehalt an
schwefelhaltigen Aminoséduren diskutiert. Sie wer-
den zu Schwefelsdure abgebaut und tragen damit
erheblich zur Sdurebelastung des Stoftwechsels bei.

Es liegen bereits einige Marktchecks vor und diese
zeigen, dass viele vegane Fertigprodukte - ob Fleisch-
ersatz oder Késeimitat — dhnlich viel Fett, gesattigte
Fettsduren und Salz liefern wie herkémmliche Lebens-
mittel aus Fleisch und Milch.

In jhrem Marktcheck und einer Analyse von 20 ve-
ganen Produkten konstatiert die Verbraucherzent-
rale Hamburg 2014: »Vor allem die Produktion von
Fleisch-, Wurst- und Késeimitaten geht meist mit
einem grofleren Einsatz von Aromen und Zusatzstof-
fen einher, weil die Herstellung oder ein annehmbarer
Geschmack sonst gar nicht moglich wére«. Diese stark
verarbeiteten und mit isolierten Zutaten angereicher-
ten Produkte schaffen es in der Orientierungstabelle
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Folgerungen & Forderungen

m Pflanzliche Fleischalternativen sind von unterschied-
licher Qualitat.

B Vegetarier und vegetarisch lebende Vollwert-
Erndhrung-Kostler miissen nicht notwendigerweise
auf diese Produkte zurlickgreifen, um ihre Nahrstoff-
bedarfe zu decken.

® Aus gesundheitlichen, 6kologischen und ethischen
Griinden ist der Verzehr von Tofu aus heimischen
Sojabohnen und Lupinensamen dem Verzehr von
Fleisch jedoch vorzuziehen.

® Aufgrund ihrer starken Verarbeitung und der vielen
Zusatzstoffe sollte der Konsum von TVP, Seitan oder
Quorn eine Ausnahme bleiben.

fiir Vollwert-Ernahrung nicht tiber die Spalte 4 »Nicht
empfehlenswert, moglichst meiden« hinaus.®

Oko-Test kommt im Juni 2016 auf Basis einer Ana-
lyse von 22 fleischfreien Produkten zum Schluss, dass
nur ein einziges Produkt als »gut« und knapp die Half-
te als »mangelhaft« oder gar »ungeniigend« eingestuft
werden miissen. Belastungen mit gesittigten Mineral-
Olkohlenwasserstoffen (MOSH) oder den chemisch
dhnlichen POSH-Verbindungen, die moglicherweise
von den Kunststoftverpackungen stammen, waren
verbreitet vor allem bei den Bratwiirsten. Die Produk-
te kamen zwar meist dem Fleisch geschmacklich nahe,
waren aber zugleich tiberwiirzt sowie mit Spuren von
Gentechnik und tiberfliissigen Vitamin- und Mineral-
stoffzusdtzen versehen. Die Ndhe zum Fleisch erreich-
ten sie nur durch viele Zusatz-, Fiill- und Stabilisie-
rungsstoffe sowie Zuckerkulér fiir die Brauntonung.
Weniger Zusatzstoffe waren nur in den fleischfreien
Bioprodukten.”

Fleischlos und trotzdem ausreichend Protein

Fleischalternativen gelten als wertvolle Proteinliefe-
ranten, die besonders von Vegetariern und Veganern
konsumiert werden. In der vegetarischen Variante der
Vollwert-Erndhrung wird der Proteinbedarf jedoch
ausreichend mit gering verarbeiteten proteinhaltigen
pflanzlichen Lebensmitteln gedeckt wie verschiedenen
Hilsenfriichten, Vollkornprodukten, Niissen, Gemii-
se und Kartoffeln. Die Verunsicherung hinsichtlich
der Proteinversorgung bzw. der starke Fokus darauf
kommt teilweise durch die zunehmende Propagierung
der sog. Low-Carb-Diidten. Sie enthalten wenige Koh-
lenhydrate, dafiir aber hohe Anteile an Protein und
Fett. Die vegetarische Variante der Vollwert-Ernéh-
rung liefert demgegeniiber eine vergleichsweise nied-
rige Proteinzufuhr (Tab. 4).
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Tab. 4: Low-Carb-Diét versus Vollwert-Erndhrung®

Kostform Protein* Fett* Kohlenhydrate*
VOl 10-15 25-30 50-60
Erndhrung

Low-Carb- 25-35 35-50 10-30
Diaten

*Angaben in Prozent der Energiezufuhr

Da die Empfehlungen der Vollwert-Erndhrung zur
Proteinmenge weiterhin giiltig sind, kann den derzeit
populdren Low-Carb-Didten keine lange Lebensdauer
bescheinigt werden, denn sowohl aus gesundheitlichen
als auch aus ethischen und 6kologischen Griinden ist
ihre Empfehlung nicht nachhaltig.

Mit einer iiberwiegend pflanzlich ausgerichteten
Vollwert-Erndhrung, die geringe Mengen an Fleisch
und andere tierische Lebensmittel einschliefit, ist es am
einfachsten moglich, sich mit allen Néhrstoffen opti-
mal zu versorgen. Aus ethischer, aber auch aus 6kolo-
gischer, sozialer und gesundheitlicher Sicht empfiehlt
die Vollwert-Erndhrung pflanzliche, gering verarbei-
tete Lebensmittel aus okologischer Landwirtschaft zu
bevorzugen. Insbesondere bei der Tierhaltung existie-
ren grof8e Unterschiede zur konventionellen Landwirt-
schaft beziiglich Haltungsbedingungen, Lebensdauer
der Tiere und Herkunft der Futtermittel. Da auch in
der Okotierhaltung noch Verbesserungen moglich
sind, ist die Entscheidung fiir ein vélliges Meiden des
Verzehrs von Fleisch, Milch, Eiern und Fisch sowie
daraus hergestellter Produkte verstidndlich. Dennoch
ist der Verzehr von tierischen Lebensmitteln naturge-
maf, denn seit der Zeit der Sammler und Jéger waren

Uber den UGB

Warum sind Nahrungserganzungen meist tberfliissig?
Wie kann man sich vegan gesund erndhren? Warum ist
Bio besser? Mit der Konzeption der Vollwert-Erndhrung
macht sich der Verband fiir Unabhédngige Gesundheitsbe-
ratung e.V. (UGB) seit 1981 fiir eine gesunde, nachhaltige
Erndhrungsweise stark. Die konsequente Unabhéngigkeit
und produktneutralen Informationen unterscheiden den
UGB von anderen Erndhrungsverbénden. Die verbands-
eigene Fachzeitschrift UGBforum informiert alle zwei Mo-
nate aktuell Gber nachhaltige Entwicklungen, Erndhrungs-
beratung und ganzheitliche Gesundheit. Jede Ausgabe
widmet sich einem Schwerpunkt. Das Besondere: Informa-
tionen und Empfehlungen sind vollstandig unbeeinflusst
von der Erndhrungs- und Pharmaindustrie — das UGBforum
ist frei von Werbeanzeigen und wird nicht gesponsert.

» www.ugb.de
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tierische Lebensmittel Bestandteil der Erndhrung des
Menschen. Ethisch problematisch ist allerdings, die be-
stehende Macht des Menschen iiber die Tiere zu miss-
brauchen und deren Leid bewusst in Kauf zu nehmen,
wie es in der heutigen Massentierhaltung der Fall ist.

Eine vollwertige vegane Erndhrung erfordert ent-
sprechendes Wissen iiber eine optimale Néhrstoff-
versorgung, die bei Veganern nicht immer gegeben
ist. Eine langfristig praktizierte, konsequente vegane
Erndhrung macht die Einnahme von Vitamin Bi2 er-
forderlich. Supplemente und hochverarbeitete vegane
Produkte widersprechen dem Grundsatz von Werner
Kollath »Lasst die Nahrungsmittel so natiirlich wie
moglich«.
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