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Sommer, Sonne,

rillen!

Endlich Sommer! Endlich Grillen! Jetzt sind wieder die wiirzigen und deftigen Leckereien vom Rost
angesagt. Die miissen librigens ganz und gar nicht aus Fleisch oder Fisch sein. Auch vegetarische Grill-
ideen versprechen Genuss pur. Das Beste: Sie schmecken nicht nur jedem, sondern schonen das Klima,
sind gesund und respektieren das Leben der Tiere.

Gemiise-Tofu-Packchen

Fur 4 Personen, Zubereitungszeit: ca. 20 Min. + 2 Std. Marinierzeit

einjeu|y 10104

1 Knoblauchzehe ¢ 1EL Limettensaft

1 haselnussgroBes Sttick Ingwer : 200 g fester Tofu,

1/2 Chili i z.B.von Alnatura

1/2 Bd. Blattpetersilie i 1 gelbe Paprika

3 EL Ahornsirup oder Agaven- i 1 Lauchzwiebel

dicksaft ¢ 200 g Kirschtomaten

7 EL SojasoBe i AuBerdem

5 EL Rapsol 4 Stuck Alufolie (ca. 30 cm lang)

1. Knoblauch pressen. Ingwer schalen und reiben. Chili und Peter-
silie fein hacken. Knoblauch, Ingwer, Chili und Petersilie mit Sirup,
SojasoBe, Rapsol und Limettensaft zu einer Marinade vermischen

und in eine flache Schussel geben.

2. Tofu in ca. 2 cm groBBe Wirfel schneiden. In die Marinade geben
und ca. 2 Std. kahl stellen.

3. Paprika und Lauchzwiebel putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Gemuse, abgetropfte
Tofuwdirfel und Marinade auf Alufolien verteilen. Packchen gut
verschlieBen und auf dem Grill etwa 5 Min. grillen.

Tipp: Schmeckt noch wirziger mit Rauchertofu.

Ideen fiir den vegetarischen Grill

« Es gibt ein groBes Angebot an vegetarischen Grillwirstchen, Steaks oder Burgern, die lecker wiirzig schmecken
und die man einfach nur auf den Grill zu legen braucht (Naturkostladen, Reformhaus, gut sortierter Supermarkt).

« bunte SpieBe mit Gemusestlcken und Tofuwurstscheiben mit pikantem Dip

- gewiirfelte Zucchini und Paprikastiickchen in Ol-Knoblauch-Marinade in Alufolie

- gefiillte Champignonképfe mit Mais und getrockneten Tomaten in Ol in Alufolie

Unser Tipp

« Wirzen Sie lhre vegetarischen Leckereien fir den Grill immer sehr pikant, z.B. mit Knoblauch, Krautersalz
oder Chilipulver. Das macht das Essen schén deftig.

Das Rezept prasentiert Ihnen das Magazin Vegetarisch FIT!,
www.vegetarischfit.de

LEBEN UND Weitere Informationen finden Sie unter: Vegetarierbund
LEBEN LASSEN vebu.de und vegetarisch-grillen.de Deutschland




Sommer, Sonne, vegetarisch Grillen!

...mach mit!

Vegetarisch grillen? Die letzte, bis vor kurzem nur Fleischgerich-
ten vorbehaltene, Bastion fallt! Diesen Prozess will die groBe
Sommer-Grillaktion unterstitzen. Unter dem Motto ,,Sommer,
Sonne, vegetarisch grillen ... mach mit!” fihren der VEBU, Vege-
tarisch fit!, das Internetmagazin www.vegetarisch-einkaufen.de
und die Reformhaus-Information eine bundesweite vegetarische
Grillaktion durch.

& <

Weitere Informationen bietet lhen die Webseite
vegetarisch-grillen.de

Fragen & Antworten zum Thema Fleisch

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

Dieser Mythos wird von der

Fleischindustrie trotz besseren
Wissens immer noch propagiert.
Doch viele vegetarische Spitzen-
sportler/innen wie Martina Navrati-
lova, Carl Lewis und Dave Scott be-
weisen, wie unnétig Fleisch fur die
Fitness ist. Was hingegen gerne ver-
schwiegen wird, ist die Tatsache,
dass viele Zivilisationskrankheiten
durch den Konsum von Fleisch be-
gunstigt werden: Ubergewicht, Dia-
betes, Gicht, Herzinfarkte, Rheuma,
Schlaganfalle, Allergien, Stoffwech-
selstérungen, Herz- und Kreislaufer-
krankungen, Krebs usw. Hauptursa-
che ist in vielen Fallen die Uber- und
Fehlernahrung mit tierischem Eiweil3
und tierischem Fett.

ie gesundheitsfordernd ist eine vegetarische
WErnéhrung? Die fleischfreie Form der Erndhrung

enthalt alle notwendigen Nahrstoffe (EiweiBe, Fette,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe). Sie kann die
Gesundheit schitzen und das Wohlbefinden férdern.
Eine der anerkanntesten Institutionen fur Ernahrungsfragen
ist die American Dietetic Association (ADA), die weltweit
gréBte Vereinigung von Arzten und Erndhrungswissenschaft-
lern. Sie stellt fest: ,Eine gut geplante vegane oder andere
Art der vegetarischen Erndhrung ist fur jede Lebensphase
geeignet, inklusive wahrend der Schwangerschaft, Stillzeit,
Kindheit und in der Pubertat.”

as bedeutet Massentierhaltung? Massentierhaltung
Wbedeutet fur die Tiere permanente Qualen durch

unerfullte Bedurfnisse, unentrinnbare Zwéange und
Schmerzen: Extrem enges Eingesperrtsein, Fehlen von Ruhe-
platzen, Verkimmerung von Kdrperteilen, nicht artgeméaBe
Nahrung, keine sozialen Kontakte usw. Die Massentierhaltung
ist ein blutiges Geschaft auf der Grundlage des Leidens un-
serer Mitlebewesen. 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 tun?
WNur die gigantischen Getreidefutterimporte aus

Entwicklungslandern erméglichen Gberhaupt erst
die Produktion der heute in Europa und Amerika vorherr-

schenden Fleischmengen. So nehmen die Fleischproduktion
und das Fleischessen heute indirekt Millionen von Menschen

I st Fleisch ein Stick Lebenskraft?

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)

vegetarisch erndhren, wenn sie die Tiere, die sie essen, selbst

toten mussten. Sie verdrangen gerne, dass andere das fur
sie erledigen. Menschen kénnen Entscheidungen aus ihrem Be-
wausstsein heraus klar und verantwortungsvoll treffen und die
Folgen ihres Verhaltens abschadtzen. Tiere essen andere Tiere,
weil Instinkte ihnen keine andere Wahl lassen. Fiir Menschen
sollte demnach nicht die Formel ,Fressen und Gefressen wer-
den” der MaBstab sein, sondern ,Leben und Leben lassen”.

as hat Fleisch mit dem Klima zu tun? Laut Klima-
Wreport der Vereinten Nationen ist die weltweite Vieh-

wirtschaft schadlicher fur das Klima als der komplette
Verkehrssektor mit all seinen Autos, Motorradern und Flug-
zeugen. Die Produktion von Rindfleisch setzt z.B. 43-mal so viel
CO,-Aquivalente frei wie der Anbau von Gemdse. Als Daumen-
regel gilt: Je pflanzlicher eine Erndhrungsform ist, desto klima-
freundlicher ist sie.

I st Fleisch nicht ganz naturlich? Viele Menschen wirden sich

Die negativen Folgen des Fleischkonsums sind vielseitig:

Klimawandel, Waldsterben, Welthunger, Trinkwasser-
verseuchung, Regenwaldzerstérung, Zivilisationskrankheiten,
Massentierhaltung usw. Der Schritt zur vegetarischen Erndh-
rung ist demnach weit mehr als eine Frage des Geschmacks und
des Mitgeflhls. Albert Einstein erkannte dies schon vor Jahr-
zehnten als er sagte: ,Nichts wird die Chance auf ein Uberle-
ben auf der Erde so steigern wie der Schritt zur vegetarischen
Erndhrung.”

I st die vegetarische Kost die Erndhrung der Zukunft?

natdrlich vegetarisch, das VEBU Maga-
zin, informiert Sie ausfihrlich Gber Ge-
sundheit, Erndhrung, Ethik, Tierschutz
und -rechte, Umwelt und mehr.

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

Vegetarierbund Deutschland e.V.
BlumenstraBe 3, 30159 Hannover
Tel. 0511-363 20 50

Fax 0511-363 2007
info@vebu.de

www.vebu.de




