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= GUT ZU WISSEN
5 FRAGEN zu vegetarischer Wurst

Vegetarische und vegane Wurstprodukte liegen

so sehr im Trend, dass selbst groBe Fleischpro-

duzenten versuchen, ihre Umsatze mit fleischlo-
ser Wurst zu steigern. Doch was steckt wirklich

hinter diesen Alternativen?

Woraus werden Wurstersatzprodukte
gefertigt?

Vegane Wurstalternativen werden vor allem auf der Basis
von Soja (meist Tofu oder isoliertes Sojaprotein), Weizen-
protein (Seitan) und Lupinen sowie pflanzlichen Olen
hergestellt. Vegetarische Varianten verwenden auch Milch
oder Eiprotein als Ausgangsprodukte. Mit Hilfe von Verdi-
ckungsmitteln wie Johannisbrotkernmehl oder Carrageen
bekommen die pflanzlichen Wiirste eine fleischdhnliche
Konsistenz. Den Geschmack erhalten sie, wie auch die
echten Wiirste, durch den Zusatz von Salz und Gewiirzen
sowie durch Rauchern. Teilweise werden auch Aromastoffe
zugesetzt.

/

Basis der meisten vegetarischen Wiirstchen ist Soja oder Seitan.
Ihren Geschmack erhalten sie durchs Rauchern oder eine deftige
Gewirzmischung.

g Ist der Verzehr von vegetarischer Wurst fiir
eine ausgewogene, fleischlose Erndhrung
zu empfehlen?

Pflanzliche Wurstalternativen sind nicht notwendig, bieten
jedoch zusatzliche Geschmackserlebnisse und gewohnte

kulinarische Mdglichkeiten, etwa beim Grillen. Da sie kein
Cholesterin und kaum geséttigte Fettsauren enthalten,
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Hier erfahren Sie Wissenswertes
rund um die vegetarische Erndhrung.

sind sie aus gesundheitlicher Sicht deutlich glinstiger zu
bewerten als die fleischhaltigen ,,Originale®. Als gelegentliche
Bereicherung des Speiseplans spricht nichts gegen sie. Auch
erleichtern sie manchen Menschen den Umstieg auf eine
vegetarische Ernahrung.

Worauf sollte man bei dem Verzehr der
Wurstersatzprodukte achten?

Es sollten rein pflanzliche Produkte aus biologischer Erzeu-
gung gewahlt werden, denn Fleischprotein durch Milch-
oder Eiprotein zu ersetzen, ist vor allem aus 6kologischer
und ethischer Sicht nicht sehr sinnvoll. Bei der Verarbeitung
von Bio-Lebensmitteln sind deutlich weniger Zusatzstoffe
zugelassen als bei der konventionellen, namlich derzeit nur
49 statt rund 400.

Inwiefern ist der Verzehr von vegetarischen
Wurstprodukten mit einer umweltfreundlichen
Lebensweise vereinbar?

Die Erzeugung von Fleisch benétigt deutlich mehr Wasser
und Landflache als dieselbe Menge pflanzlicher Produkte.
Auch der AusstoB an Klimagasen ist deutlich hoher. Die
direkte Nutzung pflanzlicher Produkte hat weitaus geringere
negative Umweltwirkungen. Zudem verwenden die deutschen
Bio-Hersteller fiir ihre pflanzlichen Wirstchen iberwiegend
Sojabohnen, Weizen und Lupinen aus regionalem Anbau,
erganzt durch Bio-Ware aus anderen europdischen Landern.

Kann man derartige Produkte auch selber
herstellen?

Dazu gibt es inzwischen einige Rezeptsammlungen: Aus
Seitan, Tofu oder auch Gemise lassen sich pflanzliche
Bratwirste, Wiirstchen aus dem Backofen oder auch
»Leberwurst“ herstellen. Selbstgemachte Wiirstchen
erfordern zwar etwas Aufwand, sind aber kostengiinstiger
und bieten die Mdglichkeit, die eigenen Geschmacks-
vorstellungen ohne Zusatzstoffe oder Aromen umzusetzen.
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