WIE GUT IST FLEISCH FUR’S KLIMA?

An der Emission klimaschddlicher Treibhausgase hat besonders die Produktion von Fleisch und
Fleischwaren einen hohen Anteil. Zum Vergleich: Bei der Produktion von einem Kilo Rindfleisch wer-
den rund 16 kg Treibhausgase ausgestofien. Deutlich weniger klimaschddlich sind pflanzliche Alter-
nativen wie Tofu, Seitan oder Produkte aus Hiilsenfriichten wie z. B. Falafel. Fiir einen nachhaltigen
Wandel ist die Reduktion des Fleischverzehrs also wesentlich.

Klimaschutz geht mit Gesundheitsschutz Hand in Hand

Studien zeigen, dass schon Kita-Kinder zu viel Fleisch und Wurst essen, gleichzeitig essen sie zu
wenig Obst, Gemiise und Vollkornprodukte. Zwar liefert Fleisch u. a. viel hochwertiges Protein und
Eisen, aber gleichzeitig auch viele gesattigte Fette, die gesundheitlich ungiinstig sind. Der Verzehr
von ,,rotem Fleisch“ wie Rind- oder Schweinefleisch steht dabei sogarim Zusammenhang mit der
Entstehung von Krebserkrankungen. Weniger Fleisch und Wurst und mehr Gemiise und Obst zu es-
sen, ist also nicht nur Klima- sondern auch Gesundheitsschutz.

Vegetarisch geht auch, vegan fiir Kinder nicht

Weniger Fleisch auf dem Teller bietet ein grof3es Potenzial fiir Nachhaltigkeit. Es gibt viele Moglich-
keiten, ebenso hochwertige und leckere vegetarische Gerichte anzubieten. Kitas kénnen bei der
Gestaltung des Speiseplans sogar ganz auf Fleisch und Fleischprodukte verzichten, wenn sie andere
tierische Proteinlieferanten wie Milchprodukte und Eier ergdanzen und auch pflanzliche Proteinquel-
len anbieten. Geeignet sind etwa Hiilsenfriichte. Ein rein veganes Speisenangebot ist fiir Kinder nicht
geeignet, einzelne vegane Mahlzeiten aber schon.

WELCHE ALTERNATIVEN GIBT ES?

Alternativen kdnnen z. B. aus Soja, Lupinen,
Gemiise- oder Getreide hergestellt sein.

Um die Fleischkomponente in Mahlzeiten zu ersetzen, greifen viele Caterer und Kita-Kiichen auf
Fleisch-Alternativen zuriick. Soja-Wiirstchen, Veggie-Hack oder Frikadellchen aus Tempeh, Tofu,
Kichererbsen, Lupine, Gemiise oder Getreide — das Angebot ist gro3. Kinder, die ihr Erndhrungs-
verhalten erst entwickeln, brauchen diese Alternativen nicht unbedingt. Trotzdem sind Fleischalter-
nativen immer klimafreundlicher als Fleischwaren. Bei der Herstellung entstehen im Vergleich zu
Rindfleisch iiber 90 % weniger Treibhausgase, auch der Verbrauch von Wasser und Landflache ist
deutlich geringer.

(Quelle: Fleischatlas 2021 Heinrich-Boll-Stiftung)



https://www.dge.de/uploads/media/13-DGE-EB-Vorveroeffentlichung_02.pdf
https://www.boell.de/de/2021/01/06/fleischalternativen-vegetarischer-und-veganer-fleischersatz-waechst

WAS IST GEEIGNET, WAS EHER NICHT?

/ Viele Fleischersatz-Produkte sind ebenso wie ihre tierischen Verwandten hochverarbeitet. Sie
sind haufig fettreich und enthalten Farb- und Aromastoffe. Sie sind deshalb nur eingeschrankt
bzw. nur fiir einen gelegentlichen Verzehr zu empfehlen.

o/ Als Faustregel gilt: Je hochverarbeiteter ein Produkt, desto weniger empfehlenswert ist es. Das
gilt fiir Fleischprodukte jedoch genauso! Fleischersatz-Produkte also méglichst unverarbeitet
einsetzen.

/ Jeregionaler der Anbau der Hauptzutat wie etwa Soja, Weizen oder Lupine ist, desto besser ist
die Okobilanz. Nicht immer ist auf der Verpackung erkennbar, woher die Hauptzutat stammt. Bei
Bio-Produkten hilft die Angabe ,,EU-Landwirtschaft/Nicht-EU-Landwirtschaft“ weiter, das regio-
nale Gebiet einzugrenzen. Soja beispielsweise stammt {iberwiegend aus Europa, wenn es fiir die
Lebensmittelproduktion verwendet wird.

AUS WAS SIND FLEISCH-ALTERNATIVEN HERGESTELLT?

Tofu: Tofu ist der Klassiker unter den Sojaprodukten. Fiir die Tofu-Produktion werden
Sojabohnen mit Wasser piriert. Die so entstandene ,,Sojamilch®“ wird anschlieRend mit
Mineralsalzen dickgelegt. Tofu hat wenig Eigengeschmack und kann daher vielseitig fiir
herzhafte und siiRe Gerichte verwendet werden.

Seitan und Tempeh: Seitan wird aus Weizenprotein (Gluten) und Tempeh aus fermen-
tierten Sojabohnen hergestellt. In unverarbeiteter Form kénnen sowohl Seitan als auch
Tempeh etwa ein Gemiise-Ragout oder einen Eintopf als schmackhafte Proteinquelle
sehr gut bereichern.

Produkte aus texturiertem Soja (Soja-TVP, Soja-Granulat, Soja-Schnetzel):
Soja-Granulat wird in mehreren Prozess-Schritten aus Sojamehl hergestellt. Im Gegen-
satz zum Tofu wird bei der Herstellung von Soja-TVP mehr Energie verbraucht. Aus
diesem Grund ist es als hochverarbeitetes Produkt nur eingeschrankt empfehlenswert.
Das Granulat muss vor der Verarbeitung kurz eingeweicht werden (doppelte Menge
heifles Wasser). Dann kann es z. B. als Hackfleischersatz verarbeitet werden.



DIESE MENGE EMPFIEHLT DER DGE-QUALITATSSTANDARD.

Fleisch und Fleischprodukte: v/ flirKindervon 1 bis 4 Jahren: 30 g je Portion
fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren: 35 g je Portion

Fleischalternativen: e Bisherwerden keine konkreten Mengen
empfohlen, jedoch sollten sie max. 4 xin 20
Verpflegungstagen angeboten werden.
Produkte in unverarbeiteter Form zdhlen
nicht als industriell hergestelltes Fleisch-
ersatzprodukt, z. B. Tofu, Tempeh, Seitan.

TIPP FUR SPEISEPLANUNG

Die sogenannte biologische Wertigkeit beschreibt, wie gut der Kérper mit Proteinen
versorgt wird. So ist eine Kombination von verschiedenen Proteinlieferanten wie
@ Kartoffeln, Getreideprodukten, Hiilsenfriichten, Milchprodukten und/oder Ei beson-

ders hochwertig — sie libersteigen sogar die Proteinqualitdt von Rindfleisch. Typische
Gerichte sind z. B. Linseneintopf mit Vollkornbrétchen, Pellkartoffeln mit Krauterquark
oder Pfannkuchen aus Vollkornmehl, Milch und Ei.



NORBERT GASSEN, KUCHENCHEF IN DER KITA ARTE IN FRECHEN

Die Kinder der Arte-Kita in Frechen lieben Sonnenblumen-Hack. Norbert Gassen verwendet
dazu den sogenannten Presskuchen, der bei der Gewinnung von Sonnenblumendl {ibrigbleibt.
Die granulatdhnlichen Pellets sind getrocknet und miissen vor dem Kochen in Briihe einge-
weicht werden. Hierzu mindestens die doppelte Menge Wasser verwenden. 100 g Rohgewicht
der Pellets entsprechen nach dem Einweichen etwa dem Volumen von 500 g Hackfleisch.
Kiichenchef Gassen beschreibt die Struktur und Konsistenz dhnlich wie Hackfleisch, wobei er
hierauf besonderen Wert legt: Die Produkte bereichern den Speiseplan lediglich, sie kénnen
und sollen aber Fleisch nicht ersetzen. Der Geschmack von Sonnenblumen-Pallets ist herzhaft
nussig und eignet sich als Basis mit Gemiise und einer kraftigen Sof3e z. B. fiir eine Sonnen-
blumen-Bolognese.

Vielseitig verwendbar ist . Norbert Gassen verwendet es z. B. fiir Chili sin Carne.
Er kauft das Pulver in 25-kg-Sadcken. Das Pulver wird eingeweicht, wodurch es eine klebrige und
gummiartige Konsistenz bekommt. Anschliefend dreht er die Masse durch einen Fleischwolf.
Die hackfleischahnliche Masse wird dann zusammen mit Tomaten, verschiedenen Gemiisen
und Gewiirzen etwa zwei Stunden gekocht. Das Seitan-Pulver ist sehr ergiebig, pro Kind sind
etwa 15 g ausreichend. Ubriggebliebene Mengen der abgekochten Seitan-Masse kdnnen auch
eingefroren werden.

Ab und zu gibt es in der Arte-Kita auch Tofu zum Mittagessen. Die 2-kg-Blécke werden am
Vortag in Wiirfel geschnitten und in einer Marinade aus verschiedenen Gewiirzen, Sojasauce,
Chilli, Senf und Honig (iber Nacht im Kiihlschrank eingelegt. Um eine knusprige Beilage fiir
ein Gemiise-Ratatouille zu kochen, mehliert Norbert Gassen die Soja-Wiirfel und frittiert sie
anschliefend kurz in heiem Fett. Eine fettarmere Variante gelingt im HeiBluft-Dampfer bei
trockener Hitze. Wichtig ist, die Tofu-Wiirfel extra und nicht in einer Sauce zu servieren, damit
sie knusprig bleiben. Je Kita-Kind kalkuliert Norbert Gassen etwa 50 g Tofu (kann variieren in
Abhangigkeit der Menge weiterer Komponenten).



