Name/Datum

VEGETARISCHE KOSTFORMEN
Essgewohnheiten

Ordne die Prozentsdtze den Essgewohnheiten der osterreichischen Bevolkerung richtig zu.

ESSGEWOHNHEITEN DER OSTERREICHISCHEN
BEVOLKERUNG

[ ]

FLEXITARISCH

@[PESCETARISCH ]

[VEGETARISCH ]

[

ALLESESSEND
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Quelle: Smart Protein (2023): Evolving appetites: an in-depth look at European attitudes towards plant-based eating.

1 KREUZE AN:
_

Worin liegen die Unterschiede zwischen den vegetarischen Kostformen?
Lies folgende Aussagen und liberlege, ob diese richtig sind, oder nicht.

Ja oder nein? Kreuze an!

Wer Eier isst, isst immer
auch Milch und Milch-
produkte.

Bei allen genannten Er-
nahrungsformen werden
pflanzliche Lebensmittel
gegessen.

Bei keiner der genan-
nten Ernahrungsformen
wird Fleisch gegessen.
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Name/Datum

Wenn im Namen der
Erndhrung ,,Ovo*® vor-
kommt, werden keine
Eier gegessen.

Wenn im Namen der
Ernahrung ,Lacto” vor-
kommt, wird Fisch
gegessen.

Pesce-Vegetarierinnen
und -Vegetarier

Ovo-Lacto-Vegetarierin-
nen und -Vegetarier

Lacto-Vegetarierinnen
und -Vegetarier

Ovo-Vegetarierinnen und
-Vegetarier

Veganerinnen und
Veganer

2 KREISE EIN:

_

Kreise alle Lebensmittel ein, die vegan sind! Vegan bedeutet, dass diese Lebensmittel

ausschlieRlich aus Pflanzen bestehen.

MILCH HONIG TOFU FISCHSTABCHEN  TOMATENMARK
BANANE KOPFSALAT KARTOFFEL CROISSANT
BUTTER STAUBZUCKER SENF PAPRIKA POPCORN
MILCHSCHOKOLADE VOLLKORNMEHL BRATWURST SALAMI
ZITRONE El THUNFISCH KASE
SCHINKEN JOGHURT MARGARINE
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Verbinde jeden Nahrstoff mit den Lebensmitteln, in denen er enthalten ist und mit den

Mangelerscheinungen, die bei ungeniigender Zufuhr auftreten konnen!

Nahrstoff Worin enthalten?

Fisch, Fleisch, Eier,
Milchprodukte,
Hulsenfriichte

Protein/Eiweild

Hullsefrichte, Sa-
men und Nisse,
Leber, Blutwurst

Vitamin B12

fast nur in tieri-
schen Lebens-
mitteln

Calcium

Milchproduk-
te, Samen und
Nisse, Gemlse,
Mineralwasser

Eisen

Mangelerscheinungen

Wachstumsstorungen,
Entkalkung der Knochen,
briichige Knochen

Abbau korpereigener Pro-
teine/Eiweilde, Wachstums-
verzodgerung, schlechteres
Immunsystem

Blutarmut, Erschopfung,
geringere korperliche Leis-
tungsfahigkeit

Gedachtnisschwache,
Mudigkeit, schlechte Auf-
merksamkeit, depressive
Verstimmung

BEI VEGETARISCHER/VEGANER ERNAHRUNG

© ®© ® © © ©

BEI VEGAN
ZUSATZLICH

VITAMIN B12

SUPPLEMENT
ERFORDERLICH

RIBOFLAVIN
(VITAMIN B2)

PROTEIN BZW.
UNENTBEHRLICHE
AMINOSAUREN

KALZIUM*

*Mussen auch von der 6sterreichischen Allgemeinbevélkerung besonders beachtet werden, da sie It. dem Erndhrungsbericht 2017 in zu geringem MaRke zugefiihrt wurden.
Quellen: Leitzmann, Keller (2020): Vegetarische und vegane Erndhrung; Richter et al. (2016): Vegane Erndhrung - Position der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE);
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