
«In Biel fehlt ein
veganer Laden»
Veganismus Gestern hat rund um den Globus der Weltvegantag
stattgefunden. Die vegane Ernährung findet auch in der Region
vermehrt ihre Anhänger. Einer davon ist Stephan Linder aus
Studen, der seit vier Jahren vegan lebt und den Bieler Vegi-Treff
organisiert. Er spricht über Tofuwurst, Käse aus Cashewnüssen
und räumt auf mit Klischees.

Interview: Carmen Stalder

Das Treffen mit Stephan Linder findet auf seinen
Wunschhin imCaffèSpettacolo inBiel statt.DerGrund:
Hierkannder52-jährigeSportlehrerundVeganer seinen
Cappuccino mit Sojamilch bestellen. Diese Möglichkeit
besteht zu seinem Bedauern in Biel noch längst nicht
überall.
Stephan Linder, sind Sie ein Körnlipicker?
Stephan Linder: Ein Körnlipicker? Nein, gar nicht
(lacht).
Waswar denn die unpassendste Reaktion, die Sie
auf Ihren veganen Lebensstil erhalten haben?
AlsoderKörnlipickerkommt immerwieder vor, auch im
ZusammenhangmitWollsocken. Das sind so Bilder, die
sich die Leute eingeprägt haben.
Sie wurden vor vier Jahren zumVeganer.Was haben
Sie aus IhremUmfeld für Reaktionen erhalten?
Ich war zuvor seit über 20 Jahren Vegetarier. Das war
dann für mich eine logische Folge. Es sind auch nicht
viele Reaktionen gekommen. Im sportlichen Bereich ist
das anders: Ich bin ja Sportlehrer sowie Trainer beim
VBCStuden. Da kamen viele Fragen auf.
Was denken Sie, warumdie Leute so stark darauf re-
agieren?
Weil sie nicht informiert sind. Sie sagen: «Du kannst ja
gar nichtsmehr essen!»
Haben Sie das Gefühl, dass sich die Leute auch in
ihrem eigenen Essverhalten angegriffen fühlen?
Natürlich. Ich bleibe relativ ruhig, wenn Leute Bemer-
kungenmachen.Aberwenn ich inmeinerGrundhaltung
als Veganer angegriffen werde, dann kann ich auch das
eine oder andere treffende Argument auspacken. Die
Menschen sind jedoch sehr gut imAusblenden.
Wiemeinen Sie das?
DenProzess vom lebendigenTier bis hin zumSchnitzel,
dasunterderFolie inderFleischabteilung liegt, kannder
Mensch ganz gut ausblenden. Ich bin überzeugt: Wenn
MenschendasTier, das sie späterkonsumieren, selbst er-
legen müssten, würden wesentlich weniger Menschen
Fleisch essen.
Welche Argumente waren denn bei Ihnen dafür aus-
schlaggebend, dass Sie zumVeganerwurden?
Ich habe mich mit der Milchindustrie auseinanderge-
setzt. Was braucht es, damit eine Kuh Milch gibt? Sie
muss schwanger sein, und dafür wird sie künstlich be-
samt.Wenn dasKalb geboren ist, wird es derMutter so-
fort weggenommen. Der Kuh wird die Milch abgesaugt,
bis sie nach etwa sechs Jahren geschlachtet wird. Wenn
man nachfragt, hinterfragt und über den Teller hinaus
schaut, dann vergeht einemder Appetit.
Ein veganer Lebensstil schliesst nicht nur tierische
Nahrung, sondern jegliche tierische Produkte aus.
Es gibt Veganer, die sich nur auf die Lebensmittel be-
schränken.Andereverzichtengänzlichauf tierischePro-
dukte. Das geht von der Kosmetik bis zu den Federn im
Bett. Da schaue ich auch drauf.
Sie kaufen alsoweder Leder noch Seide undDaunen?
Dasmache ich nichtmehr.Wennman recherchiert, wie
die Produkte zustande kommen, berührt es einen. Oder
aber man kann sagen, das ist halt einfach so. Ich habe
Mitgefühl mit den Tieren und mich berührt es, wenn
Lebewesen gequält und ausgenutzt werden.
Finden Sie folglich Vegetarier inkonsequent?
Ja, dasmusste ichmir ja selbst sagen, als ich dieUmstel-
lunggemachthabe.Aber ichwürdedasnie zu jemandan-
derem sagen.
Ist es denn Ihr Ziel, andere Leute dazu zu bewegen,
selbst Vegetarier oder Veganer zuwerden?
Ich verhalte mich da relativ passiv. Wenn jemand nach-
fragt, gebe ichAuskunft.Aber ichversuchenicht, andere
zu überzeugen.

Haben Sie körperliche Veränderungen bemerkt,
seit Sie sich vegan ernähren?
Bereits als ich Vegetarier wurde, war ich viel weniger
krank. Seit ich vegan esse, hat sich das noch verstärkt.
Ichbinüberhauptnicht anfällig für Infekte.Undkörper-
lich fühle ich mich fit. Ich habe keine Mangelerschei-
nungen, weil ich keine tierischen Produktemehr esse.
Müssen Sie denn explizit darauf achten, dass Ihnen
keine Nährstoffe und Vitamine fehlen?
Das hat sich etwas automatisiert. Beim Umstellen
musste ich schongenauer schauen.Wennmanausgewo-
gen isst, ist es jedoch überhaupt kein Problem. Ich esse
jetzt viel mehr frisches Gemüse, Salat und Obst, Nüsse
undHülsenfrüchte.Dazukommt, dass ich zurKontrolle
meine Blutwerte von Zeit zu Zeit überprüfen lasse.
Wie finden Sie dasAngebot an veganenProdukten in
den Läden in Biel?
Sehr oft gehe ich in Bioläden einkaufen. Was ich ver-
misse in Biel, ist ein veganer Laden.Woman reingehen
kann und weiss, es ist alles vegan, ich muss keine Pa-
ckung umdrehen und schauen, ob es Ei oder Milchpul-
ver drin hat.
Geben Sie für Ihre Einkäufemehr Geld aus als an-
dere Leute?
Ja, das denke ich.Wenn ichmit einemSack aus demLa-
den komme, hat es schnell Waren für 60 Franken drin.
Aber mir ist es das wert, weil ich weiss, das sind Pro-
dukte, die nachhaltig produziert werden.
Essen Sie Tofuwürste und Vegi-Steaks?
Nein, solche Produkte mag ich nicht. Ich finde es nicht
gut, dassmaneineTofuwurstmachenmuss,mit der glei-
chenFormwie eineWurst. Für Leute, die denÜbergang
von Fleisch zu fleischlos planen, ist das vielleicht eine
Hilfe. Es gibt sogar Shrimps in einer vegetarischen Va-
riante, die aussehenwie richtige Shrimps...
...das klingt unappetitlich.
Einerseits kann man sagen, warum schreibt man es als
Shrimps an, wenn es gar keine Shrimps sind? Anderer-
seits bin ich froh um jedes Lebewesen, das nicht geges-
senwird.
Gibt es denn etwas, das Sie vermissen von den tieri-
schen Produkten?
Ichwar ja so ein «Butter-Moudi». Beimir hatte esmeis-
tens sehr viel Butter auf dem Brot. Daher habe ich di-
verse Margarinen durchprobiert. Jetzt habe ich etwas
entdeckt, das wirklich sehr gut an Butter herankommt.
Eine super Alternative, kostet auch nicht zu viel.
Wie sieht es ausmit Käse?
Man kann auch aus Käsealternativen ein Fondue ma-
chen. Aber einfach nichtmit demAnspruch, dass es ge-
nau gleich schmeckt wie ein richtiges Käsefondue.
Es gibt Käseersatz aus Hefeflocken oder Cashew-
nüssen. Haben Sie denn da Lust drauf?
Ich habe wahnsinnige Lust, diese Dinge zu probieren.
Mich nimmt Wunder, wie das riecht und schmeckt. Es
gibt gerade eine neue Mozzarella-Alternative, die teil-
weise ausCashewnüssenbesteht.WennmandiemitTo-
maten, einem feinenÖl undBasilikumanrichtet, ist das
ganz fein. Er hat eine andere Konsistenz, ist nicht so
gummigwieder richtigeMozzarella. Er vergeht eher auf
der Zunge.
Dann vermissen Sie den Käse nicht?
Kürzlich war ich in einem Restaurant, wo es Raclette
und Fondue gab. Der Geruch war für mich sehr penet-
rant. Ich halte das fast nichtmehr aus, wenn alles so kä-
sig ist.
Wie sieht denn die Situation bezüglich Restaurants
in Biel aus – haben Sie dieMöglichkeit, auswärts ve-
gan zu essen?
Das geht schon, manmuss halt einfach nachfragen. Ich
wähle meistens Restaurants, die nicht zu viele Fleisch-
varianten auf demMenühaben.Reine vegetarischeRes-

taurants gibt es nicht inBiel, vegane schon gar nicht. Ich
habe dasGefühl, damüssten auch dieKöcheVegetarier
sein, damit die Philosophie dahinter stimmt.
Wie ist es für Ihre Familie und Freunde, wenn sie
Sie zum Essen einladen?
Mein Lebensstil ist mittlerweile akzeptiert. Ich freue
mich immerwiederwahnsinnig, wenndieEinladenden
nachfragen und sich dann Mühe geben, vegan zu ko-
chen. Das finde ich sehr berührend.
Was ist Ihr Lieblingsessen?
Das ist saisonabhängig. ImHerbstmag ich Suppen sehr
gerne.Marronisuppe oderKürbissuppe –mankann fast
aus allem Suppemachen. Im Sommer sind es mehr die
grünen Gemüse. Und imWinter sind es die Wurzelge-
müse, Topinambur oder Kartoffeln.Was ich sehr liebe,
sind Linsen und Kichererbsen.
Wie schauen Sie denn in die Zukunft: Sind die Ve-
getarier und Veganer weiterhin auf dem Vor-
marsch?
Dabin ichmir selbst nicht sicher. Da sind einerseits die

Glossar

•Der Weltvegantag findet jedes
Jahr am 1. November statt. Der
Aktionstag wurde von der briti-
schen Vegan Society ausgerufen
und jährte sich gestern zum
22. Mal.
• Veganer verzichten auf jegliche
tierische Produkte, sowohl in ihrer
Ernährung (Fleisch, Fisch, Eier,
Milch, Honig) als auch in ihrer Le-
bensweise (Leder, Seide, Wolle,
Daunen, etc.)
• Vegetarier essen nichts, das
von getöteten Tieren stammt,
konsumieren aber Milchprodukte
und Eier.
• Lakto-Vegetarier essen kein
Fleisch, keinen Fisch und keine
Eier, jedoch Milchprodukte.
• Ovo-Vegetarier essen kein
Fleisch, keinen Fisch und keine
Milchprodukte, jedoch Eier.
• Pescetarier essen kein Fleisch,
dafür aber Fisch, Eier und Milch-
produkte.
• Frutarier wollen der Natur kei-
nen Schaden zufügen und er-
nähren sich nur von Pflanzen, die
bei der Ernte nicht sterben. Diese
Anforderungen erfüllen etwa
Obst, Beeren, gewisse Gemüse-
sorten, Nüsse und Samen. Wur-
zel- und Knollengemüse sind
tabu.
• Rohköstler essen ihre Speisen
roh oder auf maximal 40 Grad
erhitzt. Viele Rohköstler ernähren
sich vegan, manche konsumieren
rohes Fleisch, rohen Fisch oder
Rohmilch.
• Freeganer boykottieren die
Wegwerfgesellschaft. Sie suchen
und verwerten den «Abfall», der
von Supermärkten oder Privatper-
sonen weggeworfen wird. Diese
Praxis nennt sich «containern»
oder «Mülltonnentauchen».
• Flexitarier sind Teilzeitvegeta-
rier, die flexibel mit dem Essen
von Fleisch und Fisch umgehen.
Sie versuchen, weniger tierische
Produkte zu konsumieren oder
bewusst auf hohe Qualität zu
achten.
• Omnivoren essen alles. Es han-
delt sich dabei um den gängigs-
ten Ernährungstyp.
• Geschätzte 80 000 Veganer le-
ben in der Schweiz, statistische
Daten dazu fehlen jedoch. Bei
den Vegetariern soll es sich um
etwa 250 000 Personen handeln.
•Das Wort «vegan» geht auf den
Gründer der Vegan Society, Do-
nald Watson, zurück. Er erfand
aus dem Anfang und dem Ende
von «vegetarian» (engl. Vegeta-
rier) ein neues Wort, welches
symbolisch dafür steht, dass Ve-
ganismus mit Vegetarismus be-
ginnt und ihn zu seinem logi-
schen Schluss führt.
• Tofu ist ein Klassiker des
Fleischersatzes. Das traditionelle
asiatische Lebensmittel auf Soja-
Basis hat so gut wie keinen
Eigengeschmack. Tofu liefert
nebst viel Eiweiss verschiedene
Vitamine und Mineralstoffe.
• Quorn ist ein industriell herge-
stelltes Nahrungsmittel aus fer-
mentiertem Schimmelpilz-Myzel.
Quorn kommt für Veganer nicht
in Frage, da für die Produktion
auch Hühnerei-Bestandteile ver-
wendet werden.
• Seitan ist ein Produkt aus Wei-
zeneiweiss mit fleischähnlicher,
faseriger Struktur. Seitan-Pro-
dukte sind bissfester als Tofu,
enthalten wenig Fett und viel
pflanzliches Eiweiss.
• Tempeh kommt ursprünglich
aus Indonesien und wird aus gan-
zen gekochten gelben Sojaboh-
nen hergestellt. Es hat einen mil-
den, leicht nussigen Geschmack
und wird meist gebacken oder
frittiert genossen.
• Falafel ist im orientalischen
Raum stark verbreitet und hat
sich hierzulande als Fleischalter-
native am Dönerstand einen Na-
men gemacht. Die Rezeptur der
frittierten Bällchen basiert meist
auf Kichererbsenmehl. cst

Die Ernährungsberaterin
Ramona Stettler arbeitet in der
Ernährungsberatung Biel.
Veganismus ist auch dort
immer öfter ein Thema.

Ramona Stettler, was halten Sie
von veganer Ernährung?
Ramona Stettler: Grundsätzlich
ist eine vegane Ernährung als
Dauerkost möglich. Man muss es
richtig umsetzen und bewusst Al-
ternativen zu den gemiedenen,
tierischen Produkten einbauen.
Wie können beispielsweise
Milchprodukte ersetztwerden?
Von Milchprodukten gibt es die
gleichenProdukte einfach auf an-
derer Basis. So gibt es Milch aus
Soja, Reis, Hafer oder Mandeln.
Wichtig ist eine genügende Kal-
ziumzufuhr, beispielsweise durch
angereichertesWasser.
Was ist das Risiko einer vega-
nen Ernährung?
Eskann sich einNährstoffmangel
einstellen. Besonders die Vita-
mine B12 und D, Kalzium, Eisen,
Zink, Omega-3-Fettsäuren, Jod
und optimales Eiweiss fehlen in
der veganenErnährung.
Müssen Veganer deshalb auf
Nahrungsergänzungsmittel zu-
rückgreifen?
Es ist nicht zwingend, dass jeder
Veganer supplementieren muss.
Wichtig ist, dass ein Veganer re-
gelmässig zum Arzt geht und
Blutuntersuchungenmacht. Und
ich empfehle Produkte, die ange-
reichert sind mit gewissen Nähr-
stoffen.
Hat die vegane Ernährung auch
Vorteile?
Veganer nehmen weniger gesät-
tigte Fette und kein Cholesterin
zu sich. Das kann helfen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu ver-
meiden. Zudem essen sie in der
Regel vielmehrGemüse, Früchte
und Vollkornprodukte. Dadurch
nehmen sie mehr Nahrungsfa-
sern auf. Das Risiko für Überge-
wicht, Diabetes, erhöhte Blut-
druckwerte und Krebs kann da-
durch sinken.
Was empfehlen Sie jemandem,
der auf vegane Ernährung um-
stellenmöchte?
Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernährung ist sehr
wichtig. Es wird empfohlen, täg-
lich eine Portion Eiweiss zu sich
zunehmen.DaskönnenTofu, Sei-
tan, Tempeh oder Hülsenfrüchte
sein. In Kombination mit Ge-
treidewirddasEiweiss besonders
gut aufgenommen.Dazukommen
täglichdreiPortionen«Milchpro-
dukte», beispielsweise auf Basis
von Soja.
Können auchKinder vegan auf-
gezogen werden?
Die Risiken sind grösser als bei
den Erwachsenen. Das Problem
ist, dass sich ein Kind imWachs-
tum befindet. Es ist angewiesen
auf diese Nährstoffe, damit es
wachsen kann und sich die Or-
gane entwickeln können. Ich
empfehle niemandem, sein Kind
vegan zu ernähren. Auch bei
Säuglingen, Jugendlichen,
Schwangeren, Stillenden und äl-
terenPersonen rätmanvonvega-
ner Ernährung ab.
Ist Veganismus ein häufiges
Thema in Ihrer Ernährungsbe-
ratungsstelle?
Es ist zwar kein alltäglichesProb-
lem in der Ernährungsberatung.
Aber die Tendenz ist eindeutig
steigend. Interview: cst

Nachgefragt

«Alternativen
sind wichtig»

Ramona Stettler
Bsc Nutrition &
Dietetic, Ernäh-

rungsberatin
SVDE

Wo sich in Biel
die Vegis treffen

Einmal im Monat organisiert Stephan Linder in Biel den
Vegi-Treff – einAbendessen fürVegetarier undVeganer aus
der Region. Muss er sonst häufig ein Menü vorbestellen,
geht es an diesem Abend einfacher. Im «St. Gervais» kom-
men auch jene, die den tierischen Produkten abgeneigt
sind, auf ihre Kosten. «Veganer Herbstgemüse-Strudel mit
Karotten-Apfelcoulis» oder «mit Räuchertofu und Nüssen
gefüllter Randen auf Orangenreis mit Quitten-Chutney»
stehenhier auf derKarte. SechsLeutehaben sichdiesesMal
für den gemeinsamen Abend eingefunden, fünf Veganerin-
nen und Veganer sowie eine (Noch-)Vegetarierin. Neben
demWohl derTiere liegen ihnen auchdie gesundheitlichen
undökologischenAspekte desVeganismus amHerzen. Ihre
Gespräche drehen sich um den neusten veganen Käse, ein
kürzlich geschlossenes Schlachthaus oder ihren Wunsch
nach mehr Cafés und Restaurants mit veganem Angebot.
«Biel ist eine fleischlastige Stadt. Wenn man vis-à-vis vom
‹McDonald’s› einen ‹BurgerKing›baut, sagt das ja schon ei-
niges», so ein Vegi-Treff-Teilnehmer. cst

Der Vegi-Treff im «St.
Gervais»: Stephan Linder
schätzt es sehr, auswärts
ein veganes Menü bestel-
len zu können – wie hier
den Herbstgemüse-Stru-
del (oben). Bilder: Sarah Bittel

Veganes Angebot in Biel

• Die beiden Biofachgeschäfte Phoenix (Bahnhofstrasse 4)
und verse-BIO chelli (Nidaugasse 14) führen verschiedene ve-
gane Produkte in ihrem Sortiment. Darunter vegane Schoko-
lade, Guetzli sowie Mozzarella- und Käsealternativen.
• Bei Lush (Bahnhofstrasse 21) und im Body Shop (im Cen-
ter Bahnhof und im Manor) gibt es vegane und tierver-
suchsfreie Kosmetik.
• Die Restaurants St. Gervais (Untergasse 21) und Nusu
(Bahnhofstrasse 38) haben täglich vegane Gerichte auf der
Karte. Das RestaurantMaruzzella (Solothurnstrasse 12) kocht
auf Anmeldung vegan.
• Auch die Grossverteiler haben vegane Produkte im Ange-
bot. Im Coop finden sich einige davon unter der Linie
Karma, bei der Migros beinhalten die Marken Cornatur und
Sojaline vegane Produkte. cst

Städte in Asien, wo die Menschen immer mehr Fleisch
konsumieren. Andererseits steigt das Bewusstsein für
eine ökologische und faire Ernährung. Es braucht wahr-
scheinlich mehr Fleischskandale. Das rüttelt die Men-
schen auf. Vor allem die Kinder, unsere zukünftige Gene-
ration solltemanaufklären.WenndieChickenNuggets es-
sen, haben sie keine Ahnung, was sie essen!
Wäre unsereWelt eine bessereWelt, wenn alle Men-
schen vegan leben würden?
Ja, das glaube ich.
Wieso?
Die ganze Massentierhaltung ist noch nicht so alt. Das
kommt von dem Bedürfnis, dass die Menschen immer
mehr Fleisch essenwollen.Man sagt, dass 80 Prozent der
weltweiten Sojaernte ins Tierfutter geht. Das finde ich
krass. Wie viele Menschen man wohl davon ernähren
könnte? Und das Gleiche mit dem Wasser: Man rechnet,
dass einKilogrammRindfleisch 20 000 LiterWasser ver-
braucht. Und die Brutalität, die diesen Geschöpfen ange-
tan wird, das ist für mich unverständlich.
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