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Fiir die
BIO-Challenge
2023 versuchen
sich Christine
Fischer und
Anni Reeh
vom BIO-Team
an sechs Heraus-
forderungen
fiir ein gesundes
und nachhaltiges
Leben - und Sie
sind herzlich
eingeladen,
mitzumachen!
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Reset-Kuopf driickea "%

Schaften wir

Tage vegan?

Im Januar haben wir - Christine Fischer und
Anni Reeh - uns gemeinsam mit vielen BIO-
Leser*innen der ersten Challenge in diesem Jahr
gestellt: 30 Tage pflanzlich ernahren.

In dieser Zeit haben wir nicht nur auf Fleisch
und Fisch verzichtet, sondern auch auf alle
anderen tierischen Produkte wie Milch,
Kase oder Eier. Wie es uns ergangen ist
und ob wir die 30 Tage durchgehalten
haben, lesen Sie hier.

Mt der B10-Challeage

wollte ich auf Aeu ueun

iebe Leserinnen und liebe Leser, zu
Beginn muss ich direkt ein Gesténd-
nis ablegen: Eigentlich erndhre ich
mich bereits seit Herbst 2017 vegan. Sie
fragen sich jetzt sicher: Was soll das denn?! Worin
liegt dann die Herausforderung?

Tja, und hier kommt direkt das zweite Gestidndnis: Das
klappt mal mehr, mal weniger gut. Es gibt Phasen, da ernahre
ich mich zu 100 Prozent pflanzlich. Und dann gibt es Zeiten,
in denen es sich eher um 60 bis 90 Prozent handelt. Da wire
zum Beispiel der Italienurlaub, der mich mit seinem cremigen
Pistazieneis aus Milch und echt italienischer Pizza mit Kise aus
Kuhmilch schwach werden ldsst. Oder die Familienfeier, bei der
ich vor der Wahl stehe: Verzichte ich und trinke nur meinen
Kaffee oder esse ich ein Stiick des nicht veganen Kuchens? Ist
die Ausnahme einmal gemacht, fallt die nachste umso leichter
- so meine Beobachtung. Zufrieden bin ich dann allerdings
oft nicht mit mir. Das liegt zum einen daran, dass ich mich zu-
allererst aus ethischen Griinden fiir eine pflanzliche Erndhrung
entschieden habe, zum anderen, dass sich nicht jede Ausnahme
geschmacklich ,lohnt® sprich: So lecker ist der nicht vegane
Kuchen dann leider meist doch nicht.
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Mit der BIO-Challenge wollte ich auf den veganen Reset-
Knopf driicken: Alles auf Anfang! Ich war neugierig, wie
schwer es mir fallen wiirde, im Alltag wieder standhaft

zu bleiben. Die grofite Herausforderung wartete direkt
in meiner ersten Arbeitswoche auf mich, als ein

Kollege selbst gebackene Zimtschnecken zur Arbeit
mitbrachte. Sie merken schon, Geback und Sifles
sind ein grofles Thema bei mir. Ich bin ganz ehr-
lich: Ohne die Challenge hitte ich sicherlich nicht
nur eine Zimtschnecke gegessen. Ich blieb stark, trotz
des himmlisch-zimtigen Geruchs. Das Erstaunliche fir
mich war, dass es bei dieser einen ernsthaften Versuchung
blieb. Ich koche sehr gerne und abwechslungsreich und habe
Freund®innen, die sehr riicksichtsvoll mit meiner Erndhrungs-
artumgehen. Zu einem Filmabend brachte eine Freundin vier
Snacks mit - salzig, siif3, sauer, alle vegan. Auch wenn die
Challenge fiir mich sicherlich etwas einfacher war als fiir
Neu-Veganer*innen, bin ich trotzdem ein bisschen stolz, dass
ich den Monat komplett vegan geschafft habe.

Mein Fazit nach diesem Monat: Es war schon zu sehen, dass
ich meinen Idealen treu geblieben bin. Gleichzeitig habe ich
aber auch gemerkt, dass es eigentlich nur wirklich wenige
Verlockungen in meinem Alltag gibt, die mich in Versuchung
fithren, und dass ich mit oft sehr strengem Blick mein eigenes
Handeln betrachte. Am Ende des Tages, so meine Erkenntnis,
muss ich mich damit gut fithlen, was ich esse. So, und nun
entschuldigen Sie mich. Es gibt endlich vegane Krapfen in
der Béckerei — die muss ich natiirlich probieren.



ol Alltag wichte
Lebeusudittel vereichtfen”

ich weiteriin auf Herische

Is ich mich entschied, tierische
Lebensmittel im Januar komplett
von meinem Speiseplan zu streichen,
dachte ich: ,Das wird fir mich gar
kein Problem, ich ernahre mich sowieso schon
seit Jahren vegetarisch. Nach wenigen Tagen
wurde mir jedoch bewusst, dass ich vor der
BIO-Challenge doch noch mehr Kése und Eier
gegessen habe, als ich es mir eingestehen wollte
— gerade an Tagen, an denen ich nicht frisch
kochen konnte, sondern mir fiir das Mittag-
essen mal eben was auf die Hand geholt habe.
Eine kleine Umstellung war es also schon. Zwar
gewohnte ich mich schnell daran, meine Mahl-
zeiten besser zu planen, aber manchmal stort
es mich, dass das Thema Essen dadurch einen
grofleren Raum einnimmt und mehr Zeit frisst.
Andererseits habe ich dadurch aber viele neue
Rezepte ausprobiert und erndhre mich jetzt ab-
wechslungsreicher und gestinder.

Anders als bei meinem Einstieg in eine
vegetarische Erndhrungsweise vor tiber vier
Jahren habe ich bisher keine korperlichen Ver-
anderungen festgestellt. Ich fithle mich nach den
30 Tagen nicht vitaler, schoner und leistungs-
fahiger. Obwohl ich denke, dass eine vegane Er-
ndhrung auf Dauer auch gesundheitliche Vor-
teile hat, ist das nicht meine priméare Motivation.
Vielmehr fiihlt es sich richtig gut an, meinen
kleinen Beitrag zu weniger Tierleid und mehr
Umweltschutz zu leisten und so endlich mit
meinen Werten im Einklang zu leben.

Im Alltag mochte ich deshalb weiterhin auf
tierische Lebensmittel verzichten. Obwohl es das
Wort ,verzichten® nicht ganz trifft: Die kreativen
Moglichkeiten der pflanzlichen Kiiche sind un-
erschopflich und der Genuss kommt definitiv
nicht zu kurz. Meinen geliebten Parmesan er-
setze ich mittlerweile durch eine Mischung aus
gemahlenen Cashewkernen und Hefeflocken und
wenn mich mal die Lust auf etwas Deftiges iiber-
kommt, steht ein veganes Gulasch dem Original
in nichts nach. Was mir tatsachlich noch schwer
fallt: bei Restaurantbesuchen oder Einladungen
von Familie und Freund*innen keine Ausnahmen
zumachen. Wie genau ich damit in Zukunft um-
gehe, muss ich fiir mich noch herausfinden.

Tipps zur

¢ veganen Erndhrung *

finden Sie auf

biomagazin.de/

Besonders bereichernd war der leichter-vegan

vegane Monat fiir uns durch den

Austausch mit Thnen, liebe Leserinnen

und Leser. Vielen herzlichen Dank fiir

die zahlreichen E-Mails und Briefe mit

Ihren Erfahrungen zur BIO-Challenge

»30 Tage pflanzlich ernihren®!

Hier haben wir einige Zuschriften gesammelt:

»ES war wirklich eine Bereicherung“

Liebe BIO-Redaktion, ich hatte mit Veganismus bisher gar
nichts am Hut und habe jeden Tag tierische Produkte
konsumiert. Ein- bis zweimal die Woche essen meine Frau und
ich auch Fleisch. Aber da mir die Argumente fiir eine pflanzliche
Ernahrung einleuchten, haben wir die BIO-Challenge genutzt,
um uns im Januar mindestens drei Tage in der Woche komplett
vegan zu ernahren. Und ich muss sagen: Es war wirklich eine
Bereicherung! Wir haben leckere gesunde Gerichte gekocht und
uns an diesen Tagen leichter und fitter gefihlt. AuBerdem haben
wir beide etwas an Gewicht verloren. Meine Frau kann seitdem
sogar besser schlafen. Wir werden das definitiv weitermachen
und - wer weiB - vielleicht werden es immer mehr vegane Tage.
Martin S. per E-Mail

svegan ist nicht gleich gesund*

Seit Jahren kampfe ich mit Verdauungsproblemen und
Mudigkeit - beides hat sich im Laufe des veganen Monats
erheblich verbessert. Natirlich gehért da mehr dazu, als ,,nur”
auf tierische Produkte zu verzichten, denn vegan ist nicht gleich
gesund. Ich habe allgemein darauf geachtet, wenig Zucker

und dafir viele verschiedene Obst- und Gemusesorten in meine
Erndahrung einzubauen. AuBerdem nehme ich taglich Vitamin
B12, das ja flr Veganer wichtig ist, und jetzt im Winter nattrlich
Vitamin D. So ftihle ich mich so gut wie schon lange nicht mehr!
Katharina K. per E-Mail

»Kase fehlt mir am meisten*

Liebes BIO-Team, als ich von lhrer Challenge las, war ich erstmal
Feuer und Flamme. Ich liebe es, neue Dinge auszuprobieren
(vor allem seitdem ich in Rente bin und mehr Zeit habe) und
habe das Jahr mit dem Veganuary gestartet. Ich ernahre mich
vorwiegend vegetarisch und dachte, dass es mir leichtfallen
dirfte. Ich bin ganz ehrlich: Kase fehlte mir am meisten und
das vegane Zeug aus dem Supermarkt schmeckt mir leider gar
nicht. Es stért mich auBerdem sehr, dass die vegane Ernghrung
nicht sozial vertraglich ist - standig braucht man eine Sonder-
behandlung, wenn man unter Leuten ist. Deswegen habe ich
nach drei Wochen aufgehért und denke nicht, dass Veganismus
ZU mir passt.

Elisabeth K. aus Stade
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Die sechs Challeages fir 2023
V1. Vegauuary: 30 Tage pflanelich ervdikren

2. Yoga: 30 Tage foga praktizieren ..., )

3. Daukbarkedstagebuch:

30 Tage aufschreiben, was uns glicklich wacht

4. Plastik verweideu:

30 Tage bewusst weuiger Plaskik einkaufeu

5. 2ucker reduzieren:

30 Tage auf ludustriezucker verzichten

6. Meditation:

30 Tage eutspanuen und iunere Ruke finden

Nach der Challenge ist vor der
Challenge: Im Méarz nehmen wir uns
vor, jeden Tag die Yogamatte auszu-
rollen. Yoga gehort mittlerweile zu den
beliebtesten Sportarten. Kein Wunder,
schlief3lich lasst es sich ganz einfach in
den Alltag integrieren und ist fiir Jung
und Alt gleichermaflen geeignet. Schon
15 Minuten téglich sollen reichen, um
sich merklich fitter und beweglicher
zu fiithlen. Auflerdem beschreiben
viele Menschen, dass ihnen Yoga zu
mehr Konzentration verhilft, Stress
abbaut und das psychische Wohl-
befinden steigert. Das Schone: Yoga
lasst sich iiberall praktizieren — egal

Fo
it 30 lageu

oya!

ob im Wohnzimmer, an den ersten
warmen Frithlingstagen in der freien
Natur oder ganz klassisch im Yoga-
Studio. Klingt toll? Das finden wir auch
und kénnen die Yoga-Challenge kaum
noch abwarten! Wir haben uns dafiir
entschieden, die Yoga-Challenge der
Youtuberin Mady Morrison zu machen.
Dabei handelt es sich um einen 30-Tage-

Plan, der jeden Tag eine Yogaeinheit _

vorgibt > madymorrison.com/
yoga/inner-awakening. Das hat
fur uns den Vorteil, dass wir nicht
erst eine passende Yoga-Einheit
finden miuissen, sondern einfach den
Plan befolgen kénnen. Wenn Sie sich

DIE
BlO-CHALLENGE
2023 -
MACHEN SIE MIT!

Wir freuen uns,
wenn Sie an unserer
BlO-Challenge 2023
teilnehmen und uns
erzahlen, wie es lhnen
ergeht. Vielleicht haben Sie
Tipps oder eine ganz
andere Herausforderung,
der Sie sich stellen?
Schreiben Sie uns gern per
Post (BIO Redaktion,
WaltherstraBBe 29,
80337 Miinchen)
oder eine E-Mail an
biomagazin@biomagazin.de.

Wir sind gespannt
auf lhre Erlebnisse!

Thre Yoga-Challenge

lieber selbst zusammen-

stellen mochten, finden

Sie auf - biomagazin.
de/yoga-challenge

weitere YouTube-Kanile, Buch-

empfehlungen mit Yoga-Ubungen und

Tipps. Wenn Sie diese BIO-Ausgabe in

den Handen halten, haben wir schon

ein paar Yoga-Flows ab-

solviert. Wie es uns nach

einem Monat ergangen

sein wird, lesen Sie in der

Ausgabe 3/23 und ab dem

20. April 2023 auf - bio-

magazin.de. %




