



Weniger Fleisch essen, aber wie? 

Wer sich dazu entscheidet, weniger Fleisch zu essen, steht oft vor der Frage, was man stattdessen essen soll. Der einfachste Weg ist der Ersatz von Fleisch durch Fleischalternativen, doch auch andere Tipps können helfen. 

Der einfachste Weg: Ersetzen von Fleisch durch Fleischalternativen
Wer es gewohnt ist, dass Fleisch ein wichtiger Bestandteil jeder Mahlzeit ist, wird vielleicht erstmal nicht wissen, wie er auf diese Zutat verzichten soll. Schnell entsteht der Eindruck, dass etwas Wichtiges in den Gerichten fehlt und dass die Zubereitung von fleischlosen Rezepten sehr aufwendig sein muss. Hinzu kommt, dass vegetarische und vegane Gerichte bei Fleischessern öfter den Ruf haben, fad und eintönig zu schmecken. Diese Befürchtungen zerschlagen sich aber schnell, wenn man beginnt, sich ein wenig in der vegetarischen Küche auszuprobieren. Rezepte mit Fleischersatzprodukten machen den Einstieg in eine pflanzenbasierte Ernährung besonders leicht. Im Grunde kann man so nämlich weiterhin alle seine Lieblingsgerichte zubereiten und tauscht lediglich das Fleisch gegen ein Ersatzprodukt aus. Wer erst einmal erlebt hat, wie gut dieser Tausch schmecken kann, wird sicher auch nicht verwundert sein, wenn einem anschließend viele andere vegetarische und vegane Gerichte mit köstlichen Aromen und Geschmacksnuancen begeistern.
Tipps und Tricks, die es leichter machen
· [bookmark: Inhaltsstoffe]Essen, was schmeckt: Obst und Gemüse essen, das man wirklich gerne mag.
· Neues ausprobieren: Bewusst Rezepte suchen, die vegetarisch oder vegan sind. Es gibt auch genug Klassiker der Österreichischen Küche, auf die das zutrifft, etwa Krautfleckerl, Sellerieschnitzerl oder Geröstete Knödel mit Ei. 
· Auf das Positive schauen: Statt sich darauf zu fokussieren, dass man kein Fleisch essen „darf“, lenkt man seine Gedanken lieber auf die positiven Aspekte einer flexitarischen Ernährung, also beispielsweise, dass das Essen gut schmeckt und man damit etwas für sich und andere tut.
· Langsam vorgehen: Den Fleischkonsum langsam zu reduzieren, macht es einfacher, den neuen Ernährungsstil beizubehalten.
· Es sich einfach machen: Die ersten vegetarischen Gerichte sollten einfach zuzubereiten sein.
· Auf Routinen setzen: Neue vegetarische Lieblingsrezepte einfach öfter kochen.
· Alle einladen: Es fällt leichter, die neue Ernährungsweise zu etablieren, wenn man sie mit Freunden und der Familie teilt, indem man diese mit einem wohlschmeckenden vegetarischen Rezept bekocht.
· Vorbereitet sein: Vegetarische und vegane Gerichte sind ideal für Meal Prep und schmecken dann ausgezeichnet in der Mittagspause oder nach einem langen Arbeitstag.
· Lieblingsrezepte beibehalten: Man kann einfach den Patty im Burger durch vegetarische Burger Laibchen ersetzen oder den selbstgemachten Kartoffelsalat mit vegetarischen Bällchen ergänzen.


Über iglo Österreich
Die Iglo Austria GmbH mit Sitz in Wien ist bereits seit 1966 in Österreich tätig und ist Teil der Nomad Foods Group, die in derzeit 22 Ländern Tiefkühlprodukte vertreibt. Die Marke iglo ist die zweitgrößte Lebensmittelmarke Österreichs* und Marktführer im Bereich Tiefkühlkost. Das Unternehmen wird von Markus Fahrnberger-Schweizer als Geschäftsführer geleitet, beschäftigt rund 80 Mitarbeiter und sichert über Partner aus Anbau, Produktion und Logistik rund 1000 weitere Arbeitsplätze in Österreich. Das Sortiment von iglo umfasst rund 240 Produkte aus den Kategorien Fisch und Meeresfrüchte, Gemüse, Kräuter, Erdäpfel, Geflügelspezialitäten, Fertiggerichte und Mehlspeisen. Die Produkte stammen aus den jeweils besten Regionen – das Gemüse etwa seit Jahrzehnten aus dem Marchfeld, die iglo Schmankerl aus dem Ennstal. Getreu dem Motto „Iss was Gscheit’s!“ gelten höchste Qualitätsstandards und alle Produkte werden ohne zugesetzte Geschmacksverstärker oder künstliche Farb- und Aromastoffe hergestellt. iglo setzt sich zudem für ressourcenschonende und nachhaltige Produktionsweisen ein. So war iglo u.a. die erste Marke Österreichs mit 100 Prozent MSC-zertifizierten Meeresfischen. 
Mehr dazu auf www.iglo.at und www.facebook.com/iglo.at.

*Quelle: A.C. Nielsen, Market Track, Lebensmittelhandel Total, Umsatz Österreich, LH inkl. H/L, (Stand KW 32 2020). 
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