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Vegane Fertigprodukte unter der Lupe 
 

Vegane Fertigprodukte erfreuen sich wachsender Beliebtheit, da sie eine bequeme Möglichkeit bieten, 
eine pflanzenbasierte Ernährung zu unterstützen. Wie bei allen Lebensmitteln gibt es jedoch sowohl 
positive als auch negative Aspekte. Hier sind einige Überlegungen: 
 
Positives: 

o Bequemlichkeit: Vegane Fertigprodukte sind schnell und einfach zuzubereiten, was 
besonders für Menschen mit wenig Zeit oder Kocherfahrung attraktiv ist. 

o Gesundheitsvorteile: Viele vegane Fertigprodukte sind fettarm, cholesterinfrei und 
enthalten kein tierisches Eiweiß, was zu einem besseren Herz-Kreislauf-
Gesundheitsprofil beitragen kann. 

o Einige Produkte sind angereichert mit Vitaminen und Mineralstoffen, wie Vitamin B12, 
Eisen und Calcium, die in einer rein pflanzlichen Ernährung möglicherweise fehlen 
könnten. 

o Umweltfreundlichkeit: Die Herstellung veganer Produkte hat in der Regel einen 
geringeren ökologischen Fußabdruck im Vergleich zu tierischen Produkten. Dazu 
gehören geringerer Wasserverbrauch, weniger Treibhausgasemissionen und weniger 
Landnutzung. 

o Ethik: Vegane Produkte unterstützen eine Lebensweise, die darauf abzielt, Tierleid 
zu vermeiden und die Rechte der Tiere zu respektieren. 

o Vielfalt und Innovation: Das Angebot an veganen Fertigprodukten wächst stetig, 
was eine große Auswahl an Geschmacksrichtungen und Produktarten bietet – von 
veganen Burgern über Pizzen bis hin zu Süßigkeiten. 

Negatives: 
 

o Verarbeitungsgrad: Viele vegane Fertigprodukte sind hochverarbeitet und enthalten 

Zusatzstoffe, Konservierungsmittel, Farbstoffe, Emulgatoren und Aromen, die 
möglicherweise weniger gesund sind. 

o Nährstoffzusammensetzung: Einige vegane Fertigprodukte sind reich an Zucker, 
Salz und gesättigten Fetten, was bei übermäßigem Konsum zu gesundheitlichen 
Problemen führen kann. Nicht alle Produkte sind ausgewogen und könnten wichtige 
Nährstoffe wie Proteine, Vitamine in unzureichenden Mengen enthalten.  

o Kosten: Vegane Fertigprodukte können teurer sein als ihre nicht-veganen 
Gegenstücke, was für einige Verbraucher eine finanzielle Belastung darstellen kann. 

o Geschmack und Textur: Obwohl sich die Qualität veganer Produkte verbessert hat, 
entsprechen sie nicht immer den Geschmacks- und Texturpräferenzen von 
Menschen, die an tierische Produkte gewöhnt sind. 

o Verpackung: Viele Fertigprodukte kommen in aufwendigen Plastikverpackungen, die 
nicht umweltfreundlich sind. 

o Kulturelle Akzeptanz: In einigen Regionen oder Kulturen sind vegane Produkte noch 
nicht weit verbreitet, was es schwieriger machen kann, diese in den täglichen 
Speiseplan zu integrieren. 

Fazit: 
Vegane Fertigprodukte bieten eine einfache Möglichkeit, eine pflanzliche Ernährung zu unterstützen, 
bringen jedoch sowohl gesundheitliche Vorteile als auch potenzielle Risiken mit sich. Es ist wichtig, die 
Nährwertangaben zu lesen und sicherzustellen, dass die ausgewählten veganen Fertigprodukte 
sowohl den Ernährungsbedürfnissen als auch den ethischen und umweltbewussten Ansprüchen 
gerecht werden, das heisst, Produkte mit einem umweltfreundlichen Label, ohne Zuckerzusatz, ohne 
Palmöl mit wenig Verpackung (oder keine Einzelportionen), einer nicht zu langen Zutatenliste und 
nicht zu vielen Zusatzstoffen zu bevorzugen. 
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