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Whole Food
Plant Based Diet
Pyramid

FATS AND OILS
ALMONDS. PECANS
WALNUTS, AVOCADO

OLIVE OIL

LEAFY GREENS
SPINACH, BROCCOLI
KALE. LETTUCE

LEGUMES
BLACK BEANS
CHICKPEAS. EDAMAME
FLAX SEEDS, CHIA
SEEDS, SUNFLOWER
SEEDS., LENTILS

GRAINS
WHOLE WHEAT BREAD
OATS, BROWN RICE
PASTA, WHOLE WHEAT
TORTILLA, GRAMOLA

QUINOA, BARLEY
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VYVEGETABLES
CAULITFLOWER, SWEET
POTATOD, MUSHROOMS

SGUASH. BRUSSELS

4 SPROUTS . ASPARAGUS

CUCUMBERS. CORM

CARROTS . CELERY
BELL PEPPERS

FRUIT
PINEAPPLE. GRAPES
BERRIES., TOMATO
BAMAMA. APPLE
PEARS. ORAMGES

GRAPEFRUIT

NACHHALTIGE BILDUNG

Das ist Indiens erste vegane Schule
0000 -~

Vegetarismus ist in Indien weit verbreitet, Veganismus hingegen weniger: Viele indische Gerichte
enthalten Milch oder Milchprodukte wie Ghee oder Joghurt. Die Deutsche Internationale Schule in
Chennai tischt jedoch ab diesem Schuljahr nur noch vegane Gerichte auf. Wir verraten die
Hintergriinde.
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Fur Vegetarier ist Stidasien ein Traum: Vegetarismus ist vor allem in den hinduistisch gepragten Regionen und Gesellschaften weit
verbreitet. Geschatzte 30-40 Prozent der Inder leben vegetarisch, viele verzichten ebenfalls auf Eier. In Geschaften und Supermarkten ist
die Kennzeichnung vegetarischer Produkte verpflichtend. Veganer haben es da schon deutlich schwerer: Viele indische Gerichte
enthalten Milch oder Milchprodukte wie Ghee (geklarte Butter) oder Joghurt. Da Kiihe im Hinduismus heilig sind, werden Milchprodukten
diverse gesundheitliche Vorteile zugeschrieben. Veganer stoRen hier mit ihrer Ernahrungsweise meist auf Unverstandnis.

Anzeige

Siidindische Schule stellt auf vegane Gerichte um

Vor diesem Hintergrund stellen die Neuigkeiten der Deutschen Internationalen Schule in Chennai eine freudige Uberraschung dar: Die
bilinguale Schule in der Hauptstadt des slidindischen Bundesstaates Tamil Nadu bietet ab diesem Schuljahr nur noch vegane Gerichte
und Snacks an. Zum Friihstiick, Mittagessen und als Snacks zwischendurch bereitet das Kiichenpersonal der Schule fir die
Schiilerinnen und Schiiler, Lehrkrafte sowie weitere Angestellte jeden Tag Mahlzeiten zu, die ausschliellich aus frische, regionalen,
saisonalen und nicht gentechnisch veranderten Zutaten bestehen.

Seit Mitte des letzten Jahres hatte die Schule Schritt fiir Schritt ihnr Mensaangebot auf vegane Gerichte umgestellt und nach und nach
tierische Produkte durch nahrstoffreiche Proteine wie Quinoa, Linsen, Seitan, Bohnen und Samen ersetzt. Aullerdem steht viel frisches
Obst auf dem Speiseplan. Die neuen Gerichte enthalten alle Vitamine und Mineralien, die ein Kind braucht, und versorgen es auch an
langen Schultagen mit genug Energie.
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GERMAN INTERNATIONAL SCHOOL

Red Thai Curry with Soft Shell Taco. Garlic Moodles. |
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Eleamed Rice, Refried Beans, Beans Sprouls Saled,
DCiced Muskrmielon Chilled Cwanges Daced Apple

a ® 8 m
Falatel Oman Rings, Smashed Chickpes And Shepherd's Pie, Macanoni in Spaghei Sauce,
Red Cabbage Salad, Avocado Sandwich, Baked Beans, Wepetable Salad, Hodsdfay
Diced Watermalon Fotato \Wedges, Diced Muskmelbun Dicad Fapaya

Diced Apple

Caubflower Fned Rice,

E'-'l'ﬂ'-i'l'l"r:r Broccali Saup,
Diced Banana

Stufted Potalo Flat Braad,

== Diced Oranges
nges

BEQ Pasta Burger,
French Fries,
Diced Muskmalon

Vegan Mac 'n' Cheese,
Diced Papaya

lalan Herb Bresd, Chel Special Barlay Minestrane Syrup,
Reatanouslies, Whole Wheat Fizza, KMushroom Fasta,
Diced Apple Diced Watermelon Chilled Cranges

Agian Cocorl Curry
With Steamed Rice, Hinlsdiay
Ciced Banana

Cne Pot Jambalaya With Chef Special Veg Muggets Flavored Rice With Falafel Sandwich With
Tomao Pesto Sauce, With Sweet Comn Soup, Dl Cunry, French Fries, I
Diced Banana Deced Muskmedon Fresh Grapes Diced Oranges
P
. a % @ e
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Gut fiir das Klima, die Gesundheit und die Tiere
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Hintergrund der Ernahrungsumstellung an der Schule ist die Einsicht, dass der Konsum tierischer Produkte in hochstem Mal3e zum

Klimawandel beitragt. Fir vegane Lebensmittel werden hingegen deutlich weniger Ressourcen verbraucht. Auch die gesundheitlichen
Vorteile, die eine vegane Ernahrung mit sich bringt, waren von Bedeutung: Wie in den meisten westlichen Landern werden in Indien

Ubergewicht, Diabetes und Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems zu einem immer groRer werdenden Problem.

Auch die ethischen Aspekte einer veganen Lebensweise spielten bei der Entscheidung eine groRe Rolle: Als weltoffene Einrichtung mit

einem ganzheitlichen Konzept will die Schule den Kindern nicht nur die Bedeutung von Nachhaltigkeit und Verantwortung vermitteln,

sondern auch deren Verbindung zu Tieren starken. Daflir leben auf dem Schulgeldande zahlreiche Hiihner, Ziegen, Hunde, Kaninchen und

sogar ein Kalb — allesamt aus schlechten Bedingungen gerettet oder aus Tierheimen adoptiert. Der Umstieg auf eine vegane

Verpflegung war fiir die Schule die logische Konsequenz.
Das konnte Sie auch interessieren:

Praktische Tipps: Vegan muss nicht teuer sein

7 Nachttisch "Mansio" e Mittel-Hochbett "Pico"
. 119.00 € - 379.00 €
Ea bei allnatura.de bei allnatura.de

Doppelbett "Verona 02"

1,049.00 €
bei allnatura.de

Quelle: German International School Chennai; Bilder: German International School Chennai; Autor: kle
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