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Vegane Ernährung – Fakten statt Mythen
Veggieburger und Tofu-Wurst: Vegane Ernährung wird in Social Media, in der Politik und im Alltag 
kontrovers diskutiert. Im Spannungsfeld von Lifestyle-Trends und politischen Debatten stellen sich 
die Fragen: Was sagt die Forschung dazu, und wie lassen sich diese Ergebnisse einordnen?

Diese Unterrichtseinheit bietet einen faktenbasierten Zugang zur aktuellen Ernährungsdebatte.  
Die Schülerinnen und Schüler analysieren in Gruppenarbeit gesundheitliche, ökologische und politische 
Aspekte der Thematik, entwickeln darauf aufbauend sachliche Aussagen und setzen ihr Wissen in 
einem Erklärvideo für Social Media um.
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Einleitung und Lernziele
Ist eine vegane Ernährung nur ein kurzlebiger Foodtrend von vielen in den sozialen Medien? Oder 
haben wir es mit einem Ernährungskonzept zu tun, das tatsächlich gesünder und auch nachhaltiger ist 
als eine omnivore Mischkost? Die Antwort darauf ist nicht einfach. Was als gesundheitliche Abwägung 
beginnt, wird in der öffentlichen Diskussion nicht selten zu einer Art »Kulturkampf« um Lebensstile, 
politische Deutungen und moralische Zuschreibungen. Die wissenschaftlich gesicherten Fakten geraten 
dabei leicht in den Hintergrund. 

In sozialen Medien wird diese Debatte häufig zugespitzt geführt. Vegane Ernährung wird dort teils als 
Lifestyle-Phänomen oder »Foodtrend« inszeniert, der mit unrealistischen Gesundheitsversprechen, 
Produktneuheiten und/oder moralischen Appellen verknüpft ist. Gleichzeitig wird omnivore Ernährung 
ebenfalls medial symbolisch aufgeladen. So inszeniert der bayerische Ministerpräsident Markus Söder 
öffentlichkeitswirksam Bilder und Social-Media-Auftritte rund um Bratwurst, Grillen und traditionelle 
Esskultur, um Identität und politische Positionen zu markieren. Diese medialen Darstellungen pro und 
kontra vegan und omnivor prägen die öffentliche Wahrnehmung von Ernährung, spiegeln jedoch nur 
teilweise wissenschaftliche Erkenntnisse wider und tragen zur Polarisierung der Debatte bei.

Zurzeit liegt mit dem Positionspapier der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) aus dem Jahr 
2024 eine aktuelle wissenschaftliche Bewertung vor, die den Stand der Forschung zur veganen Er-
nährung systematisch zusammenfasst. Dabei wird eine gut geplante vegane Ernährung für gesunde 
Erwachsene als mögliche, gesundheitsfördernde Ernährungsweise anerkannt, sofern bestimmte Nähr-
stoffe wie Vitamin B12 ergänzt werden. Auch Omega-3-Fettsäuren, Zink, Eisen oder Kalzium sollten 
gegebenenfalls durch gezielte Nahrungsmittelwahl beziehungsweise Supplementierung angereichert 
werden. Weitere Metastudien deuten ebenfalls darauf hin, dass eine gut geplante vegane Ernährung 
mit einem deutlich geringeren Risiko für Faktoren des metabolischen Syndroms wie Übergewicht, 
erhöhte Blutzuckerwerte und ungünstige Blutfettwerte verbunden ist. 

Zudem integriert das Positionspapier des DGE erstmals neben der Gesundheit auch ökologische 
Aspekte in ihre Empfehlungen: Eine Ernährung mit einem hohen Anteil pflanzlicher Lebensmittel geht 
mit deutlich geringeren Umweltbelastungen einher als eine typisch omnivore Kost. 

Studien zeigen jedoch auch, dass insbesondere bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen, die sich 
vegan ernähren, Wissenslücken und Fehleinschätzungen zur Nährstoffversorgung auftreten können. 
Eine vegane Ernährung erfordert ein umfassendes Wissen über Nährstoffe und Lebensmittelzusam-
mensetzungen, das viele Menschen im Alltag überfordern kann. Social-Media-Darstellungen veganer 
Ernährung als Lifestyle oder Foodtrend können zudem zu einer unreflektierten Orientierung an 
Influencer-Empfehlungen beitragen. Dies kann im Extremfall zu einer gesundheitsrelevanten Unter-
versorgung mit lebenswichtigen Nährstoffen führen.

Gerade weil wissenschaftliche Bewertungen vielfältige, teils schwer interpretierbare Ergebnisse liefern 
und Alltagsdebatten mitunter stark emotional geführt werden, ist es wichtig, zwischen belegten Fakten, 
Interpretationen und persönlichen Wertungen zu unterscheiden. Diese Unterrichtseinheit bietet die 
Grundlage dafür, eine faktenbasierte Auseinandersetzung mit veganer und omnivorer Ernährung zu 
entwickeln. Die Informationen dazu beruhen auf aktuellen Forschungsergebnissen, kritischer Reflexion 
und sachlicher Einordnung. 
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Die Schülerinnen und Schüler …
… vergleichen vegane und omnivore Ernährung hinsichtlich gesundheitlicher, ökologischer und  

gesellschaftlicher Aspekte auf der Grundlage wissenschaftlicher Informationen.

… analysieren Argumente aus der öffentlichen Debatte um vegane Ernährung und unterscheiden 
dabei zwischen belegbaren Fakten, wissenschaftlichen Einordnungen, kurzlebigen Foodtrends 
und Meinungen.

… erläutern zentrale Erkenntnisse zur Nährstoffversorgung bei veganer und omnivorer Ernährung und 
erkennen die Bedeutung einer gezielten Lebensmittelauswahl sowie gegebenenfalls notwendiger 
Supplementierung.

… reflektieren ihre eigenen Ernährungsgewohnheiten vor dem Hintergrund der diskutierten Fakten und 
entwickeln informierte, begründete Perspektiven auf Ernährung, ohne diese normativ zu bewerten.

… bereiten fachliche Informationen zur veganen und omnivoren Ernährung adressatengerecht für ein 
kurzes Social-Media-Video auf.
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M1: Nur Pflanzen essen? Oder auch tierische Nahrungsmittel? 
Der Kulturkampf vegan vs. omnivor: Wer hat die besseren Argumente?

Team vegan 
(rein pflanzliche Ernährung)	

Team omnivor 
(pflanzliche und tierische Nahrungsmittel)
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M2: Politik ohne Eier

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung rät, den  
Konsum tierischer Produkte drastisch zu reduzieren. 
Spinnen die? Nein.

Haben Sie heute schon ein Ei gegessen? Zum Frühstück viel-
leicht, gekocht oder gebraten? Falls ja, sollte es das für die 
nächsten sieben Tage gewesen sein – sofern Sie der jüngs-
ten Richtschnur der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) folgen mögen. Ein Frühstücksei pro Woche ist dem-
nach genug.

Und wie sieht’s mit Fleisch aus? Da wäre es ratsam, wenn Sie 
es diese Woche bei höchstens 300 Gramm beließen, was un-
gefähr vier Wiener Würstchen entspricht. Denn folgt man 
der DGE, braucht der Mensch wahrlich nicht mehr. (Und 
ja, Aufschnitt zählt auch.)

Am Dienstag hat die DGE ihre überarbeiteten Ernährungs-
empfehlungen vorgestellt. Jene für tierische Lebensmittel hat 
sie im Vergleich zu 2017 fast durchweg nach unten korrigiert: 
statt maximal drei Eiern pro Woche jetzt eben nur noch eins 
(wobei Eier in verarbeiteten Lebensmitteln wie Nudeln oder 
Kuchen noch hinzukommen), statt drei Milchportionen am 
Tag bloß noch zwei und beim Fleisch eine glatte Halbierung, 
von vormals maximal 600 Gramm wöchentlich auf ebenje-
ne 300. Im Übrigen: bitte mehr pflanzliche Nahrungsmittel, 
mindestens 75 Prozent.

Je mehr Rinder, Schweine, Hühner, desto mehr  
Treibhausgase und Platzbedarf

Ein Ei! Vier Würstchen! Wie kommt die DGE überhaupt 
dazu? Den Deutschen zu raten, was sie essen sollten, ist Auf-
gabe der DGE seit ihrer Gründung 1953. Als gemeinnützi-
ger Verein agiert sie nach eigenen Angaben unabhängig. Ihre 
Mittel erhält sie zu drei Vierteln aus öffentlichen Kassen, der 
Rest stammt etwa aus Mitgliedsbeiträgen. Die Ernährungs- 
politik der Bundesregierung stützt sich auch auf die Erkennt-
nisse der DGE. Laut Satzung soll sie »die Gesundheit der Bevöl-
kerung« fördern und ernährungswissenschaftliche Forschung 
verfügbar machen. Und die ist heute eben weiter als 1953.

So weiß man inzwischen genauer, welchen schädlichen Ein-
fluss tierische Lebensmittel auf die Gesundheit haben können. 
Große Mengen roten Fleisches etwa begünstigen Darmkrebs, 
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Und dann wä-
ren da noch die negativen Umweltfolgen des Fleischkonsums: 
Je mehr Rinder, Schweine und Hühner, desto mehr Treibhaus-

gase und Platzbedarf. Weltweit verursachen Nutztiere knapp 
60 Prozent aller landwirtschaftlichen Emissionen, so eine in 
»Science« publizierte Studie von 2018. 83 Prozent der globalen 
Landwirtschaftsfläche dienen demnach der Tierhaltung und  
dem Futteranbau, wofür oftmals Wälder gerodet und Un-
mengen an Pestiziden eingesetzt werden (hallo, Artenster-
ben!). Im Gegenzug liefern die so erzeugten tierischen Lebens-
mittel aber nur 18 Prozent der global konsumierten Kalorien.

All diese Umstände berücksichtigte die DGE nun ausdrücklich 
in ihren Empfehlungen, mithilfe einer neuen Berechnungs- 
methode, die auch die planetaren Effekte unserer Ernährung 
miteinbezog. Fazit des DGE-Präsidenten Bernhard Watzl: 
»Wenn wir uns gesund ernähren und gleichzeitig die Umwelt 
schonen wollen, müssen wir unsere Ernährung jetzt ändern.«

Tatsächlich wäre da, gerade in Deutschland, noch einiges zu 
tun. Pro Kopf und Jahr verbrauchen die Deutschen im Schnitt 
52 Kilo Fleisch und 236 Eier – ein Vielfaches der aktuellen 
DGE-Empfehlungen. Dieser hohe Konsum beruht auf einer 
ebenso hohen Produktion (zulasten der Tiere), die im Prinzip 
dreifach subventioniert wird: durch Agrarmilliarden aus Brüs-
sel sowie durch die gesellschaftliche Begleichung stattlicher 
Folgekosten aufgrund von a) Umweltschäden und b) Volks-
krankheiten. Das System erscheint so nicht zukunftsfähig.

Eine Agrar- und Ernährungswende aber, mit der speziell die 
Grünen die Probleme angehen wollten, ist von der Ampel 
nicht mehr zu erwarten in Zeiten, in denen wütende Bau-
ern Misthaufen auf Straßen kippen. Spätestens jetzt vermei-
det der zuständige Minister Cem Özdemir (Bundesminister 
für Ernährung und Landwirtschaft Dezember 2021 bis Mai 
2025), selbst Vegetarier, jeden Anschein, den Bürgern in den 
Grill zu regieren. Für Markus Söder (CSU) wiederum haben 
Fleisch und Wurst in Bayern »quasi Verfassungsrang«. Das 
Schnitzel ist längst Waffe in einem Kulturkampf, von dem 
die Befürworter des Fleischverzichts glauben, ihn politisch 
nicht gewinnen zu können.

Auch die DGE betont, sie verhänge keine »Verbote«, sondern 
mache ja nur Vorschläge. Dabei hätte ihre Berechnung beim 
Fleisch durchaus noch radikaler ausfallen können, heißt es 
bei der DGE. Doch für Präsident Watzl geht es auch um 
die »Anschlussfähigkeit an die Ernährungsgewohnheiten«.

Aber die ließen sich ja ändern. Wenn schon nicht von der 
Politik, dann von jedem selbst. Nur ein Ei, ja, bloß eben ohne 
schlechten Beigeschmack.

Quelle: Merlind Theile, ZEIT Nr. 11/2024, 6. März 2024, https://www.zeit.de/2024/11/dge-ernaehrung-empfehlung-fleisch-eier

https://www.zeit.de/2024/11/dge-ernaehrung-empfehlung-fleisch-eier
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M3: Hintergrundinformation zur Nährstoffversorgung

Wissenschaftliche Befunde zu veganer und omnivorer Ernährung 

Nährstoff
Vegane  
Ernährung  
(Beispiele)

Omnivore  
Ernährung  
(Beispiele)

Bewertung

Proteine Hülsenfrüchte, 
Quinoa, Tofu/Soja

Fleisch, Fisch, Eier, 
Milchprodukte

Forschungsübersichten zeigen, dass bei ausreichender 
Energiezufuhr beide Ernährungsformen den Proteinbe-
darf decken können. Pflanzliche Proteinquellen erfordern 
jedoch eine größere Vielfalt.

Vitamin B12 keine Fleisch, Fisch, Eier, 
Milchprodukte

Vitamin B12 ist in pflanzlichen Lebensmitteln praktisch 
nicht vorhanden. Nach wissenschaftlichem Konsens ist 
bei veganer Ernährung eine Supplementierung  
(Nahrungsergänzung) zwingend notwendig.

Eisen Hülsenfrüchte, 
Nüsse/Samen, 
Vollkorngetreide, 
Spinat

Rotes Fleisch,  
Leber, Fisch

Pflanzliches Eisen wird schlechter aufgenommen als  
tierisches Eisen. Veganer haben statistisch häufiger 
niedrigere Eisenspeicher, können den Bedarf jedoch 
durch gezielte Ernährung decken.

Zink Nüsse/Samen, 
Vollkornprodukte, 
Hafer, Sesam

Meeresfrüchte, 
Fisch, Fleisch, 
Käse, Eier

Stoffe in pflanzlichen Lebensmitteln hemmen die Zink-
aufnahme. Bei veganer Ernährung ist eine bewusste  
Lebensmittelauswahl (z. B. Keimen, Fermentieren) wichtig.

Kalzium Grünkohl, Brokko-
li, Sesam, Nüsse/
Samen

Milch, Joghurt, 
Käse

Die Kalziumversorgung ist bei veganer Ernährung mög-
lich, aber nur bei einer gezielten Auswahl kalziumreicher 
Pflanzen. Stoffe in pflanzlichen Lebensmitteln hemmen 
zudem die Kalziumaufnahme.

Omega-3- 
Fettsäuren

Leinsamen(öl), 
Chiasamen, Wal-
nüsse, Algenöl

Fettreicher  
Seefisch (Lachs, 
Makrele)

Pflanzliche Omega-3-Fettsäuren müssen im Körper erst 
umgewandelt werden, was nur begrenzt geschieht. 
Veganern werden für optimale Versorgung oft Algenöl- 
Supplemente empfohlen.

Vitamin D Keine relevanten 
Nahrungsquellen

Fettreicher  
Seefisch, Eier, 
Milchprodukte 
(gering)

Die Versorgung ist bei beiden Ernährungsformen meist 
unzureichend. Vitamin D wird überwiegend durch Son-
nenlicht gebildet. Supplementierung (im Winter) wird 
häufig unabhängig von der Ernährungsform empfohlen.

Ballaststoffe Hülsenfrüchte, 
Gemüse, Obst, 
Vollkorn

Keine Ballaststoffe 
in tierischen  
Lebensmitteln, 
Versorgung über 
Pflanzenkost 

Vegane Ernährung enthält im Durchschnitt deutlich 
mehr Ballaststoffe, was einen positiven Effekt auf Darm-
gesundheit und Stoffwechsel hat.

Gesättigte Fett-
säuren

Geringe Mengen 
(Kokosöl, Palm-
fett)

Fleisch, Butter, 
Käse, Sahne  
(tierische Fette)

Eine hohe Zufuhr gesättigter Fettsäuren steht im Zu-
sammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Vegane 
Ernährung ist hier im Vorteil.

Cholesterin Kein Cholesterin Fleisch, Eier,  
Milchprodukte
(tierische Fette)

Cholesterin ist nur in tierischen Lebensmitteln enthalten. 
Eine vegane Ernährung führt zu niedrigeren Cholesterin-
spiegeln im Blut.
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Fazit

Sowohl eine vegane als auch eine omnivore Ernährung kann grundsätzlich gesundheitsfördernd sein. 
Eine vegane Ernährung erfordert jedoch eine gezielte Lebensmittelauswahl und Supplementierung 
(insbesondere Vitamin B12), um Nährstoffdefizite zu vermeiden. Die omnivore Ernährung weist im 
Durchschnitt weniger kritische Nährstoffe auf, ist jedoch häufig ballaststoffärmer und enthält mehr 
gesättigte Fettsäuren. Dies hängt stark mit dem Anteil an tierischen Nahrungsmitteln bei der omnivoren 
Ernährung zusammen, hier gibt es hohe Schwankungen je nach Ernährungskultur. 

In Studien erzielt vegane Ernährung oft bessere Gesundheitswerte wie niedrigere Cholesterinwerte 
oder ein geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Diese Ergebnisse stammen jedoch über-
wiegend aus Beobachtungsstudien und zeigen Korrelationen (Zusammenhänge/Übereinstimmungen), 
aber keine eindeutigen Ursache-Wirkungs-Beziehungen. Ein wichtiger Faktor ist der Lebensstil 
insgesamt, denn Menschen, die sich vegan ernähren, leben häufig insgesamt gesundheitsbewusster. 
Entscheidend für die Gesundheit ist daher weniger, ob eine Ernährung vegan oder omnivor ist, sondern 
wie ausgewogen sie ist. 

Eine gut geplante vegane Ernährung kann gesund sein, erfordert jedoch Aufmerksamkeit für kritische 
Nährstoffe wie Vitamin B12, Kalzium, Zink, Eisen und Omega-3-Fettsäuren. Ebenso kann eine ausge-
wogene omnivore Ernährung gesundheitliche Vorteile gegenüber der rein pflanzlichen bieten. 

Quellen: 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE): Neubewertung der Position zu veganer Ernährung (2024)  
www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/07_24/DGE_Position_Vegan_2024_Langversion.pdf

FAQ zur veganen Ernährung (September 2024), www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/faqs-vegane-ernaehrung

Sciencedirect.com (Oktober 2025), The green plate effect: Systematic review and meta-analyses of vegan diets and metabolic health in 
adults- findings from randomized controlled trials, www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224425003632

Infokasten vegan – vegetarisch – omnivor
Vegan
Eine vegane Ernährung schließt alle tierischen Produkte aus, also Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier 
und Honig. Sie basiert ausschließlich auf pflanzlichen Lebensmitteln.

Vegetarisch
Eine vegetarische Ernährung verzichtet auf Fleisch und Fisch, erlaubt jedoch tierische Produkte wie 
Milch, Milchprodukte und Eier.

Omnivor
Eine omnivore Ernährung umfasst pflanzliche und tierische Lebensmittel, einschließlich Fleisch, 
Fisch, Milchprodukten und Eiern; sie entspricht der in vielen Ländern üblichen Mischkost.

https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/07_24/DGE_Position_Vegan_2024_Langversion.pdf
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/faqs-vegane-ernaehrung
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224425003632
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M4: Kopiervorlage
Wissenschaftlich basierte Aussagen zur veganen Ernährung

Fakt 1			   Ernährung/Gesundheit			   Umwelt/Klima 
			   Politik/Gesellschaft			   Wissenschaft/Einordnung

Fakt 3			   Ernährung/Gesundheit			   Umwelt/Klima 
			   Politik/Gesellschaft			   Wissenschaft/Einordnung

Fakt 4			   Ernährung/Gesundheit			   Umwelt/Klima 
			   Politik/Gesellschaft			   Wissenschaft/Einordnung

Fakt 2			   Ernährung/Gesundheit			   Umwelt/Klima 
			   Politik/Gesellschaft			   Wissenschaft/Einordnung
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Aufgaben

1. Einstieg – Argumente zur Kontroverse um Ernährungsweisen zusammentragen

Ob eine vegane (rein pflanzliche) Ernährungsweise oder eine omnivore Ernährung (Mischkost aus 
Pflanzen und tierischen Nahrungsmitteln) besser für die Gesundheit ist, ist in der öffentlichen Debatte 
umstritten. Manche Argumente pro oder kontra sind stichhaltig, andere eher emotional gefärbt.  

a) Tragen Sie solche Argumente in M1 zusammen. Wählen Sie ein Team (vegan oder omnivor), und  
notieren Sie für diese Ernährungsweise in den Sprechblasen typische Statements, Argumente,  
Begründungen oder eigene Überlegungen.

b) Ping-Pong-Diskussion: Lesen Sie im Plenum abwechselnd Ihre Statements für eine vegane und für 
eine omnivore Ernährung vor. Kommentieren Sie diese erst einmal nicht, sondern lassen Sie sie auf 
sich wirken.

c) Ziehen Sie nun ein Fazit: Welche Seite konnte auf den ersten Blick am ehesten überzeugen?  
Begründen Sie Ihre Einschätzung.

d) Zum Anschluss der Unterrichtseinheit: Gehen Sie Ihre Statements noch einmal durch, und legen Sie 
fest, welche Aussagen belegt und begründbar sind und welche eher auf Fehlannahmen beruhen.  

2. Das Textverständnis klären und Kernfragen herausarbeiten

a) Lesen Sie den publizierten Artikel vom 06. März 2024 »Politik ohne Eier« (M2). Fassen Sie zusammen, 
welche Empfehlungen die DGE bei ihrer Überarbeitung vorsieht. 

b) Ordnen Sie die im Text genannten Gründe für die neuen Ernährungsempfehlungen Kategorien zu 
(Gesundheit, Umwelt, Politik). Ergänzen Sie sie gegebenenfalls mit eigenen Überlegungen.

Gesundheit Umwelt Politik
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c) Erläutern Sie folgende Aussage der DGE: »Wenn wir uns gesund ernähren und gleichzeitig die  
Umwelt schonen wollen, müssen wir unsere Ernährung jetzt ändern.«

	 Welche Konsequenzen hat dies für die durchschnittlichen Ernährungsgewohnheiten der meisten 
Deutschen? Und welche hätte dies ganz konkret für Sie persönlich? 

3. Optionale Vertiefung:  
Politische und gesellschaftliche Aspekte der Ernährungsweise erörtern

a) Interpretieren Sie die Textpassage: »Das Schnitzel ist längst Waffe in einem Kulturkampf«.

• Identifizieren Sie gegensätzlichen Positionen in diesem »Kulturkampf«.

• Geben Sie Beispiele, wie sich dieser »Kulturkampf« äußert.

b) Tauschen Sie Ihre Erfahrungen darüber aus, welche Rolle Social Media in diesem »Kulturkampf« 
spielen. Diskutieren Sie, inwiefern vegane Ernährung dort als »Foodtrend« dargestellt wird und wie 
fleischlastige Ernährung (z. B. durch politische oder mediale Inszenierungen von Fleischkonsum) sym-
bolisch aufgeladen wird.

4. Wissenschaftlich basierte Aussagen zur veganen Ernährung entwickeln

a) Formulieren Sie auf Grundlage von M2 und M3 vier wissenschaftlich fundierte Aussagen zu einzelnen 
Aspekten des Themas. Tragen Sie diese in die Vorlage M4 ein. Die Aussagen sollen keine Meinung/
Stellungnahme enthalten. Orientieren Sie sich an den genannten Fakten und Informationen in den 
Materialien.

Beispiele: 

• Ernährung/Gesundheit: Eine vegane Ernährung kann den Proteinbedarf decken, erfordert jedoch 
eine bewusste Auswahl verschiedener pflanzlicher Proteinquellen.

• Umwelt/Klima: Nutztierhaltung verursacht einen erheblichen Anteil der landwirtschaftlichen Treib-
hausgas-Emissionen.

• Politik/Gesellschaft: Hoher Fleischkonsum wird indirekt durch Subventionen (Wirtschaftsförderung) 
für Nutztierhaltung und die Übernahme von gesundheitlichen Folgekosten unterstützt.

• Wissenschaft/Einordnung: Viele gesundheitliche Vorteile veganer Ernährung stammen aus Beo-
bachtungsstudien. Beobachtungsstudien zeigen jedoch nur Korrelationen auf, keine eindeutigen 
Ursache-Wirkungs-Beziehungen (Kausalitäten).

b) Sammeln Sie Ihre Statements ein, und diskutieren Sie darüber im Plenum. Ergänzen Sie bei Bedarf. 
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5. Hausaufgabe/Projekt: Ein Kurzvideo zur Aufklärung über vegane bzw.  
fleischreduzierte Ernährung drehen 

Erstellen Sie ein kurzes Social-Media-Video (z. B. im Stil von TikTok oder YouTube Shorts) zur Wissens-
vermittlung für Mitschülerinnen und Mitschüler zum Thema Ernährung.

Umsetzung

• Wählen Sie eine Aussage aus der Sammlung (Aufgabe 4, M4) aus, oder formulieren Sie ein neues 
Statement.

• Stellen Sie diese Aussage verständlich dar. Erläutern Sie die Fakten und Argumente, und begründen 
Sie die Aussage anhand der Informationen aus den Materialen M2 und M3, gegebenenfalls auch mit-
hilfe einer Internetrecherche.

• Ihr Video soll Wissen vermitteln, nicht überzeugen, belehren oder Ihre Meinung wiedergeben. Ziel 
ist es, über Ernährung aufzuklären und Informationen zum Thema beizusteuern. Ihre Aufklärung soll 
sachlich korrekt und für Gleichaltrige gut verständlich sein.

• Länge: ca. 30–60 Sekunden

• Die Darstellung ist frei wählbar (z. B. Sprechvideo, Text-Einblendungen, Bilder, Zeichnungen).

Präsentieren Sie Ihre Videos in der darauffolgenden Stunde, und besprechen Sie sie. Führen Sie auch 
anhand der Materialien M2 und M3 einen Faktencheck durch.
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Unterrichtsvorschlag 

Phase Aktion Sozialform/
Methode Medien

Erste Stunde (45 Minuten)

Einstieg Die Schülerinnen und Schüler sammeln  
Sprüche und Argumente zur gesellschaftlichen 
Kontroverse über vegane und omnivore  
Ernährung.

Einzelarbeit

Besprechung 
im Plenum

• M 1 – »Nur Pflanzen essen?«

• Aufgabe 1

Erarbeitung I Der Text wird gelesen. Die Schülerinnen und 
Schüler arbeiten Kernaussagen des Artikels 
heraus und ordnen sie den Kategorien Ge-
sundheit, Umwelt und Politik zu.

Plenum • M2 – »Politik ohne Eier«

• Aufgabe 2

Optionale Vertie-
fung

Die Klasse erörtert die These »Das Schnitzel 
ist längst Waffe in einem Kulturkampf« vor 
dem Hintergrund gesellschaftlicher Kontro-
versen um eine Ernährungswende.

Plenum • Aufgabe 3

Erarbeitung II 
und Ergebnis- 
sicherung

Die Schülerinnen und Schüler formulieren 
wissenschaftlich fundierte Fakten zur vega-
nen Ernährung.

Einzelarbeit 
oder Partner- 
arbeit

Besprechung 
im Plenum

• M2 – »Politik ohne Eier«

• M3 – Hintergrundwissen zur Nähr-
stoffversorgung

• Aufgabe 4

Hausaufgabe

Erarbeitung Die Schülerinnen und Schüler drehen ein 
Kurzvideo zur Aufklärung über Ernährung.  

Freie Sozial-
form

• Ergebnisse aus Aufgabe 4

• M2 – »Politik ohne Eier«

• M3 – Hintergrundwissen zur  
Nährstoffversorgung

• Aufgabe 5

• Aufgabe 5

• Videokamera/Smartphone (BYOD)

Zweite Stunde (45 Minuten)

Vorbereitung Die einzelnen Kurzvideos werden fertig- 
gestellt und auf den Schulserver oder die 
Lernplattform der Schule hochgeladen.

Freie Sozial-
form

• Beamer

• Lernplattform/Social Media zum 
Hochladen der Schülervideos

Präsentation Die Schülervideos werden vorgespielt und 
besprochen.

Plenum
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Weiterführende Informationen im Netz 

Zeit.de: Wer vegan isst, lebt gesund. Aber liegt's an der Ernährung? 
www.zeit.de/zeit-magazin/wochenmarkt/2024-02/vegane-ernaehrung-pflanzlich-fleisch-gesundheit  

Zeit.de: Ist Veganismus wider die Natur?
www.zeit.de/wissen/gesundheit/2013-10/veganismus-gesundheit-faq

Zeit.de: Sollte es in der Mensa nur noch veganes Essen geben?
https://www.zeit.de/campus/2023/04/hochschulen-mensa-essen-vegan

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE): Neubewertung der Position zu veganer Ernährung (2024)
www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/07_24/DGE_Positi-
on_Vegan_2024_Langversion.pdf

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE): Neue Ernährungsempfehlungen der USA: Einordnung der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE)
www.dge.de/presse/meldungen/2026/neue-ernaehrungsempfehlungen-der-usa-einordnung-der-dge/

DGE: FAQ zur veganen Ernährung (September 2025)
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/faqs-vegane-ernaehrung

Bundeszentrum für Ernährung: 
Welche Rolle spielen soziale Medien bei ernährungsbezogenen Informationen?
www.bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/welche-rolle-spielen-soziale-medien-bei-ernaehrungs-
bezogenen-informationen

Bundeszentrum für Ernährung: Die Ernährungspyramide
www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide

Forschungsinstitut für Pflanzenbasierte Ernährung: Gießener vegane Lebensmittelpyramide
https://ifpe-giessen.de/wp-content/uploads/2022/11/Giessener-vegane-Lebensmittelpyramide.pdf

Norddeutscher Rundfunk: Vegane und vegetarische Ernährung: Worauf sollte man achten?
www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/vegane-und-vegetarische-ernaehrung-worauf-sollte-man-achten,ve-
gane-ernaehrung-102.html

verbraucherzentrale.de: Vegane Ernährung – welche Nahrungsergänzung ist sinnvoll?
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/vegane-ernaeh-
rung-welche-nahrungsergaenzung-ist-sinnvoll-13323

Die in dieser Unterrichtseinheit geäußerten Meinungen und politischen Aussagen spiegeln nicht zwingend das Unternehmensverständnis oder die Positionen 
von Lidl und ZEIT für die Schule wider. Inhalte dienen ausschließlich Bildungszwecken und der Meinungsbildung im Unterricht. 
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