Nachhaltigkeit

Seitan statt Poulet

Poulet wird immer beliebter, doch die Produktion bringt auch
Probleme mit sich. Gibt es Alternativen? Sicher. Ein Loblied auf ein
traditionelles asiatisches Nahrungsmittel: Seitan.

Ganz ehrlich, wenn Sie im Restaurant
die Wahl haben zwischen einem Hiih-
nerbriistchen und Kiirbisrisotto — was
bestellen Sie? Falls Sie sich dann sagen:
Wenn ich schon mal auswarts esse,
dann gonne ich mir das Poulet, sind Sie
in guter Gesellschaft: Die Halfte des
Fleisches wird in der Schweiz ausser
Haus gegessen — und immer haufiger
stammt dieses Fleisch vom Huhn.

Den globalen Pouletboom, der auch
die Schweiz erfasst hat, sieht die Agrar-
6konomin Priska Baur kritisch. Der Rin-
der- und Milchkuhbestand gehe in der
Schweiz schon seit rund 50 Jahren zu-
riick, und der Schweinebestand bleibe
seit vielen Jahren etwa gleich, sagt die
Co-Leiterin des vom Schweizerischen
Nationalfonds geforderten Forschungs-
projekts Novanimal.ch. «Die Poulet-
produktion hingegen wachst: Seit 2020
wird in der Schweiz mehr Gefligel-
als Rindfleisch produziert.» Obwohl
pro Kilogramm Poulet weniger Treib-
hausgase entstehen, hilt sie diese Ent-
wicklung fiir einen Irrweg.

Denn Hiithner fressen nicht Gras,
sondern Weizen und Sojabohnen, die
wir auch direkt essen konnten. Etwa
80 Prozent der globalen Sojabohnen-
produktion werden an Tiere verfiittert,
und das Poulet ist geméass Baur Haupt-
treiber des Sojabohnenanbaus.

Sojarechnung geht nicht auf
Zwar stammt Futtersoja, das in der
Schweiz verfiittert wird, geméss Soja-
Netzwerk Schweiz fast nur noch aus
Europa und wurde 2023 hauptsachlich
in Italien angebaut. Fiir Baur geht diese
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Rechnung aber nicht auf: «Italien muss
selbst den grossten Teil des Sojabedarfs
importieren. Sojaexporte in die Schweiz
sind wohl ein gutes Geschéft und wer-
den durch billige Importe aus ausser-
europdischen Liandern ersetzt.»

Ein Mastkiiken lebt zwischen
22 und 40 Tagen. In dieser kurzen
Zeit vervielfacht es sein Gewicht von
40 Gramm bis auf 2 Kilo und mehr.

«Inder Schweiz
wird mehr Poulet-

als Rindfleisch
produziert.»

Priska Baur, Agrardkonomin

«Die Tiere werden nicht als Lebewesen
wahrgenommen», sagt Baur. «Es geht
nur darum, dass sie in moglichst kurzer
Zeit moglichst viel Fleisch ansetzen.»
Die Mindestanforderungen fir
die Geflugelfleischproduktion nach
Schweizer Tierschutzgesetz gehorten
zu den weltweit strengsten, entgeg-
net Adrian Waldvogel, Priasident des
Schweizer Gefliigelproduzentenver-
bands. Die maximale Besatzdichte im
Stall liege in der Schweiz bei 30 Kilo je
Quadratmeter, in der EU bis 42 Kilo. Der
allergrosste Teil der Masthiithner wiirde
hierzulande zusétzlich in besonders
tierfreundlicher Stallhaltung mit einem
Aussenklimabereich gehalten. «Die
Konsumenten haben dariiber hinaus

die Wahl, Freiland- oder Biopoulets zu
kaufen.»

Dass die Pouletproduktion in der
Schweiz im Vergleich zum Ausland
«besonders tierfreundlich» sein soll,
halt Priska Baur fiir «<unredliche Wer-
bung». Auch in der Schweiz wiirden
drei Viertel der Mastkiiken in Bestan-
den von durchschnittlich 14 000 Tieren
gehalten. Fiir das einzelne Tier spiele
es keine Rolle, ob es eines von 10000
oder 100000 Tieren sei. «Ein artgemas-
ses Leben ist fiir Hochleistungs-Mast-
hybriden ausgeschlossen.»

81 Millionen Mastkiiken pro Jahr
Sind die Masthiihner ausgewachsen,
werden sie in Kisten verladen und ins
Schlachthaus gefahren. Die Halle wird
ausgemistet, der Hiihnermist entsorgt.
Nachdem die Halle griindlich desinfi-
ziert worden ist, beziehen frisch ge-
schliipfte Bibeli den Raum. Angeliefert
werden sie zu je 100 Stiick in flachen,
stapelbaren Plastikboxen. Ein Stall
wird sieben- bis achtmal im Jahr geleert
und wieder gefiillt. 2023 wurden ge-
maéss Brutstatistik 81739326 Mast-
kitken produziert. Und auch in den
Schlachthdusern werden unvorstell-
bare Mengen verarbeitet. Etwa in Zell
bei Luzern, wo jede Stunde 10 500 Hiih-
ner gerupft und zerlegt werden.

Aber damit ist der Poulethunger
nicht gestillt. Zurzeit werden pro Jahr
10 bis 30 neue Poulethallen erstellt.
Und die Migros plant gerade einen
neuen Schlachthof in Saint-Aubin im
Kanton Freiburg. Sie nennt ihn «Atelier
de transformation de volaille». Jahrlich

FOTO: JULIA HOFER

sollen dort 31 Millionen Tiere ge-
schlachtet werden.

Was konnte eine Alternative zum
Poulet sein? Fleischersatzprodukte gibt
es mittlerweile viele — nicht alle sind
in geschmacklicher und gesundheitli-
cher Hinsicht empfehlenswert. Umso
interessanter sind traditionelle protein-
haltige Nahrungsmittel wie Seitan. Er
hat seinen Ursprung in der japanisch-
chinesischen Zen-Kultur und wird aus
Weizenmehl hergestellt, das so lange
mit Wasser gespiilt wird, bis alle Starke
ausgewaschen ist und nur noch das
Weizeneiweiss (Gluten) iibrig bleibt.
Obwohl Seitan ein Nahrungsmittel mit
langer kulinarischer Tradition ist, wird

Sieht aus wie Poulet-
geschnetzeltes, ist aber
keins: Pulled Seitan

er bei uns ebenfalls hdaufig als Fleisch-
ersatz angepriesen.

Ersatz oder Alternative?
«Wenn wir etwas als Fleischersatz be-
zeichnen, sagen wir damit immer auch,
dass das Fleisch das Original ist - und
der Ersatz> eine minderwertige Kopie»,
sagt Priska Baur, die lange in der uni-
versitdren Forschung und Lehre tétig
war und sich heute freiberuflich fiir eine
ressourcenleichte und tierschonende
Esskultur einsetzt. Sie ist Uiberzeugt,
dass wir diese Begriffe meiden sollten,
wenn wir von einer Kiiche wegkommen
wollen, in der sich alles ums Fleisch
dreht. Weil unsere Sprache eben immer

Spezial ERNAHRUNG

Pulled Seitan

Wenn man Seitan wie in diesem Rezept
etwas Kichererbsenmehl hinzufligt, opti-
miert man die Aminosauren. Und der Kor-
per kann das Eiweiss optimal verwerten.

Zutaten fiir 8 Portionen (1 kg):
140 g Kichererbsenmehl
400 g Seitan Fix

32 EL Hefeflocken

1leicht gehdufter EL Salz
1EL Sojasauce

1TL Pfeffer

3 EL Essig

Zubereitung

Die trockenen Zutaten mischen. Essig und
Sojasauce in 500 ml Wasser geben und
unter die Mehlmischung rithren. Den Teig
10 Minuten verkneten (in der Kiichen-
maschine oder von Hand), anschliessend
10 bis 30 Minuten ruhen lassen. Den Teig
halbieren und die Teiglinge leicht flach
driicken. Von allen Seiten straff nach innen
falten, umdrehen und rund formen. Dabei
darauf achten, dass der Teig schon ge-
spannt und gleichmassig geformt ist.

Den Teig nun in einer Pfanne im Dampf-
aufsatz bei mittlerer Hitze mit geschlosse-
nem Deckel 45 Minuten garen. Danach
auskiihlen lassen und eventuell Uber Nacht
in den Kihlschrank legen. Der Seitan hat
nun eine feste, faserige Konsistenz, und
man kann ihn in mundgerechte, méglichst
nicht zu dicke Stlicke zupfen. Den Teil, den
man direkt zubereiten mdchte, wie Ge-
schnetzeltes weiterverarbeiten. Der Rest
kann tiefgefroren werden.

auch einen Einfluss darauf hat, wie wir
etwas wahrnehmen.

Andererseits ergibt es aus gesund-
heitlicher Sicht Sinn, tierische Proteine
nicht einfach zu streichen, sondern sie
durch pflanzliche zu ersetzen. Und in
geschmacklicher Hinsicht wiinscht sich
jemand, der weniger Fleisch essen will,
meist eine Alternative zum herzhaften
Umami-Geschmack von Fleisch.

Wie dem auch sei: Mit seinen rund
25 Gramm Eiweiss pro 100 Gramm ist
Seitan eine aussergewdhnliche pflanz-
liche Proteinquelle. Und schliagt damit
sogar den Top-Eiweisslieferanten Hiih-
nerfleisch: Dieses kommt auf rund

18 Gramm. Julia Hofer
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