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ÜBER VIER PFOTEN

VIER PFOTEN ist die globale Tierschutzorganisation
für Tiere unter direktem menschlichen Einfluss, die 
Missstände erkennt, Tiere in Not rettet und sie be-
schützt. Im Fokus der 1988 von Heli Dungler in Wien 
gegründeten Organisation stehen Streunerhunde und 

-katzen sowie Nutz-, Heim- und Wildtiere aus nicht 
artgemäßer Haltung sowie aus Katastrophen- und 
Konfliktzonen. Mit nachhaltigen Kampagnen und 
Projekten sorgt VIER PFOTEN für schnelle Hilfe und 
langfristigen Schutz für leidende Tiere. Reduce — Refine — Replace

Bereits kleine Veränderungen in unserem Speiseplan 
haben direkte Auswirkungen auf die sogenannten 
Nutztiere und auf die Umwelt. Für eine tier- und 
umweltfreundliche Ernährung empfiehlt VIER PFOTEN 
das Prinzip der 3R. Diese Abkürzung steht für Reduce, 
Refine und Replace und ist ein praktischer Leitfaden 
für eine schrittweise Ernährungsumstellung.

Nachfolgend gibt VIER PFOTEN praktische Tipps, wie 
das Prinzip der 3R ganz einfach im Alltag umgesetzt 
werden kann.

Was hat meine Ernährung mit 
Tierschutz zu tun?
Unsere Ernährungsgewohnheiten beeinflussen in großem 
Maße das Leben der sogenannten Nutztiere. Jährlich 
werden weltweit ca. 80 Milliarden Tiere für den mensch-
lichen Verzehr getötet, wovon rund 50 Milliarden Tiere in 
industriellen Haltungsformen ihr kurzes Leben fristen. 
Diese Zahl wird weiter steigen, wenn wir unser Konsum-
verhalten nicht ändern. Von der Zucht über die Haltung bis 
hin zur Schlachtung erleiden Tiere unermessliches Leid. 
Zu keinem Zeitpunkt können sie ihre natürlichen Bedürf-
nisse ausleben.

Die gute Nachricht ist:

Wer bewusst einkauft und darauf achtet, welche 
Lebensmittel zu Hause auf den Tisch kommen, kann 
ganz einfach einen Beitrag zu weniger Tierleid in der 
Landwirtschaft leisten.

Tierschutz und 
Ernährung



Reduce— weniger
Reduzieren Sie langsam die Menge an Fleisch, Eiern, 
Fisch und Molkereiprodukten auf Ihrem Speiseplan. 
Achten Sie außerdem darauf, 
welche Ihrer Lieblingsnah-
rungsmittel tierische Produk-
te enthalten: Oft verstecken 
sich Käfigeier in Backwaren 
oder Gelatine in Joghurts und 
anderen Süßigkeiten.

Es beginnt mit der 
Kaufentscheidung:
Viele Gerichte lassen sich ganz einfach tierfreundlicher 
gestalten, indem Sie Fleisch durch pflanzliche Produkte 
ersetzen. Nehmen Sie sich vor, zweimal in der Woche ein 
vegetarisches oder veganes Hauptgericht zu essen. Wenn 
das gut funktioniert, machen Sie es öfter!

Je öfter Sie sich gegen tierische Produkte entscheiden, 
desto weniger Tiere werden gezüchtet, gehalten, trans-
portiert und geschlachtet. Die tierfreundlichste 
Ernährungsweise ist eine, die gänzlich auf Pflan-
zen basiert.

Refi ne — besser
Informieren Sie sich über Gütesiegel und wofür sie stehen. 
Erkundigen Sie sich auch genauer zu Inhaltsstoffen und 
Zutaten. Je mehr Sie über das Produkt wissen, woraus es 
besteht und woher es kommt, umso einfacher ist es für Sie, 
tierfreundliche Entscheidungen beim Einkaufen zu treffen.

Versteckte Zutaten:
Sollten Sie unsicher sein, fragen Sie beim lokalen Super-
markt nach, wo die Produkte herkommen und was die 
entsprechenden Zutaten bedeuten. In vielen der Inhalts-
stoffe oder Zutaten verstecken sich tierische Bestandteile. 
So kann Glucose (Dextrose) beispielsweise Tiergewebe 
und -flüssigkeiten enthalten und besteht somit nicht nur 
aus Fruchtsäure, wie man gemeinhin glauben möchte.

Entscheiden Sie sich im Zweifel für tierschutz-
geprüfte Waren, die durch glaubwürdige 
Tierschutzsiegel gekennzeichnet sind.

Replace — anders
Ersetzen Sie Kuhmilch durch Drinks aus Mandel, Hafer, 
Reis, Kokosnuss, Hanf, Haselnuss, Soja oder Cashew.

Es gibt unzählige Fleischalternativen, die aus Weizen, Hafer, 
Soja, Erbsen oder Bohnen hergestellt werden. Laufend 
werden Rezeptur, Geschmack und Aussehen verfeinert, was 
es immer einfacher macht, sich für pflanzliche Alternativen 
zu entscheiden.

Suchen Sie nach Produkten 
mit einem Vegan-Siegel.
Diese Produkte sind 
ausschließlich pflanzenbasiert.

Proteine sind nicht nur in tierischen Produkten enthalten.
Tolle Eiweißlieferanten sind Bohnen und Hülsenfrüchte, 
Tofu und Tempeh (beide aus Soja), Hummus (aus Kicher-
erbsen) und Tahin (Sesammus), Nüsse und Samen oder 
Reis und Quinoa. Smoothie-Liebhaber können auch zu dafür 
eigens produziertem Proteinpulver greifen.

Fleischkonsum und Umwelt
Wussten Sie, dass ...

 … für die Produktion von 
1 KILO RINDFLEISCH rund 

15.000 LITER WASSER
           verbraucht werden?

 … 80 % der GESAMTEN 
    LANDWIRTSCHAFTLICHEN 

 NUTZFLÄCHEN für die 
          Viehwirtschaft beansprucht wird?

… zur Gewinnung von 
WEIDEFLÄCHEN und ACKERLAND
REGENWALD gerodet wird?Informieren Sie sich, 

was Bio-Erzeuger versprechen 
und welche Tierschutz-Standards 

sie einhalten.


