


DAS PRINZIP: VEGAN

WICHTIGE EIWEISSQUELLEN
Hilsenfriichte, Sojaprodukte, Getreide
und Pseudogetreide (z. B. Quinoa) — im

vielfaltigen Mix mit Nussen, Saaten, WERTVOLLE FETTE
Gemuse und Kartoffeln ergéanzen sich Hochwertige Pflanzendle, Nisse, Samen —
die wichtigen Aminoséauren. Energielieferanten, Zellbausteine, wichtig fur

die Aufnahme fettloslicher Vitamine.

KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

Vollkornprodukte, Kartof-

feln, StBkartoffeln — sattigen
und spenden Energie.

VITALSTOFFE, VITAMINE
Reiche Auswahl an GemUse, Krautern und
Obst — mehrfach taglich im Speiseplan.

A

OFFNEN



GUT VERSORGT MIT ..

KALZIUM

Fir den Knochen- und Muskelaufbau, gute
Z3hne, gute Nerven. Erwachsene benétigen
1000 mg taglich. In Sojaprodukten, Hiilsen-

frichten, Tahin, Haferdrink, Mandeln, Pak Choi.

EISEN

Transportiert den Sauerstoff im Kérper. Linsen,
Kichererbsen, Tofu, Niisse, Spinat, Oliven sind
Alternativen. In Kombination mit Vitamin C
wird die Eisenaufnahme im Darm gesteigert.

OMEGA-3-FETTSAUREN
Lebenswichtige Fettsauren, die uns fit halten.
Chiasamen, Lein- und Hanfol, Walnlsse oder
Nahrungserganzungsmittel sind vegane Alter-
nativen zu fettreichen Fischen.

VITAMIN B12

Ein Uberlebenswichtiges Vitamin, das u.a. Zell-
teilung und Blutbildung steuert. Es kommt nur
in tierischen Produkten vor und muss daher als
Nahrungserganzungsmittel zugefiihrt werden.



TOP TEN: GEMUSE & OBST

ANANAS
Vitamin C, Bromelain (fordert die Eiweil3-
verdauung, entzindungshemmend)

‘ * ¢/ 7 GRUNKOHL
N Vitamine A, C, K, B-Vitamine

PAK CHOI ——

Kalium, Kalzium

MOHRE
Vitamin C, Beta-Carotin

MANGO —
Vitamin C

~ AUBERGINE
Kalium, Ballaststoffe,
B-Vitamine, vor allem
auch Vitamin B6

HEIDELBEERE
Vitamine C und K,
Mangan

SPINAT AVOCADO ERBSE

Vitamin A, Eisen Kalium, Olsaure Eiweil3, Folsdure, Beta-Carotin



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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TO GO - SALATE & SNACKS

CAPONATA

ALBONDIGAS IN TOMATENSAUCE
BROTSALAT MIT KRAUTER-DRESSING
AUBERGINENKAVIAR

AVOCADOSTULLE

CHAMPIGNONSALAT

BOHNEN-ZITRUS-DIP

NUDELBOWL MIT FRITTIERTEN TOFUWURFELN
LAUWARMER LINSENSALAT

GEEISTE NUDELBOWL

ONIGIRAZU MIT AVOCADO UND DILLSPINAT
COUSCOUS MIT KURKUMACREME
QUINOA-SALAT MIT HUMMUS




Fiir 4 Personen o 50 Min. Zubereitungszeit « 30 Min. Ruhezeit « Pro Portion ca. 340 kcal, 4gE, 29g F, 14 g KH

2 mittelgrofSe Auberginen

CAPONATA

1 Auberginen putzen, waschen und fein wiirfeln. In einem

(ca. 500g)
Salz

4 Stangen Staudensellerie

500 g Tomaten

100 ml Olivenol

1 Zwiebel

3 EL Rosinen

3 EL Aceto balsamico
3 EL Kapern

2 EL Pinienkerne

1 Bund Basilikum

Pfeffer

08 SALATE & SNACKS

Sieb mit 1 TL Salz bestreuen und etwa 5 Min. ruhen lassen.
Den Staudensellerie putzen, waschen und mit etwas Griin
fein hacken. Die Tomaten waschen und halbieren, dabei die
Stielansatze entfernen. Die Tomatenhalften hacken.

2 50ml Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Auberginen-
wirfel darin bei mittlerer Hitze unter hdufigem Wenden in etwa
20 Min. weich garen. Aus der Pfanne heben und in einer Schis-
sel beiseitestellen. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen.

3 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Das
restliche Olivendl (50 ml) in der Pfanne erhitzen, die Zwiebel-
stiickchen darin bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. glasig dlnsten.
Tomaten und Sellerie unterrihren. Das Gemdse einmal kurz
aufkochen lassen. Rosinen, Aceto balsamico und Kapern hinzu-
fugen, alles salzen und abgedeckt in ca. 20 Min. weich kécheln.

4 |n der Zwischenzeit die Pinienkerne in etwa 3 Min. goldgelb
rosten. Das Basilikum abbrausen und trocken schitteln. Die
Auberginenwiirfel zur Caponata geben, die Halfte des Basili-
kums als StrauBchen hineinhdngen und ca. 3 Min. mitkécheln.

5 Danach das Basilikum entfernen. Die Caponata etwa

30 Min. auf Zimmertemperatur abkihlen lassen, bei Bedarf mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen. Vor dem Servieren mit dem restli-
chen Basilikum garnieren. Dazu passt Ciabatta oder WeiBbrot.






Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitungszeit « Pro Portion ca. 295 kcal, 4g E, 18 ¢ F, 27 g KH

SUSSKARTOFFELSUPPE

2 SiifSkartoffeln (ca. 500 g)
1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (1 cm lang)
2EL Ol

1 EL Garam Masala

500 ml Gemiisebriihe

250 g Kokosmilch

Salz, Pfeffer

TAUSCH-TIPP

Anstelle der StBkartoffeln
konnen Sie auch festkochen-
de Kartoffeln verwenden.

30 SUPPEN

KLASSIKER AUS INDIEN

1 Die SuBkartoffeln schalen und in ca. daumendicke Wiirfel schnei-
den. Knoblauch abziehen, fein hacken. Den Ingwer schélen, reiben
und mit dem gehackten Knoblauch zu einer Paste verrihren.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Knoblauchpaste und Garam
Masala darin bei mittlerer Hitze ca. 1 Min. erhitzen. Die SuBkartoffel-
wiirfel hinzufligen und mit GemUsebriihe und Kokosmilch abléschen.
Alles einmal kurz aufkochen, dann ungeféhr 10 Min. abgedeckt bei
geringer Hitze kdcheln lassen, bis die StBkartoffelstlicke weich sind.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitungszeit « Pro Portion ca. 350 kcal, 14 g E, 9g F, 52 g KH

SOMMERMINESTRONE

500 g reife Tomaten

250 g Baby-Blattspinat

1 Zwiebel

1 Méhre

2 Stangen Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

I Dose Borlotti-Bohnen (400 g;
ersatzweise Cannelini-
Bohnen)

200 g kleine Nudeln
(z. B. Pipette, Orzo)

Salz, Pfeffer

1 Tomaten waschen, vierteln und von den Stielansatzen befreien.
Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen. Zwiebel und Méhre
schélen, fein wiirfeln. Staudensellerie putzen, waschen, bei Bedarf
entfadeln und klein schneiden. Knoblauch schalen, fein hacken.

2 Das Ol in einem groBen Topf erwdrmen. Zwiebeln, Knoblauch,
Méhre und Staudensellerie darin bei mittlerer Hitze andlinsten. Die
Tomaten unterriihren und alles einmal kurz aufkochen. Inzwischen
die Bohnen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Mit den Nudeln unter das Gemise rihren.

3 Das Gemise mit 11 heiBem Wasser aufgieBen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Alles nochmals kurz aufkochen und ca. 8 Min. bei
geringer Hitze kécheln lassen, bis die Pasta fast gar ist. Dann den
Spinat unterriihren und noch 2-3 Min. mitgaren. Die Minestrone in
Teller oder Suppenschalen verteilen und sofort genieBen.

SUPPEN

31



Fiir 4 Portionen « 30 Min. Zubereitungszeit « Pro Portion ca. 210kcal, 3¢ E, 8 gF, 31 g KH

SUSSKARTOFFEL-GEWURZ-CURRY

2 Siifskartoffeln (600 g)

2 schwarze Kardamomkapseln

1 Stiick Kurkuma (ca. 0,5 cm lang;
ersatzweise 1 Msp. gemahlene
Kurkuma)

2EL Ol

1 TL schwarze Senfkorner

% TL Zimtpulver

% TL Chilipulver

¥ Limette

100 ml Mandeldrink

250 ml Tomatensauce (Fertig-
produkt)

Salz, Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln (nach
Belieben)

GU
CLOU

1 SiBkartoffeln waschen, schalen und fein wiirfeln. Die Samen
aus den Kardamomkapseln I6sen und im Mérser zu einem
feinen Pulver zerstoBBen. Kurkuma schalen und fein hacken.

2 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Gemérserten Kar-

damom, gehackte Kurkuma, Senfkérner, Zimt- und Chilipulver
darin 2-3 Min. anrdsten, bis sich die Aromen entfalten und die
Senfkérner aufplatzen. Limette halbieren, den Saft auspressen.

3 SiBkartoffelwiirfel unter die Gewiirze rithren und kurz mit
anbraten. Limettensaft, Mandeldrink und Tomatensauce dazu-
geben, alles aufkochen und pikant salzen und pfeffern. Das
Curry ca. 15 Min. abgedeckt bei geringer Hitze kdcheln lassen,
bis die StiBkartoffeln weich sind, aber noch ihre Form haben.

4 Das Curry mit Jasmin-Reis servieren. Nach Belieben die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen, mitsamt dem Griin in feine
Rollchen schneiden und tber das Curry streuen.

Der geréucherte schwarze Kardamom wird auch

als Speck unter den Gewiirzen bezeichnet, denn er

gibt veganen oder vegetarischen Gerichten ein

herzhaftes Umami-Aroma.

48 ZUM SATTESSEN






DIE PERFEKTE KOMBI

Aus dem Vorrat — mit diesen

zubereiten, die den kompletten
Proteinbedarf abdecken.

Linsen/Kichererbsen + Vollkornbrot/ Vollkornnudeln

Neben einem Energieschub
liefert dieser Snack auch eine
Doppeldosis Kalium!

\lwal.ﬁif]: ‘:

Cashewkerne/Mandeln + Banane/getrocknete Aprikosen

l chen Bedarfs an Vitamin A.

Avocado + Mango + Limette

K

OFFNEN

Zutaten lassen sich Pasta und Dips

Als Salat oder Smoothie deckt die
Dreierkombi ein Drittel des tagli-



VIELSEITIGE ERSATZPRODUKTE

HAFERDRINK
Gut ins Musli, zum Backen oder SOJADRINK
ins Dessert, erhaltlich auch in einer Recht intensiver Geschmack,
Barista-Variante zum Aufschlagen der oft mit einem Mehr an
fir den veganen Cappuccino. Zucker ausgeglichen wird.

CREME-CUISINE
Hergestellt auf Reis-, Soja- oder
Kokosmilchbasis. Alle lassen
sich laut Herstellerangaben

KOKOSMILCH 7
Das unverkennbare Aroma O
vertragt pikante Gewdirze,
passt aber auch gut in -
Dips und Desserts.
sahnig aufschlagen, am besten
—— klappt das bei Soja.

DINKELDRIN
Relativ neu im Regal, je nac
Hersteller recht intensiv
schmeckend und gesufit.

VEGANE CREME FRAICHE
Hergestellt auf Sojabasis. Zum
Kochen oder im Dessert.

ERDNUSSBUTTER

Zum Backen, fur's Stir Fry und als Energieschub

zwischendurch (sehr lecker mit gesalzenen Crackern).
Ubrigens: Erdniisse sind, botanisch gesehen, gar keine
Nisse, sondern zahlen zu den Hilsenfriichten.



PASSENDE BEGLEITER

AROMATISIERTES WASSER

Gelingt mit Gurkenspiralen, Zitronenthymian
und Limettenachteln sowie Minze und Beeren
und ist allemal gestinder und umweltschonen-
der als Mineralwasser mit Aromazuséatzen.

P re CCO [
R |

3T5mk @ yayomioLoGict 8
. PRODOTTO NTIFE

VEGANER WEIN/SCHAUMWEIN
Wein und Schaumwein werden normalerweise
mit Eiklar, Kasein oder Gelatine geklart, das
geht aber auch mit Erbsen- und Kartoffelpro-
tein. Solche Weine tragen ein Vegan-Siegel.

FRUCHTETEE

Getrocknete Hibiskusbliite leuchtet pinkfarben
im Glas. Das klassische Erfrischungsgetrank in
Mexiko wird stilecht im Longdrinkglas auf Eis
mit Zucker als »Agua de Jamaica« serviert.

BIER

Nach deutschem Reinheitsgebot gebrautes
Bier ist vegan. Importierte Biere werden teil-
weise wie Wein geklart oder enthalten tierische
Zusatzstoffe wie beispielsweise Honig.



VERFUHRUNG ZUM
GESUNDEN GENUSS

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Nachhaltig genie3en — einfach wie nie: Buchklappen aufklappen und das
Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Vielseitig und inspirierend: abwechslungsreiche Rezepte aus aller Welt
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