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SERVICE: ERNAHRUNGS-KNOW-HOW

VEGANE ERNAHRUNG

GUNSTIG, GESUND UND EINFACH

»Vegan ist teuer, kompliziert und Mangelerscheinun-
gen sind vorprogrammiert.« — Das sind die haufigs-
ten Vorurteile, die mir gegeniiber veganer Erndhrung
immer wieder begegnen. Tut mir herzlich leid, aber
das stimmt alles ganz einfach nicht. Gute Planung ist
mein Schliissel zu meiner Veganista-Kiiche - so geht
es gesund, giinstig und vor allem einfach!

MEINE VEGANE KUCHE IST
GUNSTIG

Um »vegan« nicht teuer und kompliziert zu machen
heif3t es zunéchst: clever einkaufen. Statt teurer Con-
venience- und Ersatzprodukte setze ich auf giinstige,
haltbare Grundprodukte wie Linsen, Bohnen, Ge-
treide, Nudeln, Pflanzendrinks, Niisse und Saaten.
Gerade Trockenprodukte lassen sich wirklich gut
lagern, also bei Angeboten ruhig mal zuschlagen oder
gleich Grofipackungen ordern und so einen kleinen
Vorrat aufbauen! Dann kann man in der téglichen
Kiiche auch aus den Vollen schépfen und bringt Ab-
wechslung auf den Teller.

Damit der Trockenvorrat lange frisch bleibt, am
besten ganze, unverarbeitete Produkte kaufen - vor
allem Hiilsenfriichte bleiben dann jahrelang genief3-
bar. Und wihrend beispielsweise ganze Leinsamen
monatelang haltbar sind, werden ihre geschroteten
Kollegen ganz schnell ranzig (gleiches gilt fiir Niisse
und andere Saaten). Da lohnt es sich, etwas Geld in
einen Blitzhacker zu investieren und kleinere Portio-
nen selbst zu schroten.

L 4

Die Haltbarkeit von Niissen und Saaten profitiert iib-
rigens sehr, wenn sie dunkel, trocken und méglichst
kiihl (aber nicht im Kiihlschrank) gelagert werden.
Ein Kiichenschrank oder eine Aufbewahrungsbox im
kithlen Vorratsraum sind ideal. Wiirzhefeflocken sind
aufgrund der enthaltenen B-Vitamine ganz besonders
lichtempfindlich (genau wie der Mineralstoffmix auf
S. 23) und werden am besten in einem dunklen Glas
aufbewahrt.

Dazu setze ich auf saisonales Obst und Gemdise -
wenn moglich in Bioqualitdt und regional. Gerade
saisonales Gemiise ist deutlich glinstiger und oben-
drein besser fiir die Umwelt. Wenn das Budget keine
Bioware hergibt, kann je nach Gemiise- und Obstsor-
te entschieden werden: Karotten, Kartoffeln und Kohl
sind weit weniger belastet als so mancher Blattsalat,
Pilze oder Paprika. Bei der Auswahl helfen Listen aus
dem Internet — Stichworte sind hier dirty dozen und
clean fifteen. Wer die im Hinterkopf hat, kann je nach
Geldbeutel seine eigenen Schwerpunkte setzen.

VEGAN GUT VERSORGT

In Sachen gesunder und ausgewogener Erndhrung im
Alltag verweise ich gerne auf die vegane Ernahrungs-
pyramide. Die gibt einen tollen Uberblick, in welchen
Mengen bestimmte Lebensmittel gegessen werden
sollten: Je weiter unten ein Lebensmittel steht, desto
héufiger darf und sollte es verzehrt werden. Wer sich
daran orientiert, versorgt den Kérper schon mal mit
allen wichtigen Néhrstoffen.
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Vegane Ernihrung mit voller Nihrstoffpower?

A

Die vegane Erndhrungspyramide gibt Orientierung!

VEGANISTA-TIPP

DIE VEGANE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Unten oft und oben selten:
Diese Pyramide zeigt auf einen
Blick, wie ein ausgewogener
Speiseplan aussehen sollte.
Basis einer jeden Ernahrungs-
pyramide (egal, ob vegan

oder nicht) sind kalorienarme
Getranke wie Wasser und

Tee. Speziell fir die vega-

ne Ernahrung empfehle ich
kalziumreiches Mineralwasser,
um schon einen Grof3teil der
Kalziumversorgung abzu-
decken. Es folgen Gemiise
und Obst als Lebensmittel mit
hoher Nahrstoff- und niedriger
Kaloriendichte und vor allem
reichlich Ballast- und sekun-

daren Pflanzenstoffen. Letztere
besitzen viele gesundheitsfor-
dernde Effekte und kommen -
wie der Name schon sagt -
nur in Pflanzen vor. Meine
Empfehlung: Taglich 2-3 Por-
tionen Obst - darunter idealer-
weise eine Portion Beeren -
und 3-5 Portionen Gemdise,
davon maoglichst viel gri-

nes (Blatt-)Gemitise. Dariiber
stehen Vollkorn- und Pseudo-
getreide, (Vollkorn-)Reis sowie
Kartoffeln. Es folgen Hulsen-
frichte wie Linsen, Soja,
Bohnen, Niisse und Samen
sowie Erzeugnisse aus diesen
Produkten - z.B. pflanzlicher

Joghurt, Pflanzendrinks, Nuss-
mus usw. Auf der vorletzten
Ebene stehen hochwertige
pflanzliche Ole und Fette. Ich
empfehle Rapsdl zum Braten
und native Ole fiir kalte Ge-
richte. Einmal am Tag sollte
auBerdem eine Portion DHA-
und EPA-reiches Algendl (oder
Kapseln auf Algenbasis) dabei
sein. Algen sind die natirliche
Quelle fiir diese wichtigen
Fettsauren, ohne den Umweg
Uber Fisch. Die oberste Ebene
der veganen Pyramide gleicht
dann wieder der herkdmm-
lichen: Zuckerhaltiges und
Alkohol bitte nur selten.
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FRUHLING: SCHNELLER TELLER

MIT EISBERGSALAT

150 g Kichererbsenmehl

2 Knoblauchzehen

Y5 Bund Petersilie

1 TL gemahlene Kurkuma

% TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gerduchertes Paprikapulver
500 ml neutrales Pflanzendl

2 Eisbergsalate

2 Bund Radieschen

2 Frithlingszwiebeln

% Bund Dill

150 g Erbsen (frisch oder TK,
aufgetaut)

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL natives Kiirbiskernol

2 TL Apfelessig (naturtriib)

2 Prisen Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
4 EL Kokosbacon (S. 30)

6 EL fermentierte Cashew-Hafer-
Creme (S. 27, ersatzweise Sojag-
hurt)

Zubereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca. 510 kcal, 17 g EW,
30gE 41 gKH

Das Kichererbsenmehl mit 200 ml kochendem Wasser verrithren
und zum Quellen 5 Min. zur Seite stellen. In der Zwischenzeit den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln, die Petersilie waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Nach Ablauf der Quellzeit beides mit den
Gewtirzen sowie % TL Salz unter die Kichererbsenmasse heben.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen, bis an einem hineingehal-
tenen Holzstdbchen Blasen aufsteigen. Aus der Masse mit einem an-
gefeuchteten Eisportionierer 10 rundliche Portionen abstechen und
mit feuchten Handen zu ca. 1,5 cm dicken Plitzchen formen. Diese
im hei3en Ol goldbraun ausbacken, die Platzchen dabei einmal um-
drehen. Anschlieend auf Kiichenpapier ausfetten lassen.

Den Eisbergsalat von dufleren, welken Blattern befreien. Radies-
chen, Frithlingszwiebeln und Dill waschen und trocknen bzw.
trocken schiitteln. Die Radieschen putzen und fein wiirfeln. Die
Frithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, den Dill
fein hacken. Radieschen, Zwiebeln und Dill mit den Erbsen mi-
schen. Senf, Kiirbiskernol, Apfelessig und Zucker gut verrithren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und das Dressing unter die Radies-
chen-Erbsen-Mischung heben.

Den Salat halbieren und je eine Halfte mit der Schnittseite nach
oben auf einen Teller legen. Den Radieschensalat sowie pro Por-
tion 2 Kichererbsenplatzchen daraufgeben. Das Ganze mit Cashew-
creme garnieren, mit Kokosbacon bestreuen und servieren.
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FRUHLING: SUSSES

MIT BEEREN

1. Die Datteln entsteinen und in feine Ringe schneiden. Kurkuma,

2 Datteln (z. B. Deglet Nour) Kardamom, Zimt, Vanille und Salz bei mittlerer Hitze unter Riith-

1 gestr. TL gemahlene Kurkuma ren in einem kleinen Topf ohne Fett ca. 20 Sek. anrosten, bis die

2 Msp. gemahlener Kardamom Gewlirze duften. Datteln und Pflanzendrink zugeben, aufkochen

2 Msp. Zimtpulver und 5 Min. zugedeckt kocheln lassen. Anschlieflend den Griefd mit
% TL gemahlene Bourbon-Vanille dem Johannisbrotkernmehl mischen und unter Rithren einrieseln

1 Prise Salz lassen. Bei niedriger Hitze zugedeckt 5 Min. ausquellen lassen, dann
400 ml Pflanzendrink vom Herd ziehen.

120 g Weichweizengriefd 2. Die Auflaufform kalt ausspiilen. Den Sojaghurt unter die Grief3-

Y2 TL Johannisbrotkernmehl masse heben, alles in die Auflaufform geben und mit einem feuchten
2 EL Sojaghurt Loffel verstreichen. Die Form fiir ca. 40 Min. in das Tiefkithlfach

3 EL Semmelbrosel stellen, bis die Masse schnittfest gefroren ist.

3 EL Kokosraspel 3. Wihrenddessen fiir die Beeren die Zitrone heif8 abwaschen, trock-
Kokosol zum Braten nen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Beeren wa-

schen und abtropfen lassen. Die Himbeeren verlesen, die Erdbeeren
putzen und halbieren. Die Vanilleschote lings aufschneiden und

1 kleine Bio-Zitrone das Mark herauskratzen. Zitronensaft und -abrieb, Vanillemark und
150 g Erdbeeren Ahornsirup unter die Beeren heben und beiseitestellen.

150 g Himbeeren 4. Fiir die Schnitten Semmelbrosel und Kokosraspel mischen. Die

Y Vanilleschote Griefimasse nach Ablauf der Kiihlzeit in 8 Vierecke schneiden und
6 EL Ahornsirup in der Kokos-Panade wenden, dabei die Panade gut andriicken. Et-

was Kokosol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und die
panierten Schnitten darin von beiden Seiten goldbraun anbraten.

rechteckige Auflaufform 5. Die gebratenen Grief3schnitten auf 4 Teller verteilen, mit den

(15 x 25cm) marinierten Beeren und der Melisse nach Belieben garnieren und
Zitronenmelisse zum Garnieren servieren.

(nach Belieben)

Zubereitungszeit: 20 Min.
Kiihlzeit: 40 Min.

Pro Portion ca. 425 kcal, 10g EW,
14gF 63gKH
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BEWUSST ESSEN

Vegan leben ist fir mich nicht nur eine Frage, was
auf den Teller kommt. Es geht auch darum, wie es
auf den Teller kommt. Und wie viel Arbeit naotig ist,
bis unsere Lebensmittel auf dem Tisch sind.

EIN HERZENSPROJEKT

Gleich bei uns um die Ecke ist ein kleiner
Lebenshof: Lasst die Tiere leben. Der Name
ist hier Programm und ich besuche die
Schweine, Schafe und andere Bewohner
des Hofes hier immer wieder gerne.



MEIN ZUHAUSE

Mit dem Kauf unseres Hofes
konnten wir uns einen groBBen
Traum verwirklichen - etwas,
woflr ich immer wieder dank-
bar bin.

BUNTE VIELFALT

In meinem Garten ernte ich nicht nur das
Gemlise-Standard-Programm. Das bringt
Vielfalt in die Kiiche und auf den Teller -
bunt schmeckt einfach besser!




SOMMER: SCHNELLER TELLER

SCHNELLE NUDELN

MIT LINSEN-TOMATEN-SAUCE

200 g braune Linsen

1 kg kleine Tomaten (z.B. Roma
tomaten)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL neutrales Pflanzenol

3 EL Tomatenmark

Salz

2 TL Zucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
400 g eifreie Bandnudeln
(ersatzweise Spaghetti)

6 Zweige Basilikum

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 646 kcal, 25 g EW,
8gF 111 gKH

Die Linsen nach Packungsanweisung in Wasser bissfest kochen. In
der Zwischenzeit die Tomaten waschen, abtropfen, die Stielansitze
entfernen und die Tomaten halbieren. Die Zwiebeln und Knob-
lauchzehen schilen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Olin einem weiten Topf erhitzen, die Zwiebeln unter Riihren glasig

anschwitzen, dann die Tomaten und den Knoblauch dazugeben.
Alles bei mittlerer Hitze zugedeckt schmoren lassen, dabei immer
wieder umrithren. Sobald die Tomaten weich sind, Linsen, Toma-
tenmark, Salz und Zucker zugeben, gut umriithren und bei niedriger
Hitze offen fiir ca. 10 Min. sanft kdcheln lassen. Die Tomatensauce
sollte zum Schluss relativ dickfliissig sein. Anschlieflend die Sauce
bis zum Servieren warm halten.

3. Einen groflen Topf mit reichlich Salzwasser aufkochen und die

Nudeln darin al dente kochen. Danach abgieflen, mit der warmen
Sauce mischen und auf 4 tiefe Teller verteilen. Basilikum waschen,
trockenschiitteln und die Blatter von den Stielen zupfen. Die Nudeln
mit Basilikum garnieren und servieren.

VEGANISTA-TIPP

Mehr Zeit? Dann sind selbst gemachte Nudeln toll: Da-

fur 1 TL Johannisbrotkernmehl in 4 EL kaltes Wasser
einrtihren, bis eine gelartige Masse entstanden ist. Die
Masse mit 260 g Hartweizengriel3, 140 g Mehl, 140 ml Was-
ser, 3EL Olivendl und 1 Msp. Kurkuma (nach Belieben)
mischen und mit den Knethaken des Handrihrgerates zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel for-
men und abgedeckt ca. 1 Std. kalt stellen. AnschlieBend den
Teig 10 Min. lang Raumtemperatur annehmen lassen, auf
der leicht bemehlten Arbeitsflaiche 2 mm dinn ausrollen und
in 1cm breite Bandnudeln schneiden.
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1 kleine Rote Bete

1 kleine Zwiebel

1 EL getrocknete Pilze
1 Lorbeerblatt

200 g Risottoreis

700 ml Gemiisebriihe
1 Birne

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

1 kg Hokkaidokiirbis

3 TL gerduchertes Paprikapulver
3 Sternanis

¥ TL Zimtpulver

neutrales Pflanzenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 g Portulak (ersatzweise
Feldsalat)

3 EL Kiirbiskerne

2 EL Kiirbiskernol

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 25-30 Min.

Pro Portion ca. 505 kcal, 10 g EW,
17¢E 82gKH

HERBST: SCHNELLER TELLER

MIT OFENKURBIS

Rote Bete mit einer Gemiisebiirste unter flielendem Wasser abbiirs-
ten und, falls nétig, schilen, dabei am besten Einweghandschuhe
tragen (Bio-Ware muss nicht geschilt werden). Dann die Bete grob
raspeln. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Den Ofen auf 220° vorheizen. % EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebelwiirfel, Pilze und Lorbeerblatt in den Topf geben und auf
niedriger Stufe ca. 2-3 Min. anschwitzen, bis die Zwiebeln glasig
sind. Rote Bete und Reis dazugeben und unter Rithren 1 weitere
Min. anschwitzen. Dann mit der Gemiisebriihe abloschen und zuge-
deckt autkochen. Die Hitze reduzieren und das Risotto 20-25 Min.
zugedeckt kdcheln lassen, dabei immer wieder umriihren.

In der Zwischenzeit den Kiirbis waschen und putzen. Das Kern-
gehduse mit einem Loffel entfernen und den Kiirbis in 2 cm breite
Spalten schneiden. In einer Schiissel mit 1 TL Salz, 3 EL O, gerdu-
chertem Paprikapulver, Sternanis und Zimt mischen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen, die Kiirbisspalten darauf verteilen und den
Kiirbis ca. 30 Min. auf der mittleren Schiene backen.

Wenn der Risottoreis weich ist, den Topf vom Herd ziehen. Die
Birne waschen, trocken tupfen, putzen und entkernen. Das Frucht-
fleisch in ca. 0,5 cm grofSe Wiirfel schneiden. Die Krauter waschen,
trocken schiitteln, die Rosmarinnadeln und Thymianblatter von den
holzigen Stielen zupfen und fein hacken. Birne und Krauter unter
das Risotto heben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Lorbeerblatt und die Sternanis entfernen.

Den Portulak waschen und trocknen. Das Risotto auf 4 tiefe Teller
verteilen. Ofenkiirbis und Portulak dariibergeben, die Kiirbiskerne
dariiberstreuen und zuletzt alles mit Kiirbiskernél betraufeln.
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WINTER: ONE-POT-WONDER

STECKRUBENSUPPE

MIT ROSENKOHL

600 g Steckriibe

Y5 Stange Lauch

1 Apfel

2 Knoblauchzehen

1 walnussgrofes Stiick Ingwer

3 EL neutrales Pflanzenol

1 TL rote Currypaste

1 Dose Kokosmilch (400 g, ohne
Zusitze; Kokosgehalt mind. 80 %)
800 ml Gemiisebriihe

450 g Rosenkohl

1 Bio-Zitrone

% TL Zucker

Salz

2 EL Kiirbiskerne

FUR 4 PERSONEN
Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 12 Min.

Pro Portion ca. 175 kcal, 8 g EW,
6gF 19gKH

Die Steckriibe putzen, schilen und in 2 cm grofle Wiirfel schneiden.
Lauch langs halbieren, waschen und abtropfen lassen. Ca. 10 cm
vom Griin in sehr feine Scheiben schneiden und beiseitestellen.
Den iibrigen Lauch in 1 cm breite Scheiben schneiden. Den Apfel
waschen, vom Kerngehiduse befreien und das Fruchtfleisch grob
wiirfeln. Knoblauch und Ingwer schilen und grob zerkleinern.

2 TL Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Ingwer und Lauch darin
unter Rithren ca. 2 Min. anschwitzen, dann Currypaste, Apfel und
Steckriibe dazugeben und unter Rithren 1 Min. weiterbraten. Alles
mit Kokosmilch und Briihe abléschen, aufkochen und zugedeckt

ca. 10 Min. kdcheln lassen, bis die Steckriibe weich ist.

Wihrend die Suppe kocht, den Ofen auf 200° vorheizen. Den
Rosenkohl waschen, putzen und die Réschen halbieren. Alle auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Die Zitrone heif3 ab-
waschen, trocknen, die Schale abreiben und den Saft einer Hilfte
auspressen. 1 EL Ol, Zitronensaft, Zucker und 3 kraftige Prisen Salz
mischen und die Marinade iiber den Rosenkohl geben. Gut mischen
und im Backofen (Mitte) ca. 12 Min. backen, bis der Rosenkohl
leicht braunt und weich ist.

Wenn die Steckriibe gar ist, den Topf vom Herd ziehen. Die Steckrii-
bensuppe fein piirieren, mit Salz abschmecken und bis zum Servie-
ren warm halten.

Wenn der Rosenkohl gar ist, die Suppe auf 4 Teller verteilen. Den
Rosenkohl hineingeben, mit der Zitronenschale und den Kernen
garnieren und servieren.
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ENDLICH WIEDER DA:

Nicole Just alias La Veganista ist zurtick! Und das natiirlich mit jeder Menge
neuer Rezepte im Gepdck — wie immer unkompliziert und
ganz neu rein pflanzenbasiert. Doch La Veganista wire nicht La Veganista,
kidme dabei die Lust auf Deftiges zu kurz. Ob Méhrenlachs-Sandwich,
Cheezy Ofennudeln oder Rote-Bete-Diiriim: Die erfolgreiche Bloggerin und
Erndhrungsberaterin weifs, wie voller Geschmack in Vegan geht!
Und iiberzeugt so endlich wieder aufs Neue mit ihrer saisonalen Pflanzenkiiche
voller yMmmb...«-Geschmack!

WG 456 Gesunde Kiiche
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