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Vorwort des Herausgebers

Immer mehr Menschen entscheiden sich da-
fiir, weniger Fleisch oder iiberhaupt keine
tierischen Produkte zu essen, sich gar ve-
gan zu erndhren. Das geschieht manchmal
aus gesundheitlichen Griinden, aber oft auch |-
schlicht der Umwelt zuliebe und um Tiere zu l b
schonen. Die Lebensmittel- und Gastrobran- '
che hat bereits reagiert: Vegane Lebensmittel gibt es in jedem gut
sortierten Supermarkt. Gaststdtten bieten neben den obligatori-
schen vegetarischen Gerichten mittlerweile auch zunehmend vega-
ne Varianten an und auch rein vegane Restaurants werden immer
beliebter.

Doch lassen sich aus rein pflanzlichen Zutaten - also ohne Fleisch,
Fisch, Milch, Eier, Honig usw. - auch wohlschmeckende Mahlzeiten
zubereiten? Wer die folgenden Rezepte ausprobiert, wird feststel-
len: Ja, es ist moglich. Und es geht oft ganz einfach.

In diesem Buch stellen wir Ihnen 100 internationale vegane Ge-
richte vor, die sich - bis auf wenige Ausnahmen - einfach und
schnell zubereiten lassen. Dabei haben die beiden Autorinnen nicht
einfach nur tierische Zutaten durch pflanzliche ersetzt, sondern mit
viel Liebe zum Detail ihre eigenen Rezeptkreationen entwickelt.
Oft verbliiffend einfach in der Zubereitung, aber immer mit einem
kostlichen Ergebnis.

Dieses Kochbuch ist ideal fiir Veganerinnen und Veganer, die gerne
einfach und unkompliziert kochen und backen, sich aber dennoch
variantenreich erndhren mochten. Aber auch fiir diejenigen, die
einmal vegane Gerichte ausprobieren mdchten, ist dieses Kochbuch
ein hilfreicher Ratgeber. Mit Rezepten fiirs Friihstiick genauso wie
fiir Hauptgerichte, fiir Salate und Suppen wie auch fiir Desserts
und Getranke. Wissenswertes {iber typische Gewiirze und besondere
Zutaten runden die Rezeptesammlung ab.

Ich wiinsche Ihnen viel SpaR beim Nachkochen und Ausprobieren
und sage: Guten Appetit!

Ertay Hayit
Herausgeber (kontakt@hayit.de)



9 Vorwort der Autorin

Vorwort der Autorin

~Kein Fleisch? Kein Schinken? Keine Milch und Milchprodukte? Kei-
ne Eier mehr? Nicht einmal mehr Huhn oder Fisch? Was bleibt mir
denn da noch {ibrig?” So fragte ich mich, als ich im Jahr 2014
meine Erndhrung aus gesundheitlichen Griinden umstellen musste.
Heute kann ich dariiber nur schmunzeln und ich esse besser und
abwechslungsreicher denn je zuvor.

Da ich diese Umstellung eher gezwungenermalen vornahm, war
mir wichtig, dass der Geschmack nicht zu weit entfernt von meiner
bisherigen Erndhrung war - und die hatte, nun ja, sagen wir, schon
eine starke Schlagseite hin zu deftigen, gebratenen Speisen. Also:
Es musste schmecken. So machte ich mich auf die Suche und pro-
bierte vieles aus.

Andererseits liebte ich aber doch auch die internationale Kiiche wie
etwa Pasta und Pizza. Und ganz besonders hat es mir die asiatische
Kiiche (Japan, Thailand) angetan, die mit ihrer leichten, sehr ge-
miisebetonten Art ein sehr gutes Gegengewicht zu meiner deftigen
Seite bildete.

Aus diesen beiden Richtungen entstand nun der erste Band zu ,ve-
ganer Hausmannskost”, welcher vorwiegend auf frische, voll gereif-
te, regionale Produkte zugreift, sowie der hier vorliegende Band
hochst unterschiedlicher, oft erstaunlich einfacher Gerichte aus
allen fiinf Kontinenten.

Zum ersten, aber vor allem aber zu diesem zweiten Band hat we-
sentlich Anna Catany Ritter mit ihrer multikulturellen Familienge-
schichte beigetragen, wofiir ich hier herzlich danken mochte. So
manche Stunde haben wir uns im Austausch iiber die Rezepte in
HeiBhunger geredet!

Herzlichst

Thre Rosa Aspalter
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Einleitung

Vegane Ernahrung

Vegane Ernahrung bedeutet, ausschlieRlich Lebensmittel pflanz-
lichen Ursprungs zu essen. Vegan lebende Menschen essen also
weder Fleisch und Fleischprodukte noch Fisch, Gefliigel, Milch- und
Milchprodukte oder Eier. Vegetarier essen zwar auch keine Tiere,
wohl aber Produkte von Tieren wie z.B. Milch und Eier. Was aber
essen nun Veganer? Sie essen samtliche Gemiise-, Krduter-, Getrei-
de- und Obstsorten.

Fiir die Entscheidung, vegan zu leben, gibt es sehr unterschiedli-
che Beweggriinde. Die meisten entscheiden sich aufgrund ethischer
Uberlegungen fiir diese Lebensweise. Sie mochten Tiere nicht toten
und schon gar nicht, dass diese zu tausenden und unter qualvolls-
ten Umstdnden schnell gemastet und dann geschlachtet werden.
Dann gibt es aber eine zunehmend stérker werdende okologische
Sichtweise. Mit keiner Mallnahme kdnnte so viel fiir die Umwelt
getan werden wie mit einer Erndhrungsweise, die auf tierische
Produkte verzichtet. Es wiirde Wasser und Ackerland ausreichend
zur Verfiigung stehen, denn fiir die Produktion eines Kilogramms
pflanzlicher Produkte (etwa Getreide oder Gemiise) bedarf es einen
Bruchteil dessen was fiir die Produktion eines Kilogramms Fleisch
bendtigt wird oder um einen Liter Milch aus einer Kuh zapfen zu
konnen. Und der CO,-AusstoR lieSe sich damit mehr reduzieren als
mit der Einstellung des gesamten Flug-, Schiffs- und Autoverkehrs.

SchlieBlich gibt es noch gesundheitliche Argumente. Es gibt nicht
eine Erndhrungsweise, die unsere Gefdlle und damit Herz und Hirn
schiitzt, und eine andere Erndhrungsweise, die fiir Knochen und
Nieren gut ist, und nochmals eine andere Erndhrungsform, die uns
vor Krebs schiitzt. Es ist die vegane Erndhrung, die den gesamten
Organismus bestens beliefert und vor Krankheiten schiitzt. Sie ist
es, die von der Physiologie und den Stoffwechselprozessen her dem
menschlichen Organismus am besten bekommt.

Zu jedem dieser drei Bereiche gibt es reichlich Literatur und wissen-
schaftliche Ergebnisse, sodass ich an dieser Stelle darauf verzichte,
im Detail darauf einzugehen. Ich beschrdnke mich auf einige Lite-
raturverweise am Ende dieses Buches.
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Eine Stelle mdchte ich Ihnen jedoch nicht vorenthalten: Ich war
sehr geriihrt und betroffen, als ich die sehr personliche Stellung-
nahme Colin Campbells in seinem Bestseller ,Die China Study” las:
»Essen ist die intimste Art und Weise, in der wir mit der (materiel-
len) Welt kommunizieren.”

Essen entscheidet also gleichzeitig iiber unser Wohl und auch das
Wohl unserer Erde. Und es ist schon, dass es eine Erndhrungsform
gibt, die fiir beide gut ist.

Im Folgenden einige der Fragen und Einwdnde, die immer wieder
zur Sprache kommen, wenn es um vegane Erndhrung geht - und
meine Antworten darauf:

1. Was ist mit den Nahrstoffen? Riskiert man nicht eine Man-
gelerndhrung?

Gegenfrage: Woher beziehen Fleischesser ihr Vitamin C, ihr Vita-
min A und E, das Vitamin K, Antioxidantien und andere entziin-
dungs- und krebsfeindliche Substanzen, Ballaststoffe, ungesattigte
Fettsdauren und anderes mehr? Warum wird hier nicht vor Mangeler-
scheinungen gewarnt? Und was ist mit dem Cholesterin, den gesat-
tigten Fettsduren, die das Herz- und Kreislaufsystem belasten, den
Hormonen und hormondhnlichen Substanzen, die als krebsfordernd
gelten, dem vielen Eiweil3, das Nieren und Stoffwechsel belastet?
Gar nicht zu reden von Antibiotika und anderen Riickstanden aus
den Futtermitteln, das Tieren verabreicht wird?

Es gibt aber ein Problemfeld fiir vegan lebende Menschen, und das
betrifft das Vitamin B12. Hier ist es in der Tat schwieriger fiir Vega-
ner, den Bedarf zu decken. Mit allen anderen N&hrstoffen sind sie
besser versorgt, vorausgesetzt natiirlich, dass es sich nicht um eine
einseitige, monotone Erndhrungsweise, sondern um eine vollwerti-
ge und abwechslungsreiche Kost handelt. Es gibt ja schlieBlich die
ganz neue Erndhrungsweise eines Junk-Veganers, der sich nur von
veganen Muffins und veganen Ersatzprodukten erndhrt. Das ist aber
nicht mein Verstandnis von Vegan.

Es gibt noch weitere Nahrstoffe, die bei Veganern knapp bemessen
sind, wie etwa das Vitamin D. Ich beobachte in meiner arztlichen
Praxis aber immer wieder, dass Veganer zwar oft niedrige Vitamin-
D-Serumspiegel aufweisen, diese aber meist um einiges hoher lie-
gen als bei den Allesessern, die noch niedrigere Werte zeigen. Es
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sollte daher bei allen, nicht nur bei Veganern, ein Bluttest erfolgen
und bei Bedarf die erforderlichen Substanzen ersetzt werden.

Ich beobachte auch immer wieder, dass vegan lebende Frauen nor-
male Eisenwerte aufweisen - und zwar ganz ohne Substitution -,
wahrend diese von ,omnivoren” Frauen (Allesesserinnen) nur sel-
ten erreicht werden. Der Eindruck, dass Veganern ein Eisenmangel
droht, stammt aus Verzehrserhebungen, welche die Eisenzufuhr
untersuchen, nicht aber die Serumwerte selbst. Eine vegane Kost
stellt aber eine ungleiche Situation im Kdrper her, sodass, wie bei-
spielsweise fiir das Kalzium sehr gut nachweisbar ist, viel weniger
davon bendtigt wird. Die Zufuhr alleine sagt noch wenig aus.

2. Widerspricht eine Substitution nicht dem Ansatz, sich vollig
natiirlich erndhren zu wollen?

Das tut es, ja. Doch wir leben in einer Klimazone, die nicht alles
hundertprozentig abdeckt. Wir finden auch nichts dabei, z. B. Vita-
min D zu substituieren, wenn die Sonneneinstrahlung zu gering ist.
So dhnlich sollten wir auch die Situation hinsichtlich des Vitamins
B12 sehen, wenn eine Substituierung erforderlich werden sollte.

3. Und was ist mit den Muskeln, mit der Korperkraft? Braucht
es da nicht Proteine?

Erstens ist es sehr leicht, mit pflanzlichen Lebensmitteln seinen
EiweilRbedarf zu decken. Linsen, Bohnen und andere Hiilsenfriichte
liefern ebenso viel Eiweil} wie Fleisch und Milchprodukte. Zweitens
ist es nicht unbedingt die Menge der Eiweilzufuhr, die {iber den
Muskelaufbau entscheidet. Es miissen allerdings die essentiellen
Aminosduren in ausreichenden Mengen vorhanden sein. Und das
ist auch mit pflanzlicher Kost méglich. Und iibrigens: Woher soll-
ten Schimpanse, Stier oder Elefant ihre riesige Muskelmasse haben,
wenn nicht aus den Pflanzen, die sie fressen?

4. Ich esse nur Bio. Ersetzt Bio vegane Erndhrung?

Nein. Mit biologisch angebauten Produkten vermeiden Sie viele
Schadstoffe und die Produkte sind, da sie aus bakterienreicher und
nicht ausgelaugter Erde stammen, meist nahrstoffreicher als ande-
re. Aber die Zusammensetzung der Grundbausteine, der EiweilR- und
Fettbestandteile von Biofleisch, ist nicht besser als die aus konven-
tioneller Ziichtung. Sie vermeiden mit Bioprodukten z.B. Hormone,
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die den Futtermitteln zugesetzt sind. Sie vermeiden aber nicht die
Hormone, die das dem Menschen sehr dhnliche Sdugetier selbst
bildet.

5. Von Salaten und Gemiise werde ich einfach nicht satt!

So dachte ich auch, wenn ich zwischen meine fleischbetonten Tage
einmal einen Salat- oder Gemiisetag einschob. Nun ist das Gegen-
teil der Fall. Um das Gefiihl im Bauch, das eine vegane Erndhrung
bereitet, kennenzulernen, empfiehlt es sich, sich einmal konse-
quent nur von pflanzlichen Lebensmitteln zu ernahren. Der Effekt
begeistert mich noch heute: ein wunderbares, angenehmes und
lang anhaltendes Sattigungsgefiihl, das nichts mit Schwere zu tun
hat. Sie sollten nur darauf achten, dass Sie stets EiweiRquellen wie
Bohnen oder andere Hiilsenfriichte und tdglich Vollkornprodukte in
Ihrem Speiseplan haben.

Der Einstieg - langsam und schrittweise oder
radikal?

Es gibt bereits viele Menschen, die sich zumindest tageweise ve-
getarisch oder vegan erndhren. Und auch Vegetarier oder Veganer
halten es oft nicht so streng und essen doch gelegentlich Fisch
oder auch ein Stiick Fleisch. Man nennt diese Menschen Flexitarier.

Um aber diese Leichtigkeit, dieses Mehr an Energie und vor allem
die bessere Stimmung, die sich meiner Erfahrung nach bei einer
pflanzlichen Kost einstellt, genieRen zu konnen, bedarf es einer
Weile konsequenter veganer Lebensweise.

Ich empfehle daher immer, einen Monat lang konsequent zu bleiben
und danach eventuell ein paar Schritte zuriickzugehen, falls wirk-
lich etwas fehlen sollte.

Tipps fiir einen gelungenen Einstieg

Wenn Sie nicht zu jenen Menschen gehoren, die grundsatzlich das
Schnitzel essen und Kartoffeln und Salat unberiihrt lassen, dann
werden Sie vermutlich einige pflanzliche Lebensmittel kennen, die
Ihnen besonders gut schmecken. Fiir mich waren das Basmatireis
und Kartoffeln. Nennen Sie jetzt zwei, drei solcher Lebensmittel
und machen Sie diese zum Zentrum Ihrer zukiinftigen Experimente.
Damit kann nichts mehr schiefgehen. Es wird Ihnen schmecken!
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Lange Zeit dachte ich, dass vegane Speisen braune, eintdnige Breie
seien. Als ich zu experimentieren begann, stellte ich fest, dass
gerade pflanzliche Produkte Farbe ins Kiichenleben bringen. Und
diese wollte ich nutzen.

Ich lade Sie zu einem Experiment ein. Die folgenden Gemiisesorten
sind nach Farbtonen sortiert. Lassen Sie diese ganze Palette an
Gemiisesorten vor Ihrem inneren Auge vorbeiziehen. Stellen Sie
sich die Farben ganz realistisch vor! Wenn Sie Lust dazu haben,
erganzen Sie oder sortieren Sie um:

Spinat - griine Paprika - Zucchini - griine Bohnen (Fisolen) - Man-
gold - WeiRkraut - Kohl - Blumenkohl (Karfiol) - Fenchel - Kohl-
rabi - Sellerie - Petersilienwurzel - Champignons - Kartoffeln -
Zwiebeln - Kichererbsen - gelbe Paprika - Mais - orange Paprika
- Karotten - Kiirbis - Chilischoten - rote Paprika - Tomaten - Kid-
neybohnen - rote Zwiebeln - rote Riiben - Auberginen - schwarze
Oliven - griine Oliven - und wieder zuriick zum Spinat ...

Das Gleiche lasst sich, und um vieles leichter, mit Obstsorten be-
werkstelligen.
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Vegan kochen - wie geht das?

Praktische Tipps rund ums vegane Kochen und
Backen

Auswahl nach Farben

Versuchen Sie stets, mit den Farben zu spielen. Sie konnen das in
Form einer Auswahl an gelben, orangen, roten, griinen und violett-
blauen Gemiisesorten fiir Ihre Gerichte erreichen oder auch, indem
Sie kiinstlerisch werden und mit Griin- oder Rottdnen spielen wie
etwa mit dem Kontrast zwischen dem blassen Griin des Kohlrabi und
dem sehr dunklen Griin eines frischen Spinatblattes. Diese Spielva-
riante lohnt sich jedenfalls bei der Erstellung von Smoothies. Fiir
griine Smoothies verwende ich vor allem griines Blattgemiise und
etwas Obst, das nicht sonderlich farbt, also Apfel oder Banane.

Ein Trick, die Farben gut zur Geltung kommen zu lassen, ist auch, die
Zutaten einzeln zu garen, und sie - soweit maglich - erst auf dem
Teller zu mischen. Kidneybohnen in die gekochten und geschnitte-
nen Kartoffeln zu geben, ergibt eine blassviolette Mischung. Wenn
Sie beides aber erst auf dem Teller abwechselnd anrichten, haben
Sie einen schonen gelb-weinroten Kontrast.

Das Spiel mit den Farben ist aber wesentlich mehr als eine Gefdl-
ligkeit fiir das Auge. Wir wissen, dass die Farben in den Obst- und
Gemiisesorten von bestimmten Substanzen, den sogenannten se-
kundaren Pflanzeninhaltsstoffen herriihren und eine wesentliche
gesundheitliche Bedeutung haben. So fordern Sie mit Ihrer Kreati-
vitdt z. B. Ihren Zucker- und Fettstoffwechsel oder die Beseitigung
von freien Radikalen.

Auswahl nach Nahrstoffen

Es empfiehlt sich, moglichst frische, saisonale und von Schadstof-
fen unbelastete Lebensmittel zu verwenden. Dies wird sich sowohl
im Geschmackserlebnis als auch in gesundheitlicher Hinsicht aus-
zahlen. Um die Ndhrstoffe in ausgewogener Zusammenstellung
zu sich zu nehmen und dazu auch noch reichlich Ballaststoffe
zuzufithren, haben sich einige einfache Regeln bewdhrt. Folgen-
de Lebensmittel sollten Sie zumindest einmal tdglich verzehren:
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1. Ein Vollkornprodukt

Das kann z.B. eine Scheibe Vollkornbrot, eine Portion Vollwertreis,
eine Portion Vollkornnudeln sein. Wenn Sie in einem Single-Haus-
halt leben und nicht den ganzen Tag iiber Vollkornbrot essen méch-
ten, dann schneiden Sie sich das Brot fertig in Scheiben und frieren
es ein. So konnen Sie immer Scheibe fiir Scheibe entnehmen.

Mit Vollkornprodukten gewadhrleisten Sie die Aufnahme von Kalzi-
um, Eisen, vielen Vitaminen und vor allem von Ballaststoffen.

2. Eine Portion Hiilsenfriichte

Das sind Erbsen, alle Arten von Bohnen, aber auch Erdniisse geho-
ren dazu. Hiilsenfriichte liefern uns ebenfalls reichlich EiweiR und
wertvolle Ballaststoffe.

3. Eine Portion griines gekochtes Gemiise
z.B. Brokkoli, Kohl, Spinat, Sprossen ...

4. Eine Portion griines rohes Gemiise

Salat jeder Art, sehr wertvoll ist auch Spinat.
5. Eine Portion hochwertiger Samen

Dazu zdhlen Leinsamen, Chiasamen und andere Samen wie Sesam.
Eine Portion entspricht dabei einem Essloffel. Diese Samen wurden
wieder populdr, als die Bedeutung der Ballaststoffe fiir die Erndh-
rung klar wurde. Sie bieten dariiber hinaus aber sehr viele weitere
Substanzen wie etwa Lignane, die sich als hochwirksam gegen Ent-
ziindungen erwiesen haben und als krebshemmend gelten.

6. Eine Portion Sojaprodukt

Das konnen eine Portion Sojasprossen, Tofu oder auch Sojabohnen
sein um den EiweilRbedarf zu decken, aber auch wegen der Isofla-
vone, die kaum in anderen Lebensmitteln vorkommen.

7. Ein Stiick Obst
Den berithmten Apfel pro Tag - aber auch anderes Obst.
8. Eine Portion Beeren

Beeren sind nicht nur Geschmacksbomben und eine Augenweide,
sondern auch - was den Gehalt an Antioxidantien betrifft - Spit-
zenreiter unter samtlichen Lebensmitteln.

In Summe sollte ein guter Anteil an Obst und Gemiise roh gegessen
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werden, da Enzym-, Vital- und Nahrstoffgehalt hier am hochsten
sind.

Aber: Am besten und gesiindesten ist wohl jenes Gemiise bzw. jenes
Obst, von dem Sie am meisten verzehren.

Gewiirze und spezielle vegane Lebensmittel

In diesem Buch begegnen uns viele bekannte, aber auch in der hei-
mischen Kiiche eher selten verwendete Gewiirze und Lebensmittel.
Von der mediterranen Note mit Basilikum, Thymian und Rosma-
rin liber asiatische Gerichte mit viel Ingwer, Lauch und SojasoRe
bis zur indischen Gewiirzvielfalt mit Kreuzkiimmel, Asafoetida und
Kurkuma. Auch unterschiedlichste Getreidesorten wie Quinoa, und
Kamut sowie Tapioka finden Verwendung.

Es kommen auch exotische Gewiirze zum Einsatz wenn es darum
geht, ein bestimmtes Geschmackserlebnis zu erreichen. So finden
Sie in den Speisen, die einen Eiergeschmack haben sollen, meist
das Gewiirz Kala Namak. Sie erhalten es problemlos in Asialaden
oder in groReren Markten.

Mit Salz sollten Sie mdglichst sparsam umgehen und es wenn még-
lich durch Essig, Zitronen- oder Limettensaft ersetzen. Diese Zuta-
ten werden Sie deshalb auch sehr hdufig in den Rezepten finden.

Fiir viele Rezepte wird, um den Geschmack abzurunden, Gemiise-
briihe statt Wasser zum Kochen verwendet. Diese ldsst sich ganz
schnell selbst herstellen, indem man einen Bund Wurzelwerk kocht.
Es ist aber auch mdglich, Gemiisebriihepulver aus getrocknetem
Gemise zu verwenden. Hierbei sollte man darauf achten, dass we-
der Glutamat noch andere Geschmacksverstdrker enthalten sind. So
kann in den im Folgenden vorgestellten Rezepten 500 ml selbst
hergestellte Gemiisebriihe durch 1 EL Gemiisebriihepulver auf 500
ml Wasser ersetzt werden.

Zucker ist filir Veganer zwar nicht tabu, da er ja aus Pflanzen her-
gestellt wird, findet aber eher sparsame Verwendung, da er auller
leeren Kalorien nichts Nahrhaftes bietet.

Auf Honig wird meist verzichtet, da es sich hierbei nicht nur um
Bliitenpollen und Nektar handelt, sondern auch um Bienenspeichel.
Es gibt aber viele weitere SiiBungsmittel wie Apfelsiile, Reissiile,
Ahornsirup oder Agavendicksaft. Am besten ist es, die natiirliche
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Siille z. B. von Trockenfriichten oder auch frischem reifem Obst zu
nutzen.

Kokosol und Kokosmilch sowie Nussmus oder Mandelmilch sollten
im Kihlschrank aufbewahrt werden. Mit diesen Zutaten konnen Sie
die feinsten cremigsten Suppen oder SoRen herstellen.

Soja ist eine wichtige EiweilRquelle und bietet viele gesundheitliche
Vorteile. Zu Hause haben sollten sie also stets etwas Sojamilch,
Sojajoghurt, ein Sojabohnenprodukt (etwa Tofu) und SojasoRe.
Mit Sojajoghurt lassen sich ebenfalls SoRen abschmecken, jedoch
hat es einen Eigengeschmack, der nicht jedermanns Sache ist. Vor-
schlag: einfach ausprobieren!

Einkaufstipps

Folgende Lebensmittel sollten Sie vorrdtig haben:

e Ein paar griine Salat- und Gemiisesorten
(Paprika, Spinat, andere Blattsalate ...)

e  Wurzelwerk (Karotten, Sellerie, Fenchel, Lauch, ...)

e Kartoffeln

e Zwiebeln und Knoblauch

e  Krauter - am besten frisch in Blumentdpfen (Schnittlauch,
Petersilie, Basilikum, Minze, Rosmarin, Koriander...)

® Gewiirze: Salz, verschiedene Pfefferarten, Curry, Kurkuma und
Kala Namak fiir alle Speisen, denen Sie den Geschmack von Ei
verleihen mochten

e ein paar frische Obstsorten und Beeren

e Trockenfriichte (Dorrzwetschgen, Apfelspalten, Datteln, Goji-
beeren, ...)

® Leinsamen, evtl. auch Chiasamen

e Verschiedene Niisse (Walniisse, Cashewniisse, Pekanniisse, ...)

e Nuss- oder Mandelmus

e \Verschiedene (zumindest zwei) Getreidearten in Form
von Vollkorn oder Vollkornflocken (Hafer, Dinkel, Kamut,
Amaranth, Quinoa, Hirse, ...)

e Mehl: z.B. Buchweizenvollkornmehl, Soja- oder Lupinienmehl

e Vollkornnudeln ohne Ei jeglicher Art. Wussten Sie, dass orgi-
nal italienische Teigwaren so gut wie nie Ei enthalten?

e Vollkornreis; zusatzlich gerne auch weilRe Reissorten
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e \Verschiedenste Bohnen, Erbsen, Kichererbsen (getrocknet,
evtl. auch in Dosen)

® Hochwertiges 0l (Olivendl, Leindl, zum Braten Rapsol, Wal-
nussol ...)

e  Zumindest eine pflanzliche Milch (Sojamilch, Hafer-, Reis-
oder Mandelmilch), am besten ist die Kombination von So-
jamilch (als eiweilRhaltigere Milch) und einer Getreide- oder
Nussmilch

e \Verschiedene Teesorten, vor allem aber griiner Tee

Damit haben Sie eine Grundausstattung, mit der Sie jederzeit ein
hervorragendes Gericht zaubern kdonnen.

Des Weiteren empfiehlt es sich, eine Auswahl verschieden grol3er
Topfe, Pfannen und Kuchenformen im Schrank zu haben sowie auch
moglichst einen Wok. Mit diesem lassen sich viele Gerichte noch
leichter zubereiten.

An Gerdten reicht zundchst eine ganz iibliche Kiichenausstattung.
Viele Menschen, die vegan leben, trennen sich aber auch von al-
lem Plastik und verwenden nur noch Glaser mit Schraubverschluss
als Aufbewahrungsbehdlter. Sammeln Sie ein paar davon in unter-
schiedlichen Grolen, sie sind auf jeden Fall hilfreich. Wichtig sind
Schneidebrett, gute Messer, Zitruspresse und im Laufe der Zeit wird
ein Hochleistungsmixer (Blender) wohl auf der Wunschliste stehen.

Profis erkennt man an Getreidemiihlen, Entsaftern und Keimgera-
ten, mit denen sich Sprossen ziichten lassen.
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Veganes Friihstiick

Kamutbrei mit Mandelmilch
(Asien, Siidamerika, Afrika)

Der Tradition zufolge serviert man in China zum Friihstiick sehr
haufig warme Getreidebreie. Tatsdchlich bewirken sie ein duRerst
angenehmes und den ganzen Vormittag anhaltendes Bauchgefiihl.

Zutaten fiir 2 Personen

100 g Kamutflocken, geschrotet oder gemahlen

1 EL Leinsamen, geschrotet oder gemahlen

250 ml Wasser

250 ml Mandelmilch

1 Prise Salz

Zimt

evtl. Agavendicksaft

evtl. Trockenfriichte nach Wahl (hervorragend passen Datteln)
Pekanniisse (oder andere grob gehackte Niisse)

Obst und Beeren nach Belieben zum Garnieren oder auch Obst-
kompott

Zubereitung

Die Kamutflocken kurz im heiRen Topf unter Riihren trocken anrds-
ten, bis ein Rostaroma aufsteigt. Mit Wasser aufgieflen, Leinsamen
in das kochende Wasser geben, dann Mandelmilch, Salz und Zimt
dazugeben, bei niedriger Hitze 10-15 Minuten quellen lassen.

Trockenfriichte klein schneiden und mitziehen lassen, je nach Be-
darf mit Agavendicksaft siiRen. Den Brei in Schiisseln oder auf Tel-
ler fiillen, mit Zimt und gehackten Niissen bestreuen und mit Obst
garnieren.

Zubereitungszeit 15 Minuten

Nahrwertinfo

Kamut ist (neben Hafer, Quinoa und Amaranth) ein eiweilreiches
Getreide. Zusatzlich beinhaltet Kamut viele Substanzen, die anti-
oxidativ und auch stimmungsaufhellend wirken.
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Pa amb oli (Katalonien)

Pa amb oli (iibersetzt: Brot mit Ol) ist eine einfache Friihstiicks-
oder Jausenkreation und wird daher in Katalonien und auch auf
den Balearen zu jeder Zeit gegessen. Friihmorgens bietet sich diese
schnelle Mahlzeit sehr an, besonders wenn die Zeit knapp ist.

Zutaten fiir 1 Person
2 Scheiben Weillbrot
natives Olivenol

2 Tomaten

Salz

Zubereitung

Nehmen Sie zwei Scheiben WeilRbrot und salzen Sie es. Traufeln
Sie nun so viel natives Olivendl auf das Brot, wie Sie gleichmaRig
verteilen konnen und eine gute Basis gegeben ist. Nun gibt es zwei
Mdglichkeiten:

Entweder Sie schneiden die Tomaten in Scheiben, legen diese auf
das Brot und schneiden dieses in kleine Stiicke, damit Sie besser
abbeilRen kdonnen.

Oder Sie halbieren die Tomaten und verreiben mit der Schnittflache
nach unten das Fruchtfleisch auf dem Brot. Dabei haben Sie keine
Stiickchen am Brot, kdnnen aber den Tomatengeschmack genief3en.

Eqgal, fiir welche Variante Sie sich entscheiden, geben Sie noch ein
wenig Salz {iber die Tomaten. Und schon ist es fertig zum Geniel3en.

Zubereitungszeit 2 Minuten



Veganes Friihstiick 22

Orientalischer Milchreis (Naher Osten)

Jeder kennt den herkdmmlichen Milchreis. Wer doch einmal eine et-
was ausgefallenere Version zubereiten mdchte, sollte das folgende
Rezept ausprobieren. Mit den Gewiirzen und getrockneten Friichten
entsteht ein ausgewogener Geschmack.

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Reis

200 ml Kokosmilch

200 ml Wasser oder pflanzliche Milch
50 g getrocknete Pflaumen

50 g getrocknete Aprikosen

3 Kardamomkapseln

Nelkenpulver

Zimtpulver

Muskatnusspulver

Zubereitung

Reis in einem kleinen Topf mit der Kokosmilch und dem Wasser auf-
kochen und kdcheln lassen. Die Kardamomkapseln werden mit dem
Messerriicken aufgebrochen und sofort hinzugegeben.

Nun konnen die getrockneten Pflaumen und Aprikosen in kleine
Stiicke geschnitten und ein Grof3teil davon auch in den Topf ge-
geben werden. Dann werden die restlichen Gewiirze hinzugefiigt.

Die Temperatur kann jetzt etwas zuriickgedreht werden. Der Topf
wird zugedeckt, damit der Reis noch etwas quillt, ohne dass zu viel
Flissigkeit verdunstet.

In kleinen Schiisseln servieren und mit den restlichen Pflaumen-
und Aprikosenstiicken garnieren.

Zubereitungszeit 20 Minuten
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Apfel-Kurkuma-Porridge (Schottland)

Auch der traditionelle Porridge bekommt durch die einfache Zutat
Kurkuma das gewisse Etwas.

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Haferflocken

3 mittelgroRe Apfel

Prise Salz

Zimt

Kurkuma

Agavendicksaft nach Belieben
400 ml Wasser

Zubereitung

Die Haferflocken werden in einen kleinen Topf gegeben und mit
dem am besten zuvor schon im Wasserkocher erhitzten Wasser auf-
gegossen. Eine kleine Prise Salz hinzugeben und etwas kdcheln
lassen.

Wahrenddessen konnen die Apfel geschilt, entkernt und gewiirfelt
werden. Die Apfelstiickchen zu den kdchelnden Haferflocken hin-
zugeben.

Die Hitze etwas zuriickdrehen und noch kdcheln lassen, bis die
Fliissigkeit verdunstet ist und die Haferflocken und Apfelstiickchen
weich sind.

Nun noch ein Teeloffel Kurkuma, ein halber Teeloffel Zimt und et-
was Agavendicksaft untermischen. In kleinen Schiisselchen servie-
ren und genieRen.

Zubereitungszeit 15 Minuten
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Nussiger Zimt-Quinoa (Siidamerika)

Eine weitere Mdglichkeit, sich ein warmes Friihstiick zu gonnen, ist
dieser siiRe und doch zugleich herbe Quinoabrei. Mit Quinoa ver-
sorgen Sie Thren Korper schon am Morgen mit einer groRen Menge
wichtiger Aminosduren.

Zutaten fiir 4 Personen
250 ml Mandelmilch

250 ml Wasser

250 g Quinoa

500 g frische Blaubeeren
1/2-1 TL Zimt

80 g Pecanniisse

4 EL Agavendicksaft

Zubereitung

In einem kleinen Topf Quinoa mit Mandelmilch und Wasser 15 Minu-
ten lang kdcheln lassen, bis fast die ganze Fliissigkeit aufgebraucht
ist. Nun die Hitze ganz klein stellen und fiir weitere 5 Minuten mit
dem Deckel darauf ziehen lassen.

Wahrenddessen Pecanniisse grob hacken und in einer kleinen Pfan-
ne kurz trocken anrdsten. Blaubeeren und Zimt in den Quinoa un-
territhren.

In kleinen Schiisseln servieren. Pekanniisse darauf verteilen und je
1 EL Agavendicksaft dariibertrdaufeln.

Zubereitungszeit 20 Minuten



