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Dieser Guide bietet dir interessante Fakten Uber vegane
Ernahrung, raumt Klischees aus dem Weg und enthalt
kostliche vegane Rezepte, mit denen Du einen Unterschied
bewirken kannst - und das ganz unkompliziert und
superlecker!




1. FRAGEN UND KLISCHEES ZUR VEGANEN

ERNAHRUNG

Jst eine vegane Ernahrung teurer als eine omni- oder carnivore'?”

Bei einer veganen Ernahrung ist es genauso, wie bei jeder anderen
Ernahrungsform: der Preis kann stark variieren. Kaufst Du viele fertig
zubereitete Ersatzprodukte, kann eine wvegane Ernahrung
vergleichbar bis teurer als eine omni- oder carnivore
Ernahrungsweise sein. Eine vegane Ernahrungsweise kann aber sogar
glnstiger als eine omni-/carnivore sein, wenn Du viele
Grundnahrungsmittel, wie Obst, GemuUse, HUlsenfrichte, Reis oder
Nudeln kaufst und diese dann in leckeren Rezepten zubereitest.
Konsumierst Du bereits Bio-Fleisch, dann kannst du bei Umstellung
aufvegan mit gleichbleibenden bis geringeren Kosten rechnen.

+S0jaanbau ist ein Klimakiller und zerstért den Regenwald”

Es stimmt, dass eine grofbe Flache des Regenwaldes fur Sojaanbau
abgeholzt wird und somit als Klimakiller gilt. Ein Grolsteil dieses
Anbaus wird allerdings fur Tiernahruneg, also fur die Fleischproduktion
oder fur Olgewinnung eingesetzt. Das Soja, das beispielsweise fur
Tofu, Tempeh oder vegane Ersatzprodukte bendtigt wird macht nur
ca. 2% des gesamten Sojaanbaus aus?. Also: don’t worry, eat soy!

+Ohne Fleisch werde ich aber gar nicht richtig satt!”

Sich vegan zu ernahren ist fur Viele zundchst einmal eine Umstellung.
Um wirklich satt zu werden, achte am besten darauf, dass Du

* Omnivor heilst Gbrigens so viel, wie ,allesessend” und carnivor ,fleischessend”.

ausreichend Kohlenhydrate in deine Rezepte einbaust. Richtige
Sattmacher sind beispielsweise Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Linsen.

+Eine vegane Erndhrung bedeutet nur Verzicht”

Es gab nie eine bessere Zeit, um mit einer veganen Ernahrung
anzufangen! Vegane Alternativen kommen immer mehr ,in den Trend’,
weshalb viele grolke Hersteller auf diesen Trend reagieren. Es gibt fur
nahezu alle tierischen Lebensmittel tolle pflanzliche Alternativen, die
gewahrleisten, dass Du auf Nichts verzichten musst. Ubrigens: achte
einmal darauf, wie oft du eigentlich ,ausversehen’ schon vegan isst:
Pommes, Spaghetti Napoli oder Oreo-Kekse - alles vegan.

2. VEGANE REZEPTE FUR DEN ALLTAG

Jeder Einkauf ist ein Stimmzettel: setze dein Kreuz fir die Umwelt
ganz easy im Alltag.

Hier findest du leckere vegane Rezepte, die unkompliziert und einfach
zuzubereiten sind.

2 https://albert-schweitzer-stiftune.de/aktuell/warum-sojawurst-nicht-dem-
regenwald-schadet. (abgerufen am 30.07.21)



https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/warum-sojawurst-nicht-dem-regenwald-schadet
https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/warum-sojawurst-nicht-dem-regenwald-schadet

FRUHSTUCK

Du bendtigst (fUr 4 Personen):

- 500g (Dinkel-) Mehl

- 80g Zucker

— 1 Prise Salz

— 2 Packchen Backpulver
- 600ml Pflanzenmilch (Mandel-/Hafer-/Soja-/Reismilch)
- Olfurdie Pfanne

Zubereitung;:

Alle trockenen Zutaten zusammen mit einem Schneebesen
vermengen. AnschlieGend die Pflanzenmilch hinzufigen. Teig
glattruhren und in einer Pfanne die Pancakes goldbraun zubereiten.
Du kannst nach wahl Puderzucker, Ahornsirup oder andere Topics
dazugeben.

Du bendtigst (fir 4 Personen):

- 250g Milchreis

- 11 Pflanzenmilch (M\iandel-/Hafer-/Soja-/Reis-/Kokosmilch)

- Etwas Zucker

- Topics, z.B. Schattenmorellen, Rote Grutze, Zimt und Zucker,
frisches Obst

Zubereitung:

Den Milchreis mit der Pflanzenmilch mischen und etwas Zucker
hinzugeben. Auf niedriger Hitze und mit geschlossenem Deckel
kocheln lassen und regelmafkig umrihren. Alles mindestens 35
Minuten kochen. Anschlieend mit leckeren Topics servieren.

HAUPTSPEISEN

Du bendtigst (fur 4 Personen): (fur das Naan:)
— 300g Kartoffeln - 120ml warmes Wasser
— 300g Sulkkartoffeln - 3% g Trockenhefe
- 1 Zwiebel -1TL Zucker
— 3 Knoblauchzehen -1 EL Olivendl
— 1 kleines Stuck frischen Ingwer - 60g Soja-Joghurt
- 1 EL(Kokos-) Ol -%TLSalz
— 2ELgelbe Currypaste - 300g Mehl
— 1 Dose Kokosmilch - wahlweise vegane
— 150g frischer Spinat Butter, Knoblauch und
— 1 Dose Kichererbsen frische Krauter
- Salz

— Chilipulver/Pfeffer

— Frischer Zitronen-/Limettensaft
— Optional Nusse als Topic

— Reis oder Naan als Beilage



Zubereitung:

Die Kartoffeln und SuURkartoffeln schalen und in mundgerechte
wirfel schneiden. In Salzwasser ca. 10 Minuten vorkochen. Zwiebel,
Ingwer und Knoblauch schalen und kleinhacken. Das (Kokos-) Ol in
einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Ingwer sowie Knoblauch kurz
anduinsten. Die Kartoffeln abgiefleen und mit anbraten. Die Currypaste,
die Kokosmilch und die Kichererbsen hinzuftigen und 15 Minuten auf
mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel kocheln lassen. Immer
wieder ein bisschen rdhren. Den Spinat waschen und hinzugeben;
ruhren bis der Spinat eingefallen ist. Salz und andere GewdUrze
hinzuflgen. Zum Schluss mit Zitronen-/Limettensaft auffrischen. Bei
Bedarf Nusse als Topic hinzugeben. Du kannst Reis oder Naan dazu

essen.

Zubereitung Naan:

Lauwarmes Wasser, Hefe und Zucker in einer Schissel verrihren und
ca. 10 Minuten ruhen lassen, bis die Masse anfangt zu schaumen.
Olivendl, Soja-Joghurt, Salz und Mehl der Masse hinzugeben und alles
miteinander verridhren. Die Arbeitsflache mit Mlehl bestauben und den
Teig 5-10 Minuten verkneten. Ungefahr 1 Stunde an einem warmen
Ort gehen lassen und die Schissel mit einem feuchten Geschirrtuch
bedecken. Die Pfanne einfetten und auf Mittlerer Hitze die Naan-
Brote ausbacken. Wahlweise kann vegane Butter mit Knoblauch und
frischen Krautern vermengt werden und beim Anbraten hinzugefigt
werden. So entsteht ein leckeres Knoblauch-Naan-Brot.

Du benétigst (fur 4 Personen):

— 2kgfrische Tomaten

- 1 Dose geschalte/gehackte Tomaten
— 2Tassen Wasser

— 6 Karotten

— 3 Zwiebeln

- 3 ELvegane Butter

- 5Zehen Knoblauch

— 200mlvegane Sahne

— 1TLTomatenmark
— Salz, Pfeffer, GemUsebrihe
— Frische Petersilie

— Creme Vega, Croutons, frische Krauter als Topic
Zubereitung:

Samtliches Gemuse kleinhacken und gemeinsam in veganer Butter
andunsten. Mit einem Purierstab zu einer feinen Masse purieren und
anschlieflend Sahne, Wasser und Gewdurze hinzufugen. Alles kdcheln
lassen. Zum Schluss frische Petersilie kleinhacken und unterheben. Du
kannst Deine Suppe mit Creme Vega, frischen Krautern und Croutons
garnieren.



SNACKS

Du bendétigst:

— Frische Tomaten

— Knoblauch

- Salz, Pfeffer

— Frischer Basilikum

— Olivenol

— Weilkbrot/Baguette/Ciabatta

Zubereitung:

Schneide die frischen Tomaten in sehr kleine Sticke und wurfle den
frischen Knoblauch. Gib alles zusammen und wurze alles mit Salz und
Pfeffer. Gib anschlieltend frischen, kleingehackten Basilikum sowie
Olivendl dazu. Alles vermengen und etwas stechen lassen. Vorsicht:
Wenn du alles in einer offenen Schissel in den Kidhlschrank stellst,
werden die meisten offenen Lebensmittel im Kudhlschrank
anschlielend nach Knoblauch schmecken. Decke deshalb besser die
Schussel ab. Rdste das Weiltbrot/Baguette/Ciabatta in Olivendl an. Gib
die frischen Zutaten auf das frisch gerdstete Brot und lass es dir
schmecken!

GEBACK

Du bendtigst (fur 8 Stlck):

2EL gemahlene Leinsamen

- 6EL heilces Wasser

- 175gvegane Butter

— 2508 Zucker

— 1TL Vanilleextrakt/Vanillemark
— 150g Weizenmehl

- 75gungesulstes Kakaopulver

— 1TL Backpulver

- Y% TLSalz

— 80ml Pflanzenmilch (Mandel-/Hafer-/Soja-/Reismilch)
— Vegane Schoko-Drops als Topic

Zubereitung;

Die Leinsamen in 6EL heifkem Wasser verrthren und ca. 5 Minuten
quellen lassen. Eine Brownie-Backform mit Butter einfetten oder
Backpapier ausbreiten. Die vegane Butter langsam in einem Topf
erhitzen und Zucker und Vanille hinzufigen. Mehl, Kakao, Backpulver
und Salz vermengen und die Butter, Pflanzenmilch und gequollene
Leinsamen hinzuflgen. Die Halfte der Schokodrops unterrihren und
alles in der Form verteilen. Die restlichen Drops darUberstreuen.
Brownies ca. 30 Minuten bei 175 Grad (Ober-/Unterhitze) backen.
Vollstandig abkihlen lassen und geniefsen.



Apfelkuchen mit Streuseln
Du benétigst (fur 28cm Springform):

- 550g Mehl

- 75gweilser Zucker

- Prise Salz

- 150g weiche vegane Butter
- 180ml Pflanzenmilch (Mandel-/Hafer-/Soja-/Reismilch)
- 1 widrfel Hefe

- 1 Packchen Vanillezucker/frisches Vanillemark

- 2EL gemahlene Leinsamen

- 4-6EL warmes Wasser

- 80gbrauner Zucker

- Etwas zZimt

— 1,5ke frische Apfel

— 100ml Apfelsaft

- vegane Schlagsahne als Topic

Zubereitung:

400g Mehl, weilten Zucker und eine Prise Salz mischen. Die Leinsamen
mit warmem Wasser vermischen und quellen lassen. 50g vegane
Butter schmelzen und mit der Pflanzenmilch verrihren. Hefe
zerbroseln und dazugeben. Vanille(-zucker) unterrihren und so lange
vermengen, bis sich die Hefe aufgeldst hat. Hefe-Mix und gequollene
Leinsamen zum Mehl-Mix geben und zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen. 150g Mehl, braunen Zucker,
Zimt, 100g vegane Butter und eine Prise Salz zu Streuseln verkneten.

Apfel waschen, schalen und klein schneiden. Die Apfel zusammen mit
dem Apfelsaft und etwas Zimt in einem Topf erhitzen und zu einer Art
grobem Kompott kécheln lassen. Backofen auf 200Grad (Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Den Teig in einer Springform auskneten,
sodass Boden und Seiten bedeckt sind. Anschlieltend die Apfelmasse
darauf geben und die Streusel darUber streuen. Ca. 30 Minuten
backen und mit Sahne servieren.

3. TIERISCHE PRODUKTE DURCH PFLANZLICHE

ALTERNATIVEN ERSETZEN

In vielen Fallen kannst Du tierische Produkte ganz einfach durch
pflanzliche Alternativen ersetzen. Hier findest du ein paar einfache
und funktionelle Alternativen.

Vielleicht hast Du schon in den Rezepten ein paar alternative
Lebensmittel entdecken kdnnen. Pflanzliche Alternativen...

...beim Backen:

— 1 Ei: 2EL gemahlene Leinsamen in 2-3facher Menge Wasser
quellen lassen. Dadurch erreichst du eine klebrige Konsistenz,
die beim Backen super bindet.



~ Butter: Margarine oder vegane Butter (z.B. Alsan) kannst du
einfach in gleichen Mengen beim Backen verwenden.

- Milch: Du kannst im gleichen Mengenverhaltnis Pflanzenmilch
verwenden.

— Eischnee: Eischnee kann man sehr gut mit dem Saft aus einer

Kichererbsendose herstellen. Die Flussigkeit einfach mit einem
Ruhrgerat aufschlagen.

Instagram-Accounts:

— veganuar.de
— philippsteuer

beim Kochen: ~  veganistungesund a
- veganewunder T
— Sahne: Soja-/Hafercuisine - thekoreanvegan
— Thunfisch: Jackfruit und Nori-/Algenblatter; so bekommst du - pflanzlich.stark
die Konsistenz von Thunfisch und durch die Algen- oder - veganfooddeutschland

Noriblatter den fischigen Geschmack.

— Geschnetzeltes: Austern-/Portobellopilze; beide Pilzsorten
haben eine tolle Konsistenz und sind eine super Alternative fur
Geschnetzeltes.

— Fleisch: Seitan kann man selbst zubereiten. Besonders das
GewdUrz ,geraucherte Paprika” gibt einen Geschmack, der BBQ-
Fleisch sehr ahnelt.

VIEL FREUDE BEIM AUSPROBIEREN!




