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EINLEITUNG Seit geraumer Zeit bemerke ich, dass uns das Nachdenken über Ernährung immer mehr verwirrt. Eigentlich sollte man davon ausgehen, dass einen der Wunsch, sich gesund zu ernähren auf die richtige Spur bringt, aber manchmal ist genau das Gegenteil der Fall. Der Wunsch, mehr über gesunde Ernährung zu erfahren, führt einen manchmal weit weg von dem eigenen Gespür für das, was uns gut tut. Wenn von allen Seiten neue Erkenntnisse auf uns einprasseln, kann der Weg, sich diesen Erkenntnissen anzupassen endlos und ermüdend werden. Ich wünsche mir daher, dass Sie wieder selbst die Zügel in die Hand nehmen, was Ihre Ernährung und Ihre Gesundheit betrifft und dies nicht länger den Experten überlassen, denn nur Sie selbst sind in der Lage zu entscheiden, was Ihrem Körper am besten bekommt und zu Ihrem Lebensstil passt. Als Ernährungsberaterin möchte ich anderen Menschen helfen, ihren eigenen Weg zu finden und sie nicht einfach überreden, dem meinen zu folgen. Achten Sie darauf, welche Lebensmittel und Lebensmittelkombinationen Ihnen gut tun und Ihnen das größte Wohlbefinden bereiten, oder nach welchen Sie sich unwohl fühlen. Wer den Geschmack von Avocados nicht mag, sollte sie auch nicht essen, denn für eine besonders gesunde Ernährung ist nicht ein einzelnes Lebensmittel verantwortlich, sondern entscheidend für Ihr Wohlbefinden ist das Zusammenwirken einer ganzen Vielzahl natürlicher Lebensmittel. Es ist wichtig, sich vor Augen zu halten, dass die kommerzielle Ernährungsberatung immer noch in den Kinderschuhen steckt, denn sie ist nur etwa 60 Jahre alt. Das bedeutet, dass auch jeder Ernährungsberater, jeder Gesundheitsguru und jeder Spezialist immer noch dazulernt. Niemand kennt sämtliche richtigen Antworten, zumal sich die Ziele auch immer wieder verschieben. Die kommerzielle Ernährungsberatung ist ein sehr uneinheitliches Gebiet und selbst im Reich der rein pflanzlichen Ernährung streitet z.B. das Lager der Zuckergegner mit den Frutariern darüber, welches die
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beste Ernährung sei und hebt die unterschiedlichen Ideologien hervor, statt die Gemeinsamkeiten zu feiern. Dabei ist es vor allem wichtig, sich stets vor Augen zu führen, dass wir alle darin übereinstimmen, dass vollwertige, natürliche Lebensmittel die Grundlage unserer Ernährung bilden sollten. Egal welche Lebensmittel Sie für Ihre tägliche Ernährung auswählen, am besten fühlt man sich, wenn die Speisen hauptsächlich aus Früchten, Gemüse, Salaten und Kräutern bestehen, und hier kommen die Rezepte dieses Buches ins Spiel. Pflanzliche Lebensmittel enthalten neben reichlich Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien zusätzlich Komponenten, von denen wir aufgrund des komplizierten Verhältnisses der Nährstoffe und ihrer Zusammenwirkung noch gar nichts wissen. Wer lediglich die Vorzüge eines Pflanzentyps für die Ernährung lobt, verfolgt einen reduktionistischen Ansatz und verfehlt das Ziel komplett. Erfreuen Sie sich lieber an den Lebensmitteln, deren Geschmack Sie mögen, und schieben Sie Ihre Bedenken, Ihren Wunsch nach Kontrolle und Berechnung beiseite. Außerdem würde ich gerne erreichen, dass gut zu speisen nicht mit Dogmen oder mit einer Bewertung seiner selbst verbunden sein sollte, denn die einzige Messlatte ist ein gutes, glückliches Gefühl. Dieses Buch bietet Ihnen das Werkzeug, gesundes Essen zum Vergnügen zu machen, was aber nicht bedeutet, dass Sie nicht gelegentlichen Essgelüsten nachgeben dürfen, ja sogar sollten. Im Rahmen einer gesunden Ernährung ist immer Platz für Genuss, egal ob es sich dabei um einen Hamburger und Pommes Frites handelt oder um ein Stück Torte. Ich hoffe, dass die Kunst der Ernährung so selbstverständlich und mühelos wird, dass Sie Ihre Zeit und Ihre Energie Wichtigerem widmen können – und das Leben in vollen Zügen genießen! Ihre Jenna Zoe



KURZE EINFÜHRUNG IN DIE VEGANE PALEO-ERNÄHRUNG Es gibt mittlerweile so viele Ernährungsweisen, dass es für uns fast unmöglich geworden ist zu entscheiden, was wir essen sollten. Wenn man bedenkt, dass die Befürworter jedes Ernährungsstils ihre Methode für die beste und für den Schlüssel zu mehr Vitalität und einem schlanken Körper halten, probieren wir natürlich gleich mehrere Methoden aus, um festzustellen, dass sie bei uns nicht funktionieren. Meistens sind wir dann frustriert, anstatt uns selbstbewusst über unsere Fähigkeit zu freuen, für uns selbst die beste Wahl treffen zu können. Ich wurde am 1. Juni 2009 quasi über Nacht zur Veganerin. Auch wenn ich mich beinah sofort besser fühlte, ging es noch nicht gleich bergauf für mich. Immer wenn ich anderer Leute Tipps für eine korrekte vegane Ernährung las, probierte ich deren Methode aus. Ich übte mich in makrobiotischer Ernährung und aß mehr Körner und Hülsenfrüchte, ich probierte mit Hilfe von Fleischersatz und Tofu eine proteinreiche Ernährung aus und glaubte denjenigen, die behaupteten, dass man so viel essen könne, wie man wolle, Hauptsache es sei vegan. Alle Methoden versprachen mir ein fantastisches Wohlbefinden, doch keine funktionierte für mich. Parallel dazu studierte ich damals Ernährungswissenschaft und beschäftigte mich intensiv mit der Paleo-Ernährung, die auf der Basis all jener Lebensmittel, die schon unsere Ahnen in der Steinzeit aßen, eine Steigerung der eigenen Gesundheit verspricht. Die Paleo-Diät empfiehlt einen Ernährungsplan, der sich auf natürliche, unraffinierte Lebensmittel, mageres Fleisch und kalorienarme Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen, Kalium und gesunden Fetten sind, stützt, jedoch Körner, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Milchprodukte, raffinierten Zucker, Fette und Salz ausschließt. Allerdings darf man nach dieser Methode durchaus Unmengen Schinken oder löffelweise Mandelbutter essen und sollte sich daher auch nicht wundern, wenn es mit der Verdauung nicht gut klappt oder man kein Gewicht verliert. Die Welt der gesunden Ernährung scheint gespalten in die Anhänger einer Ernährung auf Pflanzenbasis und in Fans der Paleo-Küche. Ich habe inzwischen jedoch gelernt, dass das Geheimnis in der Schnittmenge dieser beiden Ernährungsprogramme (frisches Obst und Gemüse, Salate, Nüsse und Samen) liegt. Ich bin wirklich überzeugt, dass Sie, wenn Sie diese Nahrungsmittel als Grundlage für Ihre Ernährung wählen, Ihre Gesundheit deutlich verbessern und das unabhängig davon, was Sie sonst noch essen, denn diese Nahrungsmittel kommen direkt aus der Erde und sorgen dafür, dass die Mineralien, die sie zum Wachstum benötigen, direkt auf unseren Tellern landen. Die pflanzenbasierte Paleo-Küche ist also nichts anderes als die Kombination der Vorteile der veganen und der Paleo-Ernährung. Ich möchte Ihnen keine neue Diät verkaufen und diese Art der Ernährung dient nicht allein dazu, das Körper-



gewicht zu reduzieren. Vielmehr soll dieses Buch Ihnen helfen, Spaß am Kochen mit frischen Zutaten zu haben und die Grundlagen liefern, neue Gerichte nach Lust und Laune dem eigenen Geschmack beziehungsweise dem persönlichen Ernährungsplan anzupassen, denn Sie können natürlich über viele der Gerichte einfach noch ein Ei aufschlagen, Vollwertreis dazu servieren, usw. Ich weise nur gerne immer wieder darauf hin, dass man für eine gute Ernährung wissen sollte, welche anderen Lebensmittel einem gut tun, egal ob es sich dabei um gekochte Kartoffeln oder gegrillte Schweinerippchen handelt, denn darüber sollte sich niemand anders ein Urteil erlauben.



Balance Vielleicht fragen Sie sich, ob die folgenden Rezepte genug Proteine oder zu viel Fett enthalten, oder ob Sie neben Fleisch wirklich auch noch auf Hülsenfrüchte und Getreide verzichten möchten. Die Antwort ist, dass nur Sie das entscheiden können, da nur Sie Ihre besonderen Bedürfnisse kennen. Wenn Sie zum Beispiel wissen, dass Ihr Körper morgens relativ viele Fette braucht, um in Gang zu kommen, dann genießen Sie das und passen Sie Ihre Mahlzeiten entsprechend an. Wenn Sie sich umgekehrt für eine rein vegane Paleo-Ernährung entscheiden, dann ist das genauso gut. Ich habe sehr darauf geachtet, dass die Rezepte in diesem Buch alle sehr ausgewogen und sättigend sind, dem Körper ohne lästiges Völlegefühl ausreichend Energie zuführen und so zusammengesetzt sind, dass man mühelos sein Gewicht halten kann. Die Gerichte sind so ausgelegt, dass sie einen durchschnittlichen Erwachsenen sättigen, aber gleichzeitig nicht zu schwer oder zu reichhaltig sind. Daher habe ich Fette und Zucker immer nur in Maßen eingesetzt, aber natürlich so, dass die Rezepte schmackhaft sind. Häufig habe ich stattdessen besondere Geschmacksnoten eher durch Kräuter, Zitrusfrüchte und Gewürze erzielt.



Ich wünsche mir, dass Ihnen das Buch hilft, Ihrem »süßen Punkt« näher zu kommen, an dem Sie intuitiv überwiegend gesunde Lebensmittel verzehren und gleichzeitig wissen, wie Sie jeden Bissen in eine Köstlichkeit verwandeln können. Wenn ich mich über eine Mahlzeit freuen kann, die mir gut tut, dann weiß ich, dass ich mich auch nicht gräme, wenn ich mal einen schwachen Moment habe. Der süße Punkt fühlt sich an, als würde man entspannt mit Tempomat fahren, anstatt sich im ständigem Stop-and-go-Modus zwischen super, super gut und logischerweise auch super, super schlecht zu fühlen.



Infos zum Nährstoffgehalt Die Informationen über den Nährstoffgehalt jedes einzelnen Gerichts helfen Ihnen zu entscheiden, was Sie täglich essen möchten. Sie sollen Ihnen als Richtschnur dienen und richten sich nach der jeweils geschätzten größten Portion. Zur Berechnung der Nährwertangaben gibt es standardisierte Tabellen, doch der tatsächliche Nährstoffgehalt eines Gerichts wird zum Beispiel auch beeinflusst von den natürlichen Unterschieden der Lebensmittel, der Wahl, dem Reifegrad, der Verarbeitung, der Zubereitung und so weiter. Auch das Verhältnis von Energie zu Fett, Proteinen und Kohlehydraten wird bei jedem Rezept angegeben. Der Anteil der Energie in der Gesamtmenge der Kohlehydrate berücksichtigt auch die darin enthaltene Menge an Ballaststoffen. Die Angaben zu Nährstoffen und Energiegehalt sollen Ihnen eine gesunde Ernährung erleichtern.
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RICHTIG EINKAUFEN FÜR DIE VEGANE PALEO-KÜCHE Der Schlüssel zur Paleo-Ernährung auf Pflanzenbasis ist ein gesunder Einkaufskorb, der mit Zutaten und nicht mit Produkten gefüllt ist. Für unsere Vorfahren war das Wichtigste beim Essen, dem Körper Energie zuzuführen und so sollte es auch heute noch sein – ohne Stress, ohne viel Aufwand und intuitiv. Beginnen Sie damit, verschiedene frische Zutaten zu kaufen, nicht nur Obst und Gemüse, sondern auch Salate, Kräuter und Algen. Betrachten Sie Ihre Gesundheit als Ihr Kapital und investieren Sie viel Zeit, um die pflanzlichen Lebensmittel kennenzulernen, die Sie mögen. Ich rate meinen Kunden, eine Liste mit ihren fünf liebsten Obst- und Gemüsesorten zu erstellen und diese zum Zentrum ihres Einkaufszettels zu machen, damit es jederzeit möglich ist, Gerichte, die sie lieben, schnell zuzubereiten. Meine Lieblingszutaten sind Bananen, Grünkohl, Petersilie, Artischocken und rote Zwiebeln. Finden Sie außerdem heraus, welche Zutaten Sie nicht mögen. Nicht einzelne Lebensmittel sind für unsere Gesundheit verantwortlich, sondern der Synergieeffekt verschiedener Zutaten. Avocados. Auch wenn sie eigentlich zu den Früchten zählen, nehmen sie doch eine gewisse Sonderstellung ein, denn man sollte sie im Rahmen einer Mahlzeit genauso wie Nüsse, Samen und Öle zu den Fetten rechnen. Ich verwende daher häufig eine halbe Avocado, um einen Salat aufzuwerten und sättigender zu machen. Der regelmäßige Genuss von Avocados hat durchaus auch einen gewissen Schönheitseffekt, denn die darin enthaltenen Vitamine beugen Akne besser vor als manch eine Salbe oder Pille. Nüsse spielen in der veganen Paleo-Küche eine große Rolle. Experimentieren Sie mit Mandeln, Macadamianüssen, Pinienkernen, Paranüssen, Pistazien, Walnüssen, usw. Die einzige Nussart, die ich nicht verwende, ist die Cashewnuss, auch wenn sie verhältnismäßig preisgünstig und leicht zu pürieren ist und viele vegane Köche sie wegen ihrer
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cremigen Konsistenz schätzen. Durch den Verzehr von Cashewkernen erhöht sich jedoch die Hefebildung im Körper und daher sollten vor allem Menschen, die zu Candida-Infektionen oder zu einer schwachen Verdauung neigen, Cashewkerne meiden. Außerdem haben wir in unseren Rezepten auf Erdnüsse verzichtet, die streng genommen keine Nüsse sondern Hülsenfrüchte und daher nicht Bestandteil der Paleo-Küche sind. Wer sich jedoch zutraut, mit einigen dieser »nicht ganz korrekten« Lebensmittel zu experimentieren und weiß, wie er sie so zubereitet, dass sie ihm gut tun, sollte sich natürlich nicht davon abhalten lassen. Noch ein Wort zum Verzehr von Nüssen, denn man kann es leicht damit übertreiben, vor allem, wenn man sie gedankenlos vor sich hin knabbert. Konsens ist es, nicht mehr als 30 g Nüsse auf einmal zu essen, das entspricht 22 Mandeln, 40 Pistazien oder 14 Walnüssen. Ich portioniere Nüsse zwar nicht per se, aber am Anfang kann es durchaus nützlich sein, um zu lernen, die Mengen richtig abzuschätzen. Für Samen gilt im Prinzip das Gleiche, daher sollte man sie nur gelegentlich als kleinen Snack nebenher genießen oder einen gehäuften Esslöffel Samen über seine Hauptmahlzeit streuen, um auf die empfohlene Tagesdosis von Fetten in der Ernährung zu kommen. Besonders populär sind momentan Chiasamen und Hanfsamen, aber ich nasche auch gerne geröstete Kürbiskerne, um genügend Zink zu mir zu nehmen, oder bereite aus Sesam eine TahinPaste zu, die besonders viel Kalzium enthält. Sämtliche Kokosnussprodukte, zum Beispiel getrocknete Kokosflocken, Kokoswasser, Kokosöl, frisches Kokosnussfleisch, usw. sind sehr gesund und eine einfache, schnelle Art, eine besonders geschmackvolle Mahlzeit zuzubereiten. Weitere gesunde Öle werden aus Oliven, Lein, Sesam, Kürbiskernen und Avocados gewonnen. Nicht so gesund sind hingegen Canolaöl, Traubenkernöl, Sojabohnenöl, Maisöl und alle anderen



sogenannten Pflanzenöle. Ich empfehle Produkte zu vermeiden, die hydrierte oder teilweise hydrierte Öle enthalten, da das Erhitzen die chemischen Strukturen verändert und dabei für unseren Körper schädliche und karzinogene Transfette entstehen. Es ist allgemein bekannt, dass Öle sehr kalorienreich sind (100–120 Kalorien pro Esslöffel) und wir sie daher nur sparsam verwenden sollten. Ich persönlich scheue mich nicht, Gerichte mit einem guten Schuss Olivenöl zu verfeinern, doch meistens habe ich dabei im Hinterkopf, dass Öle immer irgendwie verarbeitet und daher nicht so gesund wie die ursprünglichen Fette sind. Wenn ich die Wahl habe, verwende ich lieber Avocados anstelle von Avocadoöl oder gemahlene Hanfsamen anstelle von Hanföl.



Pseudogetreide wie Amaranth, Quinoa und Buchweizen sind Nahrungsmittel, die wir Menschen wie Getreide verwenden, die aber im eigentlichen Sinne kein Getreide sind, denn biologisch betrachtet handelt es sich um Körnerfrüchte von Pflanzenarten, die nicht – wie alle echten Getreidearten – zur Familie der Süßgräser gehören. Pseudogetreide ist glutenfrei, nährstoffreicher und enthält weniger Kohlehydrate als herkömmliches Getreide. Manch einer behauptet, dass auch Pseudogetreide nichts in der Paleo-Küche zu suchen habe, aber ich bin der Meinung, dass die Körner manchen Menschen gut tun, anderen wiederum nicht.



WICHTIGE ZUTATEN Hanfsamen Wer Angst hat, als Veganer nicht genug Proteine zu sich zu nehmen, dem empfehle ich sofort Hanfsamen, denn sie sind reich an Proteinen und enthalten alle acht essentiellen Aminosäuren. Hanfsamen muss nicht vorher eingeweicht oder gekeimt werden, um gemahlen zu werden und eignet sich daher hervorragend für milch- und nussfreie Shakes, Smoothies und Cremes. Chiasamen Es gibt kein perfekteres Power-Nahrungsmittel als diese kleinen Körner, denn sie enthalten neben reichlich Proteinen und Omega-3-Fettsäuren, viele wichtige Mineralien und jede Menge Ballaststoffe. Abgesehen von diesen gesundheitlichen Aspekten lässt sich Chiabrei (Chiasamen mit Wasser verrührt) als Ersatz für Eier z.B. in Backwaren und Süßspeisen verwenden. Spirulina Spirulina enthält deutlich mehr Chlorophyll als die meisten anderen grünen Pflanzen und eignet sich daher hervorragend zum Entgiften und um das Blut zu reinigen. Genau wie Chia- und Hanfsamen ist es reich an Proteinen – ein bis zwei Teelöffel Spirulina über den Salat gestreut erhöht die Proteinaufnahme enorm. Kokosöl Kokosnüsse sind reich an gesunden mittelkettigen Fettsäuren (MCFA), die schneller vom Organismus aufgenommen werden als andere Fette und denen man eine hohe gesundheitsfördernde Wirkung nachsagt. Aufgrund ihrer metabolischen Eigenschaften werden MCT-Fette auch im Rahmen des Metabolischen Syndroms eingesetzt. Kokosöl ist hitzebeständig und daher hervorragend zum Kochen geeignet. Nüsse (außer Erdnüsse) Gemahlene Nüsse sind praktisch, um Speisen eine cremige Konsistenz zu verleihen, oder um veganen Frischkäse, beziehungsweise Dips, Pasten oder Milch



ohne Milchprodukte herzustellen. Besonders vielseitig finde ich Macadamianüsse, Pinienkerne und Mandeln, aber auch andere Nüsse eigenen sich dafür hervorragend. Kakaonibs oder ungesüßtes Kakaopulver Schokolade in seiner reinsten Form und noch dazu sehr gesund! Kakaobohnensplitter (Kakaonibs) und Kakaopulver befriedigen nicht nur unser Verlangen nach Schokolade, sondern liefern unserem Körper jede Menge Magnesium, Kalzium und Eisen und wirken daher stark alkalisierend. Nährhefe Die pulverisierte Hefe (oder auch in Flocken) verleiht veganen Speisen einen käseähnlichen Geschmack und enthält das komplette Spektrum der B-Vitamine, die unser Körper besonders unter Stress benötigt. Apfelessig Der einzig wirklich alkalisierende Essig, der sich dadurch stabilisierend auf den PH-Wert des Blutes auswirkt und die Darmflora beruhigt. Roher Apfelessig enthält zusätzlich probiotische Bakterien und bringt dadurch unser Immunsystem in Schwung. Glutenfreie Mehlsorten Wer gerne backt oder Desserts zubereitet, sollte diese Mehlsorten unbedingt kennenlernen, egal ob Mehl auf Mandel-, Quinoa- oder Buchweizenbasis. Trotz ihren etwas unterschiedlichen Backeigenschaften eignen sie sich alle hervorragend für eine glutenfreie Ernährung. Quinoa Manch einer wird natürlich auch Pseudogetreide aus seiner Ernährung verbannen wollen, wer aber zumindest eine Ausnahme machen will, sollte Quinoa auf seinem Speisezettel belassen, denn es enthält 14 % Proteine, ist äußerst vielseitig und sättigend.
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Die Parameter für eine vegane Paleo-küche Dieses Buch soll keine Anleitung für eine eingeschränkte Ernährung sein; vielmehr möchte ich Sie ermuntern, herauszufinden, welche Lebensmittel Ihnen gut tun und Ihren Speiseplan dementsprechend auszurichten. Hier wird nicht gewertet, sondern es geht allein um Ihren Körper und Ihren Lebensstil.



Vermeiden Salz Ich gebe zwar keine Empfehlungen zur Gewichtsreduktion, aber ich bin überzeugt, dass vor allem bei Frauen eine übermäßige Salzaufnahme zu Wasseransammlungen im Körper führt. Es ist durchaus möglich, sich völlig gesund zu ernähren, es mit dem Salz aber zu übertreiben und sich dann zu wundern, warum man nicht schlanker wird. Außerdem ist zu viel Salz äußerst schädlich für das mineralische Gleichgewicht des Körpers und wirkt dehydrierend. Ich verwende daher Salz äußerst sparsam und nur dann, wenn ein Rezept meiner Meinung nach wirklich davon profitiert, aber Sie können natürlich immer die Salzmenge dem persönlichen Geschmack anpassen. »Frei von« Lebensmittel Fettfreie Muffins, glutenfreie Kekse oder Nudeln – diese Lebensmittel täuschen meist über ihre Inhaltsstoffe hinweg und sind oft (natürlich nicht immer) keineswegs gesund. Als Faustregel gilt: Enthalten diese Produkte hauptsächlich Maismehl, Soja und Zucker, dann sind sie längst nicht so gesund, wie die Verpackung verspricht. Raffinierte Produkte – Mehl, Zucker und Getreide Weißer Zucker oder normales weißes Mehl sind für unsere Verdauung äußerst schädlich, da der Körper mit ihnen nichts anfangen kann. Sie bringen nicht nur die Darmflora durcheinander, sie entziehen dem Körper auch wertvolle Mineralien. Außerdem werden sie von unserem Körper als Toxine angesehen und
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daher direkt zum Ablagern an unsere Fettzellen weitergeschickt. Enthält das Produkt zusätzlich Gluten (also Weizen, Roggen, Dinkel, Haferflocken oder Gerste), kann dies entzündliche Prozesse im Körper begünstigen und bestehende chronische Symptome verstärken. Milchprodukte Ich habe in diesem Buch komplett auf Milchprodukte verzichtet, weil dies sowohl der veganen als auch der Paleo-Ernährung entspricht und ich meinen Kunden immer wieder predige, dass Milch für kleine Kälber gedacht ist, die meisten Erwachsenen aber nicht in der Lage sind, Milch zu verdauen.



Was zu beachten ist Fleisch, Fisch, Eier Wer Fleisch, Fisch oder Eier in seine Ernährung mit einbauen möchte, kann die Rezepte in diesem Buch einfach entsprechend abändern. Viele Menschen benötigen tierische Produkte für ihre Vitalität, daher sollten Sie sich nicht gezwungen fühlen, etwas daran zu ändern. Bohnen und Hülsenfrüchte Bohnen und Hülsenfrüchte gehören aus vielerlei Gründen nicht zur Paleo-Ernährung und werden daher auch in diesem Buch nicht verwendet. Das liegt vor allem daran, dass sie Phytinsäure enthalten, die unseren Körper daran hindert, Mineralien aufzunehmen. Außerdem enthalten sie Lektine, die die Magen- und Darmschleimhäute reizen und Blähungen und Unwohlsein auslösen können. Wer jedoch Bohnen und Hülsenfrüchte gut verträgt, kann sie natürlich gerne in sein Ernährungskonzept aufnehmen, wer sich streng nach den Vorgaben der Paleo-Küche richten will, sollte Kichererbsen, dicke Bohnen, Linsen, Erdnüsse, usw. meiden.



Getreidekörner Ganze Getreidekörner entsprechen ebenfalls nicht dem Konzept der Paleo-Ernährung und wurden entsprechend hier weggelassen, aber auch dafür gilt, dass sie jeder, der sie gut verträgt, natürlich gerne verwenden darf. Einfache Alternativen Einige Zutaten der folgenden Rezepte sind vielleicht schwierig zu bekommen, zu teuer oder Sie mögen sie nicht, daher schlage ich häufig auch Alternativen vor. So lässt sich beispielsweise Bragg Liquid Aminos gut durch eine salzarme, vegane Sojasauce ersetzen.



Verhaltensregeln Ich ermutige meine Kunden immer, ihre Angewohnheiten nicht moralisch zu bewerten – wer ab und zu eine Heißhungerattacke bekommt, ist weder ein schlechter noch ein willensschwacher Mensch. Eine gesunde Ernährung bedeutet, 80 % der Zeit die richtigen Entscheidungen zu treffen, somit bleiben 20 % für kleine Übertretungen übrig. Wenn man einmal im Monat Frittiertes essen muss, um die restliche Zeit seinen Plan einzuhalten, dann sollte man das tun. Dazu kommt, dass wir in unserer schnelllebigen Zeit immer nach Wegen suchen müssen, Zeit zu sparen. Produkte wie vegane Milch, Nussbutter, dunkle Schokolade, usw. sind zwar industriell verarbeitet und damit streng genommen keine ursprünglichen Lebensmittel mehr, aber es wäre völlig unrealistisch zu erwarten, dass wir nicht hin und wieder auf diese Produkte zurückgreifen. Die Frage ist nur, bis zu welchem Grad. Und wo wir schon beim Thema sind, auch alkoholische Getränke sind industriell verarbeitet, gehören aber für viele von uns zum genussvollen Leben dazu. Doch auch hier hat man die Wahl und sollte beim Wein zum Beispiel möglichst sulfitfreien Biowein kaufen. Wer gesund leben will, sollte immer nach der



besten Lösung suchen, aber letztlich muss man auf nichts für immer verzichten, nur um sich gut zu fühlen. Auch nicht auf kleine süße Belohnungen, denn es geht ja bei der gesunden Ernährung nicht nur um den Körper, sondern auch um die Seele. Meiner Meinung nach gibt es, was das betrifft, zwei Lager: Manche Menschen sehnen sich nach einer täglichen kleinen süßen Belohnung, andere konzentrieren sich darauf, sich fast immer gesund zu ernähren, um dann ab und zu über die Stränge zu schlagen. Beide Strategien sind gut und jeder muss einfach für sich den richtigen Weg herausfinden. Ich ziehe etwa eine kleine süße Belohnung jeden Tag vor, würde aber bei einer besonderen Gelegenheit auch einen Eisbecher nicht ablehnen.



Avocado-Auberginen-Sandwich Ein gesundes Frühstück bedeutet nicht unbedingt Smoothies und Backwaren – wer gerne herzhaft in den Tag startet oder nach einem strammen FrühsportProgramm eine richtige kleine Mahlzeit braucht, sollte unbedingt diese Sandwiches ausprobieren. 2 Avocados, geschält, entsteint und grob gehackt 4–8 große Scheiben getreidefreies Saatenbrot 2 große Tomaten, in Scheiben geschnitten 1 Handvoll Alfalfasprossen 4 EL Olivenöl (optional)



Auberginen-streifen 1 große Aubergine 1–2 TL Meersalz 2 TL geräuchertes Paprikapulver 2 EL Olivenöl 2 EL Aceto balsamico



1 Dörrgerät (optional)



ergibt etwa 20–25 Auberginenstreifen für 4 Portionen



Zunächst die Auberginenstreifen zubereiten. Wer sie lieber roh mag, benötigt ein Dörrgerät, ansonsten kann man die Auberginen auch im Backofen zubereiten. Den Backofen oder das Dörrgerät auf 110 °C vorheizen. Mit einer Mandoline die Aubergine in dünne Scheiben schneiden und diese längs halbieren, sodass sie aussehen wie Frühstücksspeckstreifen. Wer keine Mandoline zur Hand hat, kann die Aubergine mit einem Messer in möglichst dünne Scheiben schneiden, die gar nicht unbedingt gleichmäßig sein müssen. Die Auberginenstreifen in eine Auflaufform geben. In einer kleinen Rührschüssel die restlichen Zutaten für die Auberginenstreifen mit 6 Esslöffeln Wasser verrühren und über die Auberginenstreifen gießen. Die Auflaufform 15 Minuten beiseitestellen, damit die Streifen weich werden. Die Auberginenstreifen anschließend auf einem Backblech oder auf einem Dörrgitter verteilen und mit der restlichen Marinade bepinseln. Die Auberginenstreifen im Backofen (4–6 Stunden) oder im Dörrgerät (16–20 Stunden) trocknen, bis sie wirklich kross sind. Für die Sandwiches die Avocados auf dem Saatenbrot leicht zerdrücken. Die Tomatenscheiben und die Alfalfasprossen daraufgeben und mit Olivenöl beträufeln, dann jeweils 3–4 Auberginenstreifen darauflegen. Wer will, kann das fertige Sandwich mit einer zweiten Scheibe Saatenbrot abdecken, oder wie hier einfach offen servieren. Die Sandwiches schmecken ebenfalls köstlich, wenn man sie mit einer Schicht Sauerkraut belegt.



NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 450 kcal/1861 kJ, 37 g Fett (6,9 g gesättigt), 9,4 g Proteine, 14,3 g Kohlehydrate (5,6 g Zucker), 2,1 g Salz, 11 g Ballaststoffe



Sunrise Starters
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SüSSkartoffelchips mit Curry



SüSSkartoffelchips mit Curry



2 mittelgroße Süßkartoffeln 5 EL Kokosöl 1 EL Currypulver



Den Backofen auf 200 °C vorheizen.



Rosenkohlchips



In einem kleinen Stieltopf das Kokosöl sanft erwärmen, bis es flüssig ist. Den Topf vom Herd ziehen und das Currypulver unterrühren. Die erwärmte Mischung über die Süßkartoffeln gießen und vorsichtig unterheben, bis diese davon ummantelt sind. Die Süßkartoffelscheiben auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und etwa 22 Minuten im Backofen rösten, bis sie durch und durch knusprig sind. Nach der Hälfte der Backzeit eventuell wenden.



400 g Rosenkohl 1 EL Olivenöl (oder frisch gepresster Zitronensaft) ½ EL Kreuzkümmel, gemahlen ½ TL Salz



Rote-Bete-Chips 2 Rote Beten, geschält 1 Gelbe Rübe, geschält 1 EL Olivenöl Meersalz zum Servieren



1 Backblech, mit Backpapier ausgelegt



jeweils für 4 Portionen NÄHRWERTANGABEN pro Portion/ Süßkartoffelchips mit Curry: 206 kcal/857 kJ, 14,2 g Fett (12 g gesättigt), 1,2 g Proteine, 16,8 g Kohlehydrate (4,4 g Zucker), 0,1 g Salz, 3,3 g Ballaststoffe



Für die Rosenkohlchips und die Rote-Bete-Chips siehe Seite 141



Die Süßkartoffeln entweder mit einer Mandoline oder einem Sparschäler in dünne Scheiben schneiden und in eine große flache Schüssel geben.



Zum Servieren die fertigen Chips in kleine Schalen füllen.



Rosenkohlchips Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mit einem scharfen Messer den Strunk der kleinen Kohlköpfe abschneiden, sodass die Blätter nicht mehr zusammenhängen. Die Blätter trennen, bis nur noch das Herz übrig bleibt und dieses entfernen. Die Blätter in eine große Schüssel geben und mit dem Olivenöl, dem Kreuzkümmel und dem Salz vermischen. Wer auf Öl verzichten möchte, kann stattdessen Zitronensaft wählen. Die Blätter auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 10–12 Minuten im vorgeheizten Ofen rösten, bis sie trocken und kross sind. Die fertigen Rosenkohlchips in kleinen Schalen servieren.



Rote-Bete-Chips Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mit einem scharfen Messer die Ober- und Unterseite der Roten Bete und der Gelben Rübe dünn abschneiden und das Gemüse entweder mit einer Mandoline oder einem Sparschäler in dünne Scheiben schneiden und in eine große Schüssel geben. Das Olivenöl zugeben und vermischen, bis die Rübenscheiben davon ummantelt sind, die Scheiben auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 20–22 Minuten im vorgeheizten Backofen rösten, bis sie schön kross sind. Die fertigen Chips auf Küchenkrepp trocknen lassen, um überschüssiges Öl zu entfernen, in kleine Schalen füllen und mit Meersalz bestreut servieren.
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Kleine Snacks für Zwischendurch



Verführerische Gemüsechips Der knusprige, salzige Geschmack von Chips kann manchmal eine regelrechte Medizin sein, und ich bin immer frustriert, wenn Diätratgeber vorschlagen, anstelle von Chips zum Beispiel Selleriesticks zu essen, denn die Selleriesticks sind so unbefriedigend, dass man später dann doch noch zur Chipstüte greift. Diese knusprig, krossen Gemüsechips sind hingegen eine schmackhafte Alternative.



Auberginensteaks mit Blumenkohlpüree Wenn ich fünf einfache Gerichte nennen sollte, die sich strikt an den gesunden Ernährungsplan halten, dann steht bei mir Blumenkohlpüree auf Platz eins. Wenn Sie Lust auf Kartoffeln haben und stattdessen ein leckeres Blumenkohlpüree zubereiten, haben Sie schon viel Positives in Ihrer Ernährungsweise verändert. Die herzhaften Auberginensteaks und gebratenes Gemüse passen besonders gut dazu.



1 große Aubergine 60 ml vegane, salzarme Sojasauce (oder Nama Shoyu oder Bragg Liquid Aminos) 60 ml Mirin 2 EL Aceto balsamico 3 Frühlingszwiebeln, fein geschnitten + extra zum Garnieren Olivenölspray (oder ein anderes Ölspray zum Kochen), ersatzweise die Pfanne dünn mit Olivenöl auspinseln



Blumenkohlpüree 1 Blumenkohl, grob zerkleinert 3 Knoblauchzehen 3 EL Olivenöl + extra zum Servieren 2 TL frisch gehackter Schnittlauch ½ TL frisch gehackter Thymian Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



Die Aubergine in etwa 13 mm dicke Scheiben schneiden und eng aneinander in eine Auflaufform legen. Die Sojasauce, den Mirin, den Essig und die Frühlingszwiebeln in einer kleinen Schale miteinander vermischen und anschließend bei mittlerer Temperatur kurz erhitzen und etwas einkochen lassen. Die Sojamarinade über die Auerginenscheiben gießen und das Gemüse dabei vollständig von der Sauce bedecken. Die Auberginenscheiben mindestens 2 Stunden (besser 4 Stunden) marinieren lassen, bis sie die Aromen der Marinade vollständig aufgesogen haben. Für das Blumenkohlpüree den Backofen auf 200 °C vorheizen und den Blumenkohl in einem Sieb über kochendem Wasser weich dämpfen. 3 Knoblauchzehen mit Haut im vorgeheizten Ofen rösten. Den Knoblauch abziehen und mit dem weichen Blumenkohl und dem Olivenöl in der Küchenmaschine oder im Standmixer glatt pürieren. Das Püree anschließend 2 Stunden im Kühlschrank kalt stellen. Eine Brat- oder Steakpfanne auf mittlere Temperatur vorheizen und mit Ölspray besprühen. Die Auberginenscheiben portionsweise braten, bis sie gar sind. Nach Geschmack den Backofengrill oder einen anderen Grill vorheizen und die Auberginen 5 Minuten grillen, damit sie ein leichtes Raucharoma bekommen. Zum Servieren das Blumenkohlpüree im auf 180 °C vorgeheizten Backofen einfach noch einmal 3–5 Minuten erwärmen. Das Püree mit Schnittlauch, Thymian, Salz und Pfeffer verfeinern. Dann auf Tellern oder behutsam in der Pfanne anrichten und die Auberginensteaks darauf verteilen. Mit frischen klein gehackten Frühlingszwiebeln bestreuen und etwas Olivenöl darüberträufeln.



1 Standmixer



für 2–3 portionen NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 406 kcal/1693 kJ, 20,7 g Fett (3,2 g gesättigt), 13,1 g Proteine, 36,9 g Kohlehydrate (22,6 g Zucker), 3,5 g Salz, 9,8 g Ballaststoffe



genussreiche abendessen
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Rohes Sushi Dieses Rezept funktioniert wunderbar mit Blumenkohlreis. Er klebt zwar nicht so gut zusammen wie richtiger Sushi Reis, wer also nicht viel Erfahrung im Zubereiten von Sushi hat, sollte deshalb zunächst die Sushi Rolls ausprobieren und erst dann die etwas komplizierteren Inside Out Rolls. 300 g Blumenkohlreis (siehe Seite 73) 1 ½ EL Reisessig (oder brauner Reisessig) 1 EL Nama Shoyu (oder rohe Sojasauce oder Tamari Sojasauce oder Bragg Liquid Aminos) 1 TL frischer Zitronensaft 10 x 20 cm große, quadratische Nori-Algenblätter 1 rote Paprika, in dünne Streifen geschnitten 2 Frühlingszwiebeln, in dünne Streifen geschnitten 60 g Enoki Pilze 1 Avocado, halbiert und entsteint



Miso-Ingwer-Dip 170 g weiße Miso-Paste 1 TL frisch geriebener Ingwer 1 EL abgeriebene Orangenschale



Variationen 1 gelbe Paprikaschote 1 kleine Möhre, in dünne Scheiben geschnitten 12–15 junge grüne Spargelspitzen 1–2 eingelegte Rote Bete, in dünne Scheiben geschnitten



für 4 portionen 82



Kleine Mittagessen



Für den Dip in einer kleinen Schale sämtliche Zutaten mit 4 Esslöffeln Wasser verrühren und zugedeckt beiseitestellen. Für den Sushi Reis in einer großen Schüssel den rohen Blumenkohlreis mit dem Reisessig, mit Nama Shoyu und dem Zitronensaft verrühren. Ein Algenblatt ausbreiten, 2 gehäufte Esslöffel Blumenkohlreis entlang des unteren Rands des Algenblatts (2,5 cm vom Rand entfernt) verteilen. Ein paar Paprikastreifen, Frühlingszwiebeln und Enoki Pilze darauf verteilen und das Algenblatt um die Füllung herum aufrollen. Eventuell den äußeren Rand mit ein wenig Wasser benässen, damit er gut auf der Unterseite haftet. Das Fruchtfleisch der Avocadohälften in lange dünne Streifen schneiden und dann die Avocadohälfte der Breite nach durchschneiden. Die Schale vorsichtig von den Scheiben lösen und diese fächerartig auf der Sushirolle verteilen, bis sie komplett bedeckt ist. Diesen Vorgang wiederholen, bis sämtliche Zutaten aufgebraucht sind – sie sollten für mindestens 4 Rollen reichen. Die Rollen in jeweils 6 Stücke schneiden und mit dem Dip servieren.



Variationen Die Sushirollen nach obiger Anleitung zubereiten, allerdings die rote Paprika, die Frühlingszwiebeln und die Pilze durch junge Spargelspitzen, gelbe Paprika und Möhrenstreifen ersetzen (siehe Abbildung oben rechts). Oder probieren Sie, den Blumenkohlreis mit den Händen zu mundgerechten Stücken zu formen, mit einer sehr dünnen Scheibe eingelegter Roter Bete zu belegen und dieses mit einem Nori-Algenstreifen zu fixieren (siehe Abbildung unten rechts).



NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 256 kcal/1068 kJ, 10,9 g Fett (1,8 g gesättigt), 15,8 g Proteine,16,3 g Kohlehydrate (4,9 g Zucker), 4,7 g Salz, 15,2 g Ballaststoffe



Blumenkohlreis in zwei Variationen Wussten Sie, dass Sie, wenn Sie Lust auf Reis haben, aber das Völlegefühl, das Reis manchmal erzeugt, vermeiden wollen, den Reis ganz einfach durch zerkleinerten Blumenkohl ersetzen können? Und mit Blumenkohl lassen sich genauso vielfältige Gerichte zaubern wie mit Reis. Hier sind zwei meiner Lieblingsgerichte und auf Seite 82 finden Sie auch noch ein rohes Blumenkohl-Sushi.



1 großer Blumenkohl 1 EL Kreuzkümmel, gemahlen 1 EL Curry 1 TL Kurkuma 1 EL abgeriebene Zitronenschale 2 EL frisch gepresster Zitronensaft 1 TL Salz 1 EL Olivenöl 4 EL gemahlene Mandeln 2 EL (dunkle) Rosinen 2 EL getrocknete Cranberrys 2 EL Cashewkerne 2 EL Mandelblättchen, zum Servieren 10 g glatte Petersilie, klein gehackt, zum Servieren



Couscous Zunächst den Blumenkohl in der Küchenmaschine zerkleinern, bis er in etwa die Größe von Reiskörnern hat. Ein großer Blumenkohl sollte etwa 600 g Blumenkohlreis ergeben. In einer großen Rührschüssel den Blumenkohlreis mit den Gewürzen, der Zitronenschale, dem Zitronensaft, dem Salz und dem Olivenöl vermischen, bis der Blumenkohl gleichmäßig von den Gewürzen überzogen ist und eine gelbliche Farbe bekommt. Die gemahlenen Mandeln, die Rosinen, die Cranberrys und die Cashewkerne untermischen. Zum Servieren mit Mandelblättchen und Petersilie bestreuen und nach Geschmack noch etwas Olivenöl darüberträufeln.



NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 312 kcal/1305 kJ, 15,9 g Fett (1,9 g gesättigt), 11,3 g Proteine, 28,2 g Kohlehydrate (24,2 g Zucker), 1,4 g Salz, 5,8 g Ballaststoffe



Für 4 Portionen



1 mittelgroßer Blumenkohl 2 EL Kürbiskerne 2 EL geröstetes Sesamöl 2 EL Nama Shoyu (oder Tamari Sojasauce oder Bragg Liquid Aminos) ½ Zucchini, gewürfelt ¼ weiße Zwiebel, fein gehackt 2 Möhren, fein gehackt 1 Knoblauchzehe, zerdrückt 2 Frühlingszwiebeln, in dünne Ringe geschnitten, zum Servieren



Für 2 Portionen



Gebratener Reis Den Blumenkohl wie oben beschrieben vorbereiten. Für das Rezept benötigen Sie etwa 400 g Blumenkohlreis. Die Kürbiskerne ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne rösten, bis sie braun sind und anschließend beiseitestellen. In der gleichen Pfanne das Sesamöl mit der Nama Shoyu Sojasauce erhitzen und darin die Zucchini und die Zwiebeln anbraten, bis sie ein wenig braun sind. Die Möhren, den Knoblauch und den Blumenkohlreis hinzugeben und unter ständigem Rühren braten, bis der Blumenkohl ein wenig weicher geworden ist (etwa 4–5 Minuten). Den fertigen Blumenkohlreis auf zwei tiefe Teller aufteilen und mit den gerösteten Kürbiskernen und den Frühlingszwiebeln bestreut servieren.



NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 338 kcal/1405 kJ, 20,6 g Fett (3,3 g gesättigt), 15,5 g Proteine, 17,8 g Kohlehydrate (13 g Zucker), 1,7 g Salz, 10 g Ballaststoffe



Super Salate und Beilagen
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Supereinfaches Wassermelonensorbet Diese wenig bekannte superschnelle Methode der Sorbetherstellung ist eine meiner »coolsten« Entdeckungen der letzten Zeit. Ich bereite sehr gerne Sorbets aus allen möglichen Beerenarten, Pfirsichen oder Mangos zu, aber dieses Wassermelonensorbet sieht mit den kleinen Schokotröpfchen besonders witzig aus. 600 g gekühlte Wassermelone, gewürfelt 1 Zweig frische Minze (optional) + extra zum Servieren 75 g vegane Schokotröpfchen 240 g Salz, zum Frosten 2 große Tassen Eiswürfel, zum Frosten



1 elektrischer Entsafter 2 Gefrierbeutel, einer doppelt so groß wie der andere



Die Wassermelone und die Minze (nach Geschmack) entsaften. 250 ml Saft in den kleineren Gefrierbeutel füllen und diesen gut verschließen. Das Salz und die Eiswürfel in den größeren Beutel geben und den kleineren Beutel hineinstecken. Den Beutel verschließen und kräftig schütteln, bis sich der Saft in Sorbet verwandelt. Das fertige Sorbet luftdicht verschlossen ins Gefrierfach stellen und den Vorgang mit dem restlichen Saft wiederholen. Die Schokotröpfchen unter das fertige Sorbet mischen, damit sie wie Wassermelonenkerne aussehen. Mit einem kleinen Minzezweig garniert servieren oder bis zu einer Woche im Gefrierfach lagern.



für 2–4 portionen



NÄHRWERTANGABEN pro Portion: 291 kcal/1221 kJ, 11,4 g Fett (6,6 g gesättigt), 3,2 g Proteine, 43 g Kohlehydrate (42,7 g Zucker), eine Spur Salz, 1,7 g Ballaststoffe



Online-Shops, Blogs & Bücher Die hier vorgestellten OnlineShops, Blogs und Bücher sind nicht komplett paleo und vegan. Sie bieten aber einen guten Einstieg in die vegane Welt, in der man sich dann in Richtung paleo weiterbewegen kann. VEGANE LEBENSMITTEL Alles vegetarisch Online-Shop alles-vegetarisch.de Bevegend Online-Shop bevegend.de Boutique Vegan Online-Shop boutique-vegan.de ChocQlate Superfood roh-vegane Schokolade chocqlate.com Keimling Rohkost & Superfoods keimling.de Lifefood Rohkost & Superfoods lifefood.de Perfekte Gesundheit Shop Küchengeräte perfektegesundheit.de
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Peta Store Online-Shop petastore.de



Veganic Online-Shop veganic.de



Pure Raw Rohkost & Superfoods pureraw.de



Veganothek Online-Shop veganothek.de



Radix Online-Shop & Laden radixversand.de



Veganshop Online-Shop veganshop.de



Reformhaus Vegan Shop Online-Shop reformhaus-vegan.de



Veganversand Online-Shop veganversand.at



Roots of Compassion Online-Shop & Laden rootsofcompassion.org



Veganz Online-Shop & Läden veganz.de



Smilefood Online-Shop smilefood.de Vegan leben Online-Shop vegan-leben.com Vegan Total Online-Shop vegan-total.de Vegan Wonderland Online-Shop vegan-wonderland.de Veganbasics Online-Shop veganbasics.de



Online Shops, Blogs & Bücher



BLOGS Ab jetzt vegan ab-jetzt-vegan.de Be Veggie – Going Vegan beveggie-goingvegan. blogspot.de Deutschland is(s)t vegan deutschlandistvegan.de Eat This! eat-this.org Frau Schulz wird vegan frauschulzwirdvegan. blogspot.de From Veggie to Vegan petzig.blogspot.de



Leckeres in vegan leckeresinvegan.de The Happy Vegan thehappyvegan.de Think Vegan think-vegan.de Vegan in Berlin veganinberlin.com Vision Vegan visionvegan.blogspot.de BÜCHER So geht vegan! Patrick Bolk, Südwest 2014 Vegan im Job Patrick Bolk, Südwest 2015 Feinste Schokolade selber machen – roh, vegan, laktosefrei Julia Brodbeck, Südwest 2015 Hier und jetzt vegan Björn Moschinski, Südwest 2013 Vegan backen für alle Björn Moschinski, Südwest 2014 Vegan kochen für alle Björn Moschinski, Südwest 2011 Vegan Quick & Easy Björn Moschinski, Südwest 2015



Weitere Nährwertangaben Erdbeer-Shake, Seite 22 Pro Portion: 418 kcal/1752 kJ, 15,7 g Fett (8,6 g gesättigt), 10,4 g Proteine, 53,9 g Kohlehydrate (49,4 g Zucker), 1,1 g Salz, 9,9 g Ballaststoffe Rosenkohlchips, Seite 42 Pro Portion: 74 kcal/308 kJ, 4,2 g Fett (0,7 g gesättigt), 3,3 g Proteine, 4,5 g Kohlehydrate (4,1 g Zucker), 0,2 g Salz, 1,6 g Ballaststoffe Rote-Beete-Chips, Seite 42 Pro Portion: 50 kcal/210 kJ, 2,8 g Fett (0,4 g gesättigt), 1,1 g Proteine, 4,5 g Kohlehydrate (4,1 g Zucker), 0,2 g Salz, 1,6 g Ballaststoffe



Gebackene Jicama Fritten, Seite 45 Pro Portion: 111 kcal/460 kJ, 0,6 g Fett (0,1 g gesättigt), 3 g Proteine, 8,8 g Kohlehydrate (7,5 g Zucker), 0 g Salz, 1,7 g Ballaststoffe Wintergewürz Makronen, Seite 53 Pro Makrone: 115 kcal/478 kJ, 7,7 g Fett (6,3 g gesättigt), 1,9 g Proteine, 8,8 g Kohlenhydrate (7,5 g Zucker), 0 g Salz, 1,7 g Ballaststoffe Apfel-Zimt-Makronen, Seite 53 Pro Makrone: 85 kcal/354 kJ, 7,6 g Fett (6,3 g gesättigt), 1,7 g Proteine, 1,2 g Kohlehydrate (1,1 g Zucker), 0 g Salz, 1,8 g Ballaststoffe



Register A Açaibeerenbrei 29 Apfel-Zimt-Makronen 53 Asiatischer Grünkohlsalat 61 Auberginen: Auberginensteaks mit Blumenkohlpüree 119 Avocado-Auberginen-Sandwich 37 Blumenkohl Pizzettis 81 Würzige Süßkartoffelmoussaka 99 Artischocken: Artischocken-»Fleisch« 65 Blumenkohl Pizzettis 81 Gegrillte Romanaherzen mit Ranch Dressing 104 Warmer Artischockendip mit Spinat 46 Avocado-Auberginen-Sandwich 37



B Bananen: Açaibeerenbrei 29 Bananensplit 137 Chai Panna Cotta mit Ingwer 130 Erdbeer-Shake 22 Fred Feuersteins EisSandwiches 133 Grüne Colada 22 Lieblings-Shake 25 Minze-Kakaonibs Shake oder Eis am Stiel 138 Mokka 21 Birnen-Cranberry-Muffins 26 Blumenkohl: Blumenkohl Pizzettis 81 Blumenkohl-Pops 49 Blumenkohlpüree 119 Blumenkohlreis in zwei Variationen 72



Blumenkohl-Snacks mit Mandelkruste und CashewMayonnaise 50 Couscous 73 Gebratener Reis 73 Brotaufstriche: Süße Brotaufstriche 33 C Caesar Salat mit Grünkohl 70 Carob-Latte 18 Carpaccio: Ume Carpaccio 58 Cashewkerne: Blumenkohl-Snacks mit Mandelkruste und CashewMayonnaise 50 Chili-Cheese Kürbis Fritten 45 Couscous 73 Portobello Pizzettis 108 Würziger Grüner Papayasalat 62



Chai Panna Cotta mit Ingwer 130 Champignons: Chili Rellenos 111 Vegane Fleischbällchen 103 Chia-Marmelade 34 Chili-Cheese Kürbis Fritten 45 Chili Rellenos 111 Chinakohl: Koreanische Kohl-Wraps 90 Chips: Süßkartoffelchips mit Curry 42 Rosenkohlchips 42 Rote-Bete-Chips 42 Couscous 73 Crumble: Frühstücks Crumble 38 Curry: Rohes Curry mit Jimca-Reis 115 Süßkartoffelchips mit Curry 42
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D Dattel-Ade 18 Dattel-Karamell 30 Dips: Honig-Senf-Dip 85 Miso-Ingwer-Dip 82 Warmer Artischockendip mit Spinat 46 Dressings: Honig-Senf-Dressing 112 Miso Dressing 70 Miso-Sesam Dressing 86 Ranch Dressing 104 Tahini Dressing 66 Umeboshi Dressing 58 Waldorf Dressing 69 E Eis: Bananensplit 137 Fred Feuersteins Eis-Sandwiches 133 Minze-Kakaonibs Shake oder Eis am Stiel 138 Supereinfaches Wassermelonensorbet 134 Erbsen-Minz-Falafeln 93 Erdbeer-Shake 22



Orangen 66 Gemüsechips: siehe Chips Gemüsenudeln mit würziger Mandelbutter 100 Getränke: Getränke-Trio 18 Grüne Colada 22 Lieblings-Shake 25 Protein-Shake-Trio 21 Gnocchi: Süßkartoffel-Gnocchi mit Paprikasauce 116 Grüne Colada 22 Grüne Energiesuppe 78 Grüner-Tee-Sauce 126 Grünkohl: Asiatischer Grünkohlsalat 61 Caesar Salat mit Grünkohl 70 Guacamole 65 H Hanfmilch 25 Hanf-Tabbouleh mit Erbsen-MinzeFalafeln 93 Honig: Honig-Senf-Dip 85 Honig-Senf-Dressing 112



F Falafel: Erbsen-Minz-Falafeln 93 Fred Feuersteins Eis-Sandwiches 133 Frischkäse: Macadamia-Frischkäse 89 Fritten: Chilli-Cheese Kürbis Fritten 45 Gebackene Jimca Fritten 45 Frühstücks Crumble 38



I Ingwer: Chai Panna Cotta mit Ingwer 130 Miso-Ingwer-Dip 82



G Gebackene Jimca Fritten 45 Gebratener Reis 73 Gegrillte Romanaherzen mit Ranch Dressing 104 Gemischter Grüner Salat mit



K Kakao: Minze-Kakaonibs Shake oder Eis am Stiel 138 Käse: Chilli-Cheese Kürbis Fritten 45
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Register



J Jimca: Gebackene Jimca Fritten 45 Rohes Curry mit Jimca-Reis 115 Joghurt: Kokosnussjoghurt 34



Macadamia-Frischkäse 89 Mango-Käsetarte mit Grünem Tee 126 Karamell 125 Kekse: Fred Feuersteins Eis-Sandwiches 133 Turbo Kekse 129 Kirschen: Fred Feuersteins Eis-Sandwiches 133 Kokosbällchen 53 Kokosnussjoghurt mit roter ChiaMarmelade 34 Kokosnuss-Kakao 53 Koreanische Kohl-Wraps 90 Kuchen: Schokoladen-Orangen-Kuchen 122 Kürbis: Chilli-Cheese Kürbis Fritten 45 Kurkuma-Drink 18 M Maca 21 Macadamia-Frischkäse 89 Macadamia »Parmesan« 107 Makronen: Kokosbällchen 53 Mandeln: Blumenkohl-Snacks mit Mandelkruste und CashewMayonnaise 50 Würzige Mandelbutter 100 Mango: Mango-Käsetarte mit Grünem Tee 126 Mangold-Wraps mit Mango und Papaya 86 Tomaten-Mango-Salsa 65 Mangold-Wraps mit Mango und Papaya 86 Marmelade: Rote Chia-Marmelade 34 Matcha 21 Mayonnaise: Blumenkohl-Snacks mit



Mandelkruste und CashewMayonnaise 50 Mexikanischer Salat 65 Minze: Erbsen-Minz-Falafeln 93 Minze-Kakaonibs Shake oder Eis am Stiel 138 Miso: Miso Dressing 70 Miso-Ingwer-Dip 82 Miso-Sesam Dressing 86 Möhren: Saure Möhren 74 Mokka 21 Moussaka: Würzige Süßkartofellmoussaka 99 Muffins: Birnen-Cranberry-Muffins 26 N Not-Tella 33 Nudeln: Gemüsenudeln mit würziger Mandelbutter 100 Nudel Fusion 96 Zucchininudeln mit rotem Pesto 107 Nussnougat Törtchen 125 Nougat 125 O Orangen: Gemischter Grüner Salat mit Orangen 66 Schokoladen-Orangen-Kuchen 122 P Paleo Pfannkuchen mit Dattelkaramell 30 Panna Cotta: Chai Panna Cotta mit Ingwer 130 Papaya: Mangold-Wraps mit Mango und Papaya 86



Würziger grüner Papayasalat 62 Paprika: Paprikasauce 116 Pesto: Rotes Pesto 107 Pfannkuchen: Paleo-Pfannkuchen mit Dattelkaramell 30 Pilze: Chili Rellenos 111 Portobello Pizzettis 108 Vegane Fleischbällchen 103 Pistazien-Kakao-Creme 33 Pizzettis: Blumenkohl Pizettis 81 Portobello Pizzettis 108 Portobello Pizzettis 108 Protein-Shake-Trio 21 Protein Trüffeln 54 Q Quinoa: Süßkartoffel-Gnocchi mit Paprikasauce 116 Vegane Fleischbällchen 103 R Ranch Dressing 104 Reis: Blumenkohlreis in zwei Variationen 72 Rohes Curry mit Jimca-Reis 115 Wildreis-Salat 112 Rellenos: Chili Rellenos 111 Roher Mexikanischer Salat 65 Rohes Curry mit Jimca-Reis 115 Rohes Sushi 82 Rosenkohlchips 42 Rote-Bete-Chips 42 Rotes Pesto 107 S Salate: Asiatischer Grünkohlsalat 61 Caesar Salat mit Grünkohl 70 Gegrillte Romanaherzen mit



Ranch Dressing 104 Gemischter Grüner Salat mit Orangen 66 Roher Mexikanischer Salat 65 Salatrollen mit Honig-Senf-Dip 85 Waldorfsalat 69 Wildreis-Salat 112 Würziger grüner Papayasalat 62 Salsa: Tomaten-Mango-Salsa 65 Sandwich: Avocado-Auberginen-Sandwich 37 Fred Feuersteins Eis-Sandwiches 133 Saucen: Grüner-Tee-Sauce 126 Paprikasauce 116 Schokoladensauce 137 Tomatensauce 103 Zitronen-Tahin-Sauce 93 Saure Möhren 74 Schokoladen-Orangen-Kuchen 122 Schokoladensauce 137 Seegras: Nudel Fusion 96 Senf: Honig-Senf-Dip 85 Honig-Senf-Dressing 112 Sesam: Miso-Sesam Dressing 86 siehe auch Tahin (Sesampaste) Shakes: Minze-Kakaonibs Shake oder Eis am Stiel 138 Sorbet: Supereinfaches Wassermelonensorbet 134 Spinat: Warmer Artischockendip mit Spinat 46 Supereinfaches Wassermelonensorbet 134 Suppen: Grüne Energiesuppe 78 Süße Brotaufstriche 33



Sushi: Rohes Sushi 82 Süßkartoffeln: Süßkartoffelchips mit Curry 42 Süßkartoffel-Gnocchi mit Paprikasauce 116 Würzige Süßkartofellmoussaka 99 T Tabbouleh: Hanf-Tabbouleh mit ErbsenMinze-Falafeln 93 Tahin (Sesampaste): Nudel Fusion 96 Protein Trüffeln 54 Tahini Dressing 66 Zitronen-Tahin-Sauce 93 Nougat 125 Tarte: Mango-Käsetarte 126 Tee: Mango-Käsetarte mit Grünem Tee 126 Tomaten: Tomaten-Mango-Salsa 65 Tomatensauce 103 Vegane Fleischbällchen 103 Törtchen: Nussnougat Törtchen 125 Trüffeln: Protein Trüffeln 54 Turbo Kekse 129



Wassermelone: Supereinfaches Wassermelonensorbet 134 Wildreis-Salat 112 Wintermakronen 53 Wraps: Koreanische Kohl-Wraps 90 Mangold-Wraps mit Mango und Papaya 86 Würzige Mandelbutter 100 Würzige Süßkartofellmoussaka 99 Würziger grüner Papayasalat 62 Z Zitronen-Tahin-Sauce 93 Zucchini: Würzige Süßkartofellmoussaka 99 Zucchininudeln mit rotem Pesto 107



U Umeboshi Dressing 58 Ume Carpaccio 58 V Vegane Fleischbällchen 103 W Waldorf Dressing 69 Waldorfsalat 69 Walnuss-Kokosnuss-Creme 33 Warmer Artischockendip mit Spinat 46
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Trader Joe's Cashew. > Ãœltje Cashewkerne. GoldÃ¤hren Zwieback. > Brandt Zwieback. Lord Nelson Earl Grey Tee. > Messmer Earl Grey. King's Crown Junge ...
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Liste mit ihren fÃ¼nf liebsten Obst- und GemÃ¼se sorten .... Syndroms eingesetzt. .... salzige Geschmack von Chips kann manchmal eine regelrechte Medizin.
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waschen und fÃ¼r die FÃ¼llung klein schneiden. Die vorbereiteten ganzen BlÃ¤tter in einem Topf mit kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Durch ein ...
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... dass ihr mich immer ermutigt habt, Ã¼ber mich hinauszuwachsen. und natÃ¼rlich auch tal, fÃ¼r die einzigartigen chancen und abenteuer und dafÃ¼r, dass du immer ...
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AuÃŸerdem lÃ¤sst sie sich nach Belieben abwandeln, z. B. mit. LebkuchengewÃ¼rz zur Weihnachtszeit, mit. OrangenÃ¶l oder mit einem Schuss Rum. TO GO ...
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Petersilie waschen, trockenschÃ¼tteln und von den groben. StÃ¤ngeln befreien. RÃ¤uchertofu grob wÃ¼rfeln. 2. Alles zusammen mit der GemÃ¼sebrÃ¼he im Mixer zu ...
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16.10.2015 - Think Vegan Kochheft #02 sogar in 4 Monaten mehr als 15.000 mal. Das Think Vegan Koch- ... Backofen auf 220 Â°C Ober- und Unterhitze erwÃ¤rmen. .... 5 Std., am besten Ã¼ber Nacht, ins Gefrierfach legen. Mandeln und ...
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Zubereitung: Den Bulgur mit kochender. GemÃ¼sebrÃ¼he Ã¼bergieÃŸen, 2 Min. kÃ¶cheln lassen und auf der warmen Herdplatte noch. 15â€“20 Min. nachquellen lassen ...
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Ich Ã¼berlegte einige Tage hin und her und irgendwie lieÃŸ mich die Idee eines Food Blogs dann doch nicht mehr los. Deshalb ging kurz darauf â€žVegan Guerilla ...
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die Zucchini waschen. Das GemÃ¼se mithilfe eines Spiralschneiders oder eines Spar- schÃ¤lers in Spiralen oder lange Streifen in. Nudelform schneiden.
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1 Die Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und in den. Mixer geben. 2 Den Sojajoghurt mit dem Zitronensaft und dem Cashew - mus zu den Erdbeeren in den ...
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anders, als mit KittelschÃ¼rze in ihrer KÃ¼che den KochlÃ¶ffel schwingen und das .... Spinat-Pilz-FÃ¼llung in die Mitte geben und die anderen PlÃ¤tzchen darÃ¼ber-.
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waschen, in feine Streifen schneiden und anschlieÃŸend hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieÃŸen und gut abtropfen lassen. Tofu, Zwiebel, FrÃ¼hlingszwiebel ...
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indische Rote-linsen-suPPe. (MasooR dal). ZUTATEN FÃœR 4 PERSONEN c 40 Min. 130 g rote Linsen. 1 Tomate. 2 EL Ã–l. 1 Knoblauchzehe. 1 rote Zwiebel.
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studiengang Public Health Nutrition in Fulda und verknÃ¼pft damit die Disziplinen der Er- nÃ¤hrungs- und .... in einen Topf und verrÃ¼hre die Masse etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. ... ser und stelle sie Ã¼ber Nacht in den Gefrierschrank. 5.
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Tomaten waschen und in kleine. WÃ¼rfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus dem Saft einer Zitrone, 2 EL OlivenÃ¶l,.
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ten, stellt diese Strategie vielleicht in Frage, aber wissenschaftlich fundierte ...... bensmitteln folgende Tipps aus dem Info- brief New Century Nutrition beachten:.
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anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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Oliver Brachat arbeitet als erfolgreicher Still-Life-Fotograf in seinem eigenen Studio in DÃ¼sseldorf. Als gelernter Koch und Patissier mit langjÃ¤hrigen Erfahrungen ...
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SÃ¼ÃŸkartoffeln schÃ¤len und in. StÃ¼cke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. KÃ¼rbis und SÃ¼ÃŸkartoffeln abkÃ¼h- len lassen und mit einem Kar- toffelstampfer zerdrÃ¼cken. So- jamilch, Mehl und SpeisestÃ¤rke untermengen und zu einem 
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Strunk herausschneiden. Jedes Viertel nochmals lÃ¤ngs dritteln, in mundgerechte StÃ¼cke schneiden. 2 Brunnenkresse waschen, trocken schleudern, evtl. harte ...
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Think Vegan & Deutschland is(s)t Vegan prÃ¤sentieren das Kochheft. Gratis. Sond .... Oder einfach anrufen: 04161/. 511617. TVK. Der AlleskÃ¶nner fÃ¼r die vegane.
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