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VORWORT



Ich persönlich lebe seit 2011 vegan. Die Entscheidung traf ich, nachdem ich mich über Jahre hinweg immer eingehender mit dem Thema Ernährung beschäftigt hatte. Ich zählte mich bereits zu den bewussten Essern, als ich noch Fleisch und andere tierische Produkte aß, denn ich kaufte schon seit einigen Jahren ausschließlich Bio-Produkte. Ich war der Überzeugung, das würde ausreichen, um mein Gewissen beruhigen zu dürfen und das Leben von Nutztieren angenehmer zu gestalten. Aber je mehr ich las und schaute, umso weniger wohl fühlte ich mich mit meinem bisherigen Ernährungskonzept, denn für meinen Konsum wurden Tiere gequält und getötet, auch Tiere aus der Biolandhaltung. Ich wollte wissen, ob es problemlos möglich sei, komplett auf tierische Produkte zu verzichten, suchte (damals) verzweifelt nach Sach- und Kochbüchern zum Thema, sprach mit den wenigen Veganern, die ich bis dato kannte. Was ich las und hörte, überzeugte mich, und irgendwann hieß es dann für mich: ab heute vegan! Diesen Schritt habe ich niemals bereut, auch wenn er vielleicht nicht der einfachste ist. Einfacher ist es wohl, sich nicht mit den Konsequenzen des eigenen Konsums zu beschäftigen. Doch ich bin der festen Überzeugung, dass es sich lohnt, ganz genau hinzuschauen, was die eigene Ernährungs- und Lebensweise für die eigene Gesundheit, sein Gewissen, für andere Tiere, Umwelt und Klima bedeuten. Tatsächlich kenne ich niemanden, der diesen Schritt bereut hat, und ich inzwischen kenne ich ganz schön viele Veganer – denn sie werden immer mehr! Ich hoffe, ich kann helfen, den Einstieg in die vegane Lebensweise etwas einfacher zu gestalten, denn der mag zumindest anfänglich etwas holprig sein. Aber keine Angst: Es wird von Tag zu Tag einfacher, schöner und leckerer!



Viel Spass mit diesem Buch!
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WIESO? WESHALB? VEGAN!



WAS GENAU BEDEUTET EIGENTLICH DER BEGRIFF »VEGAN«? Im Prinzip ist die Antwort ganz simpel: Veganer lehnen die Nutzung von Tieren und tierischen Produkten komplett ab. Veganer verzichten also auf Fleisch und Fisch, Milch, Milchprodukte wie Käse, Joghurt, Quark und Sahne, Eier und Honig, aber auch auf nicht so ganz offensichtliche tierische Inhaltsstoffe wie Gelatine, Süßmolkenpulver oder Zusatzstoffe tierischen Ursprungs. Wer sich nicht nur vegan ernährt, sondern komplett vegan lebt, schaut nicht nur bei seinem Essen, sondern auch bei Kleidung, Kosmetik, Medikamenten oder Reinigungsmitteln ganz genau hin, ob Tierisches enthalten ist oder ob die jeweiligen Produkte (oder deren Inhaltsstoffe) an Tieren getestet wurden. Und das ist leider häufig nicht so leicht zu erkennen.



VEGAN LEBEN



VEGAN ESSEN
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Die britische Vegan Society definiert Veganismus so: »Veganismus bezeichnet eine Philosophie und einen Lebensstil, der versucht – soweit möglich und praktikabel –, alle Formen der Ausbeutung und des Leides gegenüber Tieren für Lebensmittel, Kleidung oder jeglichen anderen Grund zu vermeiden; und fördert darüber hinaus die Entwicklung und die Nutzung von nicht tierlichen Alternativen zum Vorteil für Mensch, Tier und Umwelt.«1 (Alle Quellen auf Seite 125)



WIESO? WESHALB? VEGAN!



Reine Definitionssache



Cut out the Crap!



Der Begriff »vegan« ist eine Wortschöpfung aus dem Begriff »vegetarian«, quasi daraus ausgeschnitten. Man liest in diesem Zusammenhang immer mal wieder den Slogan »Cut out the crap!« (»Lass den Mist weg!«). Der Konsum von tierischen Produkten wird sozusagen »rausgeschnitten«, um sich auf das Wesentliche (»vegan«) zu konzentrieren.



vegetarian »AVAP - As vegan as possible«



Wie umfangreich und konsequent man vegan lebt, entscheidet jeder für sich selbst. Es scheint unmöglich, zu 100 % vegan zu leben, denn dann dürfte man nicht mal mehr über eine Wiese gehen oder Auto fahren – schließlich wird man dabei ganz sicher (unabsichtlich) Insekten töten. Viele versuchen daher, »as vegan as possible« zu leben. Dort, wo es ganz offensichtlich und praktikabel umsetzbar ist, versuchen sie, Tierleid in jeglicher Form zu vermeiden. Aber jedes Mal im Restaurant nachzufragen, ob der Wein oder Saft auch wirklich vegan ist (dazu später mehr) oder ob im Pizzateig Ei enthalten ist, das ist vielen dann doch zu kompliziert.
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WAS KANN MAL ALS VEGANER ÜBERHAUPT NOCH ESSEN?



ERNÄHRUNG & GESUNDHEIT



Eine vegane Ernährung soll nach Meinung vieler Menschen vor allem von einem geprägt sein: Verzicht! Es gibt ja schließlich eine ganze Menge (tierischer) Produkte, die man nicht mehr essen kann – oder besser: nicht mehr essen möchte. Das wären z. B. Kalbsschnitzel, Gehacktes, Nierchen, Leber, Schweinshaxen, Shrimps, Tintenfisch, Schinken, Salami, blutiges Steak, Blutwurst, Schweinskopfsülze, Grützwurst, Gänseschmalz, Stopfleber, rohe Eier, Kutteln, Zunge, Markklößchen, Milch, Käse, Joghurt und Quark aus Kuh-, Ziegen- oder Schafsmilch, Eier in jeglicher Zubereitungsform und viele, viele andere Produkte, die zumindest tierische Inhaltsstoffe enthalten. Das klingt doch zunächst mal wirklich ganz stark nach Verzicht, oder?



Was Veganer nicht essen (wollen)



Fleisch und Fisch



Milch und Milchprodukte



eier



Hinzu kommen zahlreiche nicht ganz so offensichtliche tierische Produkte in Lebensmitteln, z. B. Gelatine in Gummibärchen, Schweineborsten in Backwaren (Cystein), Süßmolkenpulver in Chips, Aromen aus tierischer Herkunft, tierische Zusatzstoffe und so einiges anderes, das bisweilen ganz schön unappetitlich klingt. Das macht das vegane Leben tatsächlich ein wenig schwieriger, und es ist ganz normal, dass man gerade am Anfang immer wieder Stolperfallen erlebt. Keine Angst, man wird irgendwann zum Profi!
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Was Veganer essen (können) Gemüse



Obst



Hülsenfrüchte



getreide



Nüsse und Samen



Sojaprodukte wie Tofu etc.



Pflanzendrinks



Fast Food & Süsskram ERNÄHRUNG & GESUNDHEIT



Viel interessanter aber ist der Blick auf das, was man als Veganer alles (noch) essen kann. Die Vielfalt ist nach wie vor riesig. Sich vegan zu ernähren bedeutet keinesfalls, sich eingeschränkter zu ernähren, es verschiebt sich lediglich der Fokus. Im gleichen Maße, in dem man tierische Produkte von seinem Speiseplan streicht, kann man neue rein pflanzliche Lebensmittel entdecken, an denen man bislang vielleicht achtlos vorübergegangen ist. Kennt und isst man tatsächlich schon alle Gemüsesorten, die es zu kaufen gibt? Interessanterweise berichten die meisten Vegan-Umsteiger, dass sich die Vielfalt ihrer Lebensmittel im Einkaufswagen nicht verringert, sondern sogar deutlich erweitert hat. Gerade weil man nicht umhinkommt, sich bei der Umstellung auf eine vegane Ernährung eingehender mit Lebensmitteln zu beschäftigen, entdeckt man viel bislang Unbekanntes. Hinzu kommt, dass es die meisten tierischen Produkte inzwischen in einer veganen Variante gibt, vom Soja-Schnitzel über Seitan-Gyros und veganen Käse aus Cashewkernen bis hin zu fast schon fragwürdigen Produkten wie veganen Hähnchenschenkeln oder (veganem) gefülltem Truthahn. Geschmacklich verblüffend ähnlich, sind solche Produkte aber in der Regel nicht sehr gesund.
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DIE VEGANE ERNÄHRUNGSPYRAMIDE



ERNÄHRUNG & GESUNDHEIT



Man stößt im Internet auf zahlreiche Ernährungspyramiden, die aufzeigen sollen, wie sich idealerweise eine vegane Ernährung zusammensetzen sollte, und alle unterscheiden sich letztlich auch ein wenig. Wer keine Wissenschaft aus seiner Ernährung machen möchte, sollte mit Gemüse und Obst sowie Getreide und Kartoffeln seine Nahrungsgrundlage bilden. Dazu eiweißhaltige Lebensmittel wie Sojaprodukte und Hülsenfrüchte, und in kleineren Mengen Nüsse und Samen sowie gute Öle und pflanzliche Fette. In geringerem Maße sind Süßungsmittel (wie Zucker und Agavendicksaft), Alkohol und Süßigkeiten zu verzehren. Auf Fertigprodukte wie veganen Käse sollte am besten komplett verzichtet, oder sie sollten zumindest nur in geringen Mengen verzehrt werden.
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sich vegan zu ernähren ist total ungesund!



ERNÄHRUNG & GESUNDHEIT



Eine vegane Ernährung kann tatsächlich ungesund sein, ja. So wie eine nicht-vegane Ernährung eben auch ungesund sein kann, weil man seinem Körper nicht all jene Nährstoffe zuführt, die er braucht. Das gilt generell für jede Ernährungsform. Wer auf eine vegane Ernährung umsteigt, muss natürlich besonders genau darauf achten, woher er zukünftig seine Nährstoffe bekommt, denn einige tierische Lebensmittel fallen als Quelle weg. Das muss einen aber nicht beunruhigen, denn man bekommt (fast) alles auch mit einer gut ausgewogenen pflanzlichen Ernährung, was man an Nährstoffen braucht. Die einzige Ausnahme ist das Vitamin B12, das man supplementieren sollte. Ansonsten ist die Aufnahme von Nährstoffen aus pflanzlichen Quellen häufig sogar vorteilhaft gegenüber der Aufnahme über tierische Quellen. Wer sich hauptsächlich von veganen Fertig- und Ersatzprodukten mit zu viel Fett und Zucker ernährt (sogenannte Pudding-Veganer), wird auf Dauer mit großer Wahrscheinlichkeit tatsächlich ein Gesundheitsproblem bekommen, denn dann kann leicht ein Nährstoffmangel entstehen. Wer sich aber ausgewogen und abwechslungsreich von möglichst vollwertigen und frischen gesunden Lebensmitteln ernährt, sollte bei einer veganen Ernährung keinen Nährstoffmangel erfahren. Zur Sicherheit sollte man alle ein bis zwei Jahre ein großes Blutbild beim Arzt erstellen lassen – so ist man auf der sicheren Seite und kann ansonsten gezielt gegensteuern.
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VEGAN ZU HAUSE



WO GEHEN VEGANER EIGENTLICH EINKAUFEN?



also ÜBERALL DORT, WO NICHT-VEGANER AUCH EINKAUFEN. AUssER VERMUTLICH BEIM METZGER. 38
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Vegane Läden und Reformhäuser



Zumindest in größeren Städten findet man mit zunehmender Wahrscheinlichkeit vegane Läden oder gar Supermärkte wie das »Veganz«. Reformhäuser bieten ebenfalls ein großes Angebot an veganen Produkten und viel Fachkompetenz bei der Beratung.



Supermärkte & Discounter



Fast alle Lebensmittel, die man für eine vegane Lebensweise benötigt, bekommt man auch beim Discounter oder Supermarkt um die Ecke: Obst, Gemüse, Getreide, Hülsenfrüchte, Pflanzendrinks, zunehmend aber auch immer mehr »speziellere« vegane Produkte wie Tofu-Würstchen, Sojasahne oder veganen Käse.



Drogeriemärkte



Drogeriemärkte wie dm oder Rossmann haben große Regale mit Bio-Lebensmitteln, vieles davon ist vegan. Dort bekommt man beispielsweise auch Tofu und Pflanzendrinks oder gar Superfoods.



Türkische Supermärkte und Asialäden



Die Geheimtipps für Veganer: Solche Läden bieten eine große Auswahl an veganen Produkten; nicht nur Gemüse, Nüsse, Gewürze und Hülsenfrüchte, sondern auch Tofu, eingelegtes Gemüse, Sojafleisch, Tempeh, Kokosmilch, vegane Süßigkeiten und vieles mehr – und das meist zum kleinen Preis.



Wochenmärkte, Bio-kisten und Hofläden



Eine vegane Lebensweise basiert vor allem auf Gemüse und Obst, und das bekommt man hier sehr häufig in guter Bio-Qualität. Weitere interessante Konzepte sind Food-Coops oder Soziale Landwirtschaft, bei denen man sogar selbst aktiv werden kann.



Onlineshops



VEGAN ZU HAUSE



Onlineshops wie fooodz.de, alles-vegetarisch.de, veganic.de, keimling.de, lifefood.de oder pureraw.de haben sich auf vegane Produkte spezialisiert und bieten ein riesiges Angebot. Hier kann man sich sicher sein, ausschließlich rein pflanzliche Produkte zu bekommen.
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Mal ehrlich, vegan ist doch total teuer!



Bisweilen hört man, dass eine vegane Ernährungsweise nur etwas für Reiche sei, weil vegane Produkte total teuer seien. Und vergleicht man tierische Produkte mit veganen Ersatzprodukten, so scheint dieses Vorurteil tatsächlich auch zu stimmen. Vegane Varianten von Schnitzeln, Salami oder Milch sind allesamt teurer als die »Originale«. Außerdem scheinen Veganer Unmengen an teuren Produkten wie Nussmus, Matchatee und anderen Superfoods zu verzehren, gerne in Rohkost- und Bio-Qualität.



VEGAN ZU HAUSE



Wie reagiere ich auf Dieses Vorurteil?



Es ist nicht abzustreiten, dass vegane Ersatzprodukte (also solche Produkte, die die tierischen Originale imitieren) teurer sind als tierische Produkte. Das eigentliche Problem aber ist wohl, dass Fleisch, Milch und weitere tierische Produkte viel zu billig sind, zuungunsten von Tieren und unserer Umwelt. Außerdem ist der Vergleich zwischen konventionellen Massentierhaltungsprodukten und veganen Produkten, die häufig Bio-Qualität haben, unfair. Hinzu kommt, dass eine vegane Ernährung nicht auf Ersatz- und Fertigprodukten oder Superfoods basiert, sondern auf Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten und Getreide – und diese Grundnahrungsmittel sind günstig zu bekommen. Und nicht zuletzt sollte man im Zweifel nicht bei der Ernährung und damit der eigenen Gesundheit, sondern lieber an anderen, unwichtigeren Stellen sparen.
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VEGANES ZWIEBELMETT Für 5 Brötchen, Zubereitungszeit: 5 Minuten Zutaten:



• 1 Packung Reiswaffeln, natur (100 g) • 300-400 ml Wasser • 4 EL Tomatenmark • 1 große Zwiebel, fein gewürfelt • 2 TL Salz • Pfeffer



Zubereitung:



1. Die Reiswaffeln in eine große Schale bröseln. 300 bis 400 Milliliter Wasser hinzufügen und kurz einziehen lassen. Besser zunächst nur 300 Milliliter Wasser hinzufügen und gegebenenfalls später etwas mehr hinzugeben. 2. Tomatenmark und Zwiebeln ebenfalls hinzugeben. 3. Mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer die Zutaten zu einer recht homogenen Masse zerdrücken. 4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls die Masse noch zu hell aussieht, einfach ein wenig mehr Tomatenmark hinzugeben.



EINSTEIGER-REZEPTE



Am besten lässt man das Zwiebelmett ein paar stunden im Kühlschrank durchziehen! Im Kühlschrank ist es in einem geschlossenen behälter ein paar Tage haltbar. Schmeckt super auf Brötchen und ist ein leckeres Mitbringsel Für Partys oder einen Brunch!
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MAC & CHEESE Für 2 personen, Zubereitungszeit: 25 Minuten (+ 5 Stunden Einweichzeit) Zutaten:



• 250 g Nudeln (am besten kleine Hörnchen) • ½ Zwiebel • 1 Möhre • 1 EL Olivenöl • 1 Knoblauchzehe • 75 g Cashewkerne (in Wasser einweichen für mindestens 4 Stunden) • 250 ml Gemüsebrühe • 2 EL Hefeflocken • 1½ TL Tomatenmark • ½ TL Paprikapulver • ½ TL Kurkuma • Salz und Pfeffer



Zubereitung:



EINSTEIGER-REZEPTE



1. Nudeln nach Packungsanleitung kochen und zur Seite stellen. 2. Zwiebel abziehen und fein würfeln, Möhre ebenfalls klein würfeln. 3. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Möhre für wenige Minuten darin anbraten. 4. Knoblauch abziehen und fein hacken, kurz mit anbraten lassen. 5. Die Mischung aus Zwiebel, Möhre und Knoblauch zusammen mit den anderen Zutaten in eine Küchemaschine geben und fein pürieren, bis eine cremige Sauce entstanden ist. 6. Die Sauce kurz noch einmal im Topf erhitzen (Resthitze nutzen) und mit den Nudeln mischen.



Mac & Cheese ist ein amerikanischer Klassiker, der üblicherweise mit milch, Butter und Käse zubereitet wird. Doch es geht auch ohne diese Tierischen Zutaten und vor allem ganz ohne Geschmackseinbussen!
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VEGANER KIDNEYBOHNEN-BURGER Für 4 Burger, Zubereitungszeit: 15 Minuten Zutaten:



• 250 g Kidneybohnen • 1 große Zwiebel • 1 Knoblauchzehe • 5 EL feine Haferflocken • 2 EL Sojamehl • 2 TL Petersilie • 1 TL Majoran • 1 TL Senf • 1 TL Tomatenmark • Salz • schwarzer Pfeffer • 2 EL Olivenöl



EINSTEIGER-REZEPTE



Zubereitung:



1. Kidneybohnen abbrausen und in eine große Schüssel geben. Mit dem Pürierstab oder einer Gabel zermusen. 2. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und fein hacken, in die Schüssel geben. 3. Nun die restlichen Zutaten hinzugeben (außer dem Olivenöl) und alles zu einer gleichmäßigen Masse kneten. Eventuell noch Wasser hinzugeben. Ein paar Minuten ruhen lassen. 4. Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse mit feuchten Händen Bratlinge formen und diese im Öl für jeweils ca. 4 Minuten von beiden Seiten anbraten. 5. Jetzt Burger ganz nach Geschmack zubereiten, mit Brötchen nach Wahl, Senf, Mayonnaise und Ketchup, Salat, Tomaten, Gürkchen usw.



Es muss nicht immer Soja oder Seitan sein! Aus Bohnen, Linsen oder Kichererbsen lassen sich leckere Burgerpattys herstellen. Das Sojamehl dient zur Bindung der Masse, damit diese nicht gleich wieder auseinanderfällt!
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REGISTER



SCHLAGWÖRTER A-Z Aktivismus...S. 85 »AVAP - As vegan as possible«...S. 5, 71



Kalzium...S. 27, 28, 29 Käse...S. 45, 56, 59, 74 Kinder...S. 90 Kleidung...S. 68, 69 Kohlenhydrate...S. 26, 35 Kosmetik...S. 43, 66, 67, 70 Küchenutensilien...S. 60
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Tattoos...S. 89 Tempeh...S. 29, 53 Tofu...S. 47, 52, 55 TVP...S. 29, 37, 53 Vegan Society...S. 5, 6, 41, 66 Veganismus...S. 5, 12, 84, 85



Vegetarier...S. 6, 7, 9 Vegetarierbund...S. 7, 41, 66 Versteckte Inhalte...S. 42, 50 Verzicht...S. 4, 9, 18, 22, 64 Vitamine...S. 21, 27, 30, 34, 36, 90 Vorräte...S. 58, 59 Vorurteile...S. 15, 21, 25, 28, 40, 55, 64, 86



REGISTER



Saisonkalender...S. 62 Schwangerschaft...S. 90 Seitan...S. 37, 54, 56 Snacks...S. 76, 77, 80 Sport...S. 36 Superfoods...S. 32, 33, 59 Supplementation...S. 21, 30



Welthunger...S. 15 Witze...S. 87 Zusatzstoffe...S. 18, 31, 35, 42, 43, 45, 76
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REZEPTREGISTER



REZEPTREGISTER Apfelpfannkuchen...S. 117 Bananenbrot...S. 116 Brownies...S. 118 Chiapudding...S. 97 Chili sin Carne...S. 107 Deftiger Aufstrich...S. 100 Deftiges Brötchen...S. 98 Eiersalat auf Brot...S. 99 Frikadellen...S. 109 Grünkohlchips...S. 114 Gulasch...S. 106 Hummus-Grillgemüse-Wrap...S. 111 Kidneybohnen-Burger...S. 110 Mac & Cheese...S. 108 Matcha Latte...S. 97 Mousse au Chocolat...S. 119 Pasta carbonara...S. 103 Quinoasalat...S. 112 Rührei...S. 95 Seitan Grundrezept...S. 104 Seitan-Schnitzel...S. 105 Shakes & Smoothie...S. 96 Spaghetti bolognese...S. 102 Waffeln mit Sahne und Kirschen...S. 115 Zucchinispaghetti mit Avocadosauce...S. 113 Zwiebelmett...S. 101
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Patrick Bolk lebte als gebürtiger Niederrheiner lange in Berlin und startete 2008 zunächst mit dem Blog »Berlin is(s)t Bio« (www. berlinbio.de) und ab 2011 mit dem Blog »Deutschland is(s)t vegan« (www.deutschlandistvegan.de) in der Bloggerwelt, um seine Tipps für eine nachhaltige und vegane Lebensweise weiterzugeben. Beide Blogs erreichen einige Tausend Leser täglich. 2009 folgte das Buch zum Blog, »Berlin is(s)t Bio«, ein Reiseführer für Bio-Restaurants in Berlin. 2013 brachte Patrick Bolk einen Ratgeber zur veganen Lebensweise mit dem Titel »Ab heute vegan« (Ventil Verlag) heraus, der später auch als veganes Hörbuch erschien. 2014 folgte »So geht vegan!«, 2015 erschien »Vegan im Job«. Weitere Informationen zum Autor gibt es unter www.patrickbolk.de.



DANKE!



Ich möchte allen von Herzen danken, die mir bei der Erstellung dieses Buches geholfen haben: Meiner Frau Eva, meiner tollen Redakteurin Eva Wagner bei Südwest sowie dem ganzen supersympathischen Team dort, Ulrike Kretschmer für das gewohnt sorgfältige Lektorat, Benjamin Ruopp für die Nährstofftabellen, Sandra König für grafische Beratung und natürlich Ihnen, da Sie dieses Buch gekauft haben! Dankeschön!
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WEITERE BÜCHER DES AUTORS Sich vegan zu ernähren muss nicht kompliziert sein! Vor allem wer stark im Berufsleben eingebunden ist und gleichzeitig versucht, vegan und gesund zu leben, der hat es scheinbar nicht leicht – dieses Buch beweist das Gegenteil! »Vegan im Job« zeigt, dass sich mit ein wenig Vorbereitung ein gesundes Frühstück genau so schnell zubereiten lässt wie ein ausgewogenes Mittagessen »to go« oder ein paar Energieriegel für den kleinen Hunger zwischendurch. Und auch am Abend kann man sich ganz flott ein Abendessen auf den Teller zaubern. Statt sich also auf die Schnelle mit fett-, zucker- und kohlenhydratreichem Fast Food zu versorgen, bietet dieses Buch köstliches veganes und gesundes Essen ohne Riesenaufwand, viele Rezeptideen zum Mitnehmen, Tricks zur geschickten Vorratshaltung sowie einen Wochenplaner für stressfreie Kochwochen. ISBN-Nr.: 978-3-517-09374-1



BÜCHER ZUM THEMA



VEgan im Job



So geht vegan!



»So geht vegan!« hilft, den Start in die vegane Ernährungs- oder sogar Lebensweise zu erleichtern, denn jede(r) hat zu Beginn eine ganze Menge Fragen. Diese werden hier beantwortet, und der Leser bekommt in einem 10-Punkte-Programm, das er ganz entspannt in seinem eigenen Tempo umsetzen kann, alles an die Hand, was er braucht, damit der Umstieg kein Frust wird. Das Buch bietet über 100 wirklich einfach umzusetzende Rezepte, dazu jede Menge Hintergrundinfos, Warenkunde und ganz praktische Tipps zu Einkaufsquellen oder versteckten tierischen Inhaltsstoffen. ISBN-Nr.: 978-3-517-09278-2
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IMPRESSUM



IMPRESSUM



1. Auflage © 2016 by Südwest Verlag, einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, Neumarkter Straße 28, 81673 München



Hinweis:



Jegliche Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne die Zustimmung des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar. Der Verlag weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags ist daher ausgeschlossen. Die Informationen in diesem Buch sind von Autor und Verlag sorgfältig geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen. In diesem Buch wurden nach Möglichkeit geschlechtsneutrale Formulierungen gewählt. Wo dies nicht möglich war, wurde aus Gründen der besseren Lesbarkeit die männliche Form verwendet. Unabhängig von der Formulierung sind selbstverständlich immer Frauen und Männer gemeint. Redaktionsleitung: Silke Kirsch Projektleitung: Eva Wagner Korrektorat: Dr. Ulrike Kretschmer Layout & Satz: Patrick Bolk Umschlaggestaltung: zeichenpool, München Illustrationen: Freepik.com, Shutterstock (316022855, 239807515, 81129372, 288433610) Reproduktion: PrePrint-Produktion Zoran Dietner, München Druck & Verarbeitung: TĚŠĺNSKÁ TISKÁRNA Printed in Czech Republik



Verlagsgruppe Random House FSC® N001967 ISBN 978-3-579-09455-7
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patrick bolk - Think Vegan 

2 TL Petersilie. â€¢ 1 TL Majoran. â€¢ 1 TL Senf. â€¢ 1 TL Tomatenmark. â€¢ Salz. â€¢ schwarzer Pfeffer. â€¢ 2 EL OlivenÃ¶l. Zubereitung: 1. Kidneybohnen abbrausen und in ...
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Patrick Bolk Ab heute vegan - Narayana Verlag 

zu Beginn einfach nur ein wenig Recherche und Übung. Du wirst aber schnell sehen, dass ein Leben ohne tierische Produkte nicht nur deiner Gesundheit gut.
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Patrick Bolk Ab heute vegan - Narayana Verlag 

Nicht jeder weiÃŸ so genau, was Vega- ner von Vegetarieren unterscheidet oder was Frutarier essen. Die britische. Vegan Society definiert wie folgt:.
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

... 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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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

dank gebührt all denen, die das Crossroads und dieses Buch ermöglicht ... habe. deine außergewöhnlichen fotos und ideen haben dieses Buch mit leben gefüllt ...
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vegan im job - Think Vegan 

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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vegan im job - Think Vegan 

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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Kochheft #03 - Think Vegan 

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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Tabouleh - Think Vegan 

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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Untitled - Think Vegan 

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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Untitled - Think Vegan 

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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sUPERfOOD-Eis - Think Vegan 

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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Geditschte Gedatschte - Think Vegan 

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-.










 


[image: alt]





Think Vegan Kochheft #06 Think Vegan Kochheft #06 

waschen, in feine Streifen schneiden und anschlieÃŸend hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieÃŸen und gut abtropfen lassen. Tofu, Zwiebel, FrÃ¼hlingszwiebel ...
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Untitled - Think Vegan 

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.










 


[image: alt]





INHALT - Think Vegan 

Nudel Fusion 96. Zucchininudeln mit rotem Pesto ... Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 MÃ¼nchen. Jegliche Verwertung der Texte ...
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Untitled - Think Vegan 

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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Tabouleh - Think Vegan 

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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china study - Think Vegan 

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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Untitled - Think Vegan 

anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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drinks - Think Vegan 

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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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

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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immer schon - Think Vegan 

Strunk herausschneiden. Jedes Viertel nochmals lÃ¤ngs dritteln, in mundgerechte StÃ¼cke schneiden. 2 Brunnenkresse waschen, trocken schleudern, evtl. harte ...
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KOchheft - Think Vegan 

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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