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  Das bedeutet es, sich vegan zu ernähren

Die vegane Ernährung findet in den letzten Jahren immer mehr Anhänger. Menschen, die sich vegan ernähren, verzichten komplett auf tierische Produkte und essen ausschließlich pflanzliche Lebensmittel. Doch vegan zu leben betrifft nicht nur die Ernährung. Es ist ein Lebensstil, bei dem auch im Alltag auf tierische Produkte, wie z.B. Leder, verzichtet wird.
Oft sind es ethische Gründe, aus denen man sich für eine vegane Ernährung entscheidet. Viele Menschen können sich nicht mehr vorstellen, ein Tier zu essen. Doch eine pflanzliche Ernährung ist nicht nur gut für das Tierwohl, sie reduziert den ökologischen Fußabdruck und ist eine gesunde Ernährungsform. Allerdings sollte man als Veganer regelmäßig seinen Nährstoffspiegel kontrollieren lassen, da z.B. Fleisch als Quelle für Vitamin B wegfällt. Um die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren sicher zu stellen, kann man ein gutes Mikroalgenöl verwenden.
Die vegane Ernährungsform kann bunt und vielseitig sein und eröffnet neue Rezeptideen. Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen und Erbsen sind eine wichtige Eiweißquelle und die Grundlage vieler veganer Rezepte. Vollkorn und Getreide liefern Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Gemüse und Obst enthalten gesunde Vitamine und Mineralstoffe. Nüsse und Samen sorgen für eine ausreichende Versorgung mit guten Fetten.
Für Abwechslung in der veganen Küche sorgen die veganen Fleischalternativen. Die Nachfrage nach pflanzlichen Alternativen ist in den letzten Jahren enorm gestiegen. Ob Wurst, Schnitzel, Würstchen oder Hackfleisch, die Auswahl an veganen Produkten ist riesig. Um tierische Produkte wie Milch und Sahne zu ersetzen, kann man inzwischen gut auf vegane Milchalternativen zurückgreifen. Käse, Joghurt, Kochcreme und Getreidedrinks werden auf der Basis von Soja, Nüssen oder Getreide hergestellt. Wer einen cremigen Kaffee mag, sollte einen Barista-Haferdrink ausprobieren.
Eine ausgewogene vegane Ernährung kann Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Adipositas und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen. Damit die Ernährungsumstellung gelingt, sollte man mit kleinen Schritten in ein veganes Leben starten.
Bratwurst und Co.: Fleischalternativen

Das Interesse am veganen Lebensstil ist groß. Immer mehr Menschen suchen nach einer Alternative zum bisherigen Fleischkonsum. Die Nachfrage nach veganer Wurst oder pflanzlichen Burgern boomt. Wissenschaftler gehen davon aus, dass im Jahr 2040 nur noch 40% des Fleischkonsums aus konventioneller Tierhaltung stammen, der Rest werden pflanzliche Alternativen sein.
Pflanzliches Fast Food erfreut sich auch in Restaurantketten großer Beliebtheit. 2019 führte McDonald‘s in Amerika den pflanzlichen Burger ein. Mittlerweile bekommt man in vielen Supermärkten und Discountern pflanzliche Patties, die mit einer schmackhaften Konsistenz und Röstaromen überzeugen. Mittlerweile findet man in den Kühlregalen eine große Auswahl an pflanzlichen Alternativen wie Döner, Bratwurst oder Nuggets.
In Deutschland ist die Rügenwalder Mühle, früher einer der führenden fleischverarbeitenden Betriebe, Wegbereiter für Fleischalternativen. 2014 brachte das Unternehmen zwei Produkte auf den Markt, mittlerweile macht es ein Drittel des Umsatzes mit den pflanzlichen Produkten. 
Kritische Stimmen bemerken, dass man auch ohne diese veganen Produkte vegan leben kann. Das ist zwar richtig, aber diese Fleischalternativen sind ein wichtiger Baustein, um möglichst viele Menschen zu einem fleischfreien Leben zu animieren. Und viele der veganen Ersatzprodukte lassen sich gut mit den Rezepten aus dem Buch kombinieren.
Vegane Ernährung: Tipps für Anfänger

Der Einstieg in die vegane Ernährung ist leichter, wenn man nach und nach seine bisherigen Ernährungsgewohnheiten ändert. Damit ist man meist erfolgreicher als plötzlich von einem Tag auf den anderen das bisherige Essverhalten umzustellen.
Zu Beginn kann es sinnvoll sein, sich von den einfachen Dingen zu den etwas komplizierteren Essgewohnheiten vorzuarbeiten. Das Frühstück, Salate oder Snacks eignen sich gut für den Einstieg. Wer ein herzhaftes Frühstück mag, kann zu pflanzlichen Wurstalternativen oder Brotaufstrichen greifen. Das Müsli wird mit einem Pflanzendrink zubereitet, Zutaten wie Obst und Nüsse sind sowieso vegan. Viele Salate sind vegan, allerdings sollte man hier auf das Dressing achten, da z.B. in einem Joghurtdressing Kuhmilch verwendet wird.
Als Snacks eignen sich vegane Schokoladen oder Schokoriegel, die man in vielen Sorten im Supermarkt oder Bioladen bekommt. Wer es herzhaft mag, greift zu Nüssen, Chips und Co.
Ist dieser erste Einstieg gut gelungen, kann man bei den weiteren Mahlzeiten versuchen, mehr Gemüse zu verarbeiten. Die richtige Planung mit einem Essensplan mit veganen Tagen erleichtert die vegane Ernährung. Auch sollte man immer mal wieder ein veganes Rezept ausprobieren. So lernt man, worauf bei der Verwendung von Ersatzprodukten zu achten ist und wie veganes Kochen funktioniert. Für die ersten veganen Mahlzeiten sind Hülsenfrüchte gut geeignet, da sie sehr eiweißhaltig sind und lange sättigen. Hilfreich ist es besonders am Anfang, wenn man viele Mahlzeiten selbst zubereitet. 
Klappt das vegane Kochen gut, kann man auch das Backen ausprobieren. Die gängigen Zutaten wie Milch, Butter und Ei lassen sich gut ersetzen. Butter lässt sich gut durch Margarine ersetzen und Milch durch verschiedene Pflanzendrink-Alternativen. Ein Ei kann man durch Chiasamen oder Speisestärke und etwas Wasser ersetzen. 
Wie einfach und abwechslungsreich die vegane Küche ist, zeigen die folgenden Rezepte.
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20–50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene vegane Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Ihnen die erstaunlich bunte Vielfalt der veganen Küche näherbringen. Ob Frühstück, leckere Hauptspeisen, Desserts und mehr. Dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei und Ihre Ernährungsumstellung wird Ihnen genussvoll gelingen!
Lassen Sie sich inspirieren, kochen und kosten Sie sich durch. Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Veganer Pancake mit Zimt

Zutaten für 2 Portionen: 
	115 g glutenfreies Mehl
	25 g gemahlene Mandelkerne
	1 TL Zimt
	1 EL gemahlene Leinsamen
	1 TL Backpulver
	3 EL Wasser
	3 EL Sonnenblumenöl
	125 ml Kokosmilch
	50 g Sojajoghurt
	1 EL Sojamilch
	2 EL Ahornsirup


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 580 kcal
	Kohlenhydrate: 64 g
	Fett: 33 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst die Leinsamen in eine Schüssel geben und mit 3 EL Wasser kurz quellen lassen.
	Dann Mehl, Mandeln, Zimt und Backpulver mischen. Die Kokosmilch, 1 EL Öl und 1 EL Ahornsirup mit dem gequollenen Leinsamen verrühren und dann unter die Mehlmischung rühren.
	Anschließend 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen, dann darin portionsweise ca. 10 kleine, dicke Pancakes braten. Diese werden unter Wenden in 3-4 Minuten goldbraun gebraten. 
	Sojajoghurt mit der Sojamilch und dem restlichen Ahornsirup verrühren.
	Die Pancakes auf einer Platte anrichten, mit der Joghurtsoße beträufeln und genießen.

2. Schneller Obstsalat

Zutaten für 2 Portionen: 
	400 g Ananas
	1 Kiwi
	1 Mango
	1 kleine Orange
	1 Apfel
	1 Banane
	200 g Grapefruit
	eine Handvoll Physalis
	15 g Walnusskerne


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 290 kcal
	Kohlenhydrate: 52 g
	Fett: 6 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zuerst die Mango schälen, entkernen und in dünne Spalten schneiden. Die Kiwi schälen, längs vierteln und in Scheiben schneiden. 
	Dann die Orange und die Grapefruit schälen, die weiße Haut vollständig entfernen. Die Filets mit einem scharfen Messer herauslösen und den Obstsaft dabei auffangen.
	Die Physalis schälen und halbieren. Dann die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Den Apfel waschen, trocken reiben und achteln. Nachdem das Kerngehäuse entfernt wurde, werden die Spalten in Scheiben geschnitten.
	Anschließend wird das vorbereitete Obst in eine Schüssel gegeben. Die Nusshälften halbieren und mit dem Saft und dem Obst vermengen.
	Den fertigen Obstsalat in zwei Schalen anrichten und genießen. 

3. Avocadobrot mit Salatgurke

Zutaten für 2 Portionen: 
	4 Scheiben Vollkornbrot
	1 Bio-Avocado
	2 Bio-Strauchtomaten
	1 Bio-Minisalatgurke
	Saft von einer Zitrone
	Salz und Pfeffer
	Je nach Geschmack Sprossen zum Garnieren


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 430 kcal
	Kohlenhydrate: 35 g
	Fett: 28 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Zuerst die Avocado längs halbieren, den Kern durch Drehen herauslösen und die Schale entfernen. Die Hälfte des Fruchtfleisches in feine Würfel schneiden, die restliche Frucht mit dem Stabmixer pürieren.
	Dann die Strauchtomaten waschen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Die Tomatenviertel würfeln und im Anschluss mit den Avocadowürfeln und der Avocadocreme vermengen. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken. 
	Die Gurke waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Das Vollkornbrot toasten und mit dem abgeschmeckten Aufstrich bestreichen. 
	Das Avocadobrot mit den Gurkenscheiben belegen und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf zwei Tellern anrichten, mit den Sprossen garnieren und genießen.

4. Grüner Smoothie mit Banane

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 Handvoll Rucolablätter
	½ Banane
	1 Kiwi
	150 ml Orangensaft
	100 ml Wasser
	1 TL Öl


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 110 kcal
	Kohlenhydrate: 18 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 2 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zuerst die Rucolablätter waschen und abtropfen lassen. Das Obst schälen, die Kiwi und die Banane in Würfel schneiden.
	Das gewürfelte Obst und die Rucolablätter mit Orangensaft, Wasser und dem Öl in einen Stabmixer geben und cremig pürieren.
	Auf zwei Gläser verteilen und sofort genießen.

5. Schoko-Dinkelgrieß

Zutaten für 2 Portionen: 
	50 g Dinkelvollkorngrieß
	500 ml Hafermilch
	2 EL Zucker
	1 EL Abrieb einer Zitronenschale
	1 TL Backkakao
	3 EL Mandeln
	2 EL Kokosraspeln
	Salz und Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 550 kcal
	Kohlenhydrate: 80 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Die Hafermilch mit dem Zucker, einer Prise Salz und dem Abrieb der Zitronenschale aufkochen.
	Den Vollkorngrieß unter Rühren einstreuen und bei schwacher Hitze 5 Minuten quellen lassen. Dann vom Herd nehmen.
	Die Mandeln mit den Kokosraspeln im Mixer fein hacken. 
	Den Backkakao unter den fertigen Dinkelgrieß rühren. In zwei Schalen anrichten, mit den Mandeln und Kokosraspeln garnieren und genießen.

6. Quinoa-Porridge mit Birnenspalten

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Quinoaflocken
	400 ml Reisdrink
	2 EL Ahornsirup
	2 EL gehackte Mandeln
	1 EL Kokoschips
	1 Birne


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 360 kcal
	Kohlenhydrate: 54 g
	Fett: 11 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zuerst den Reisdrink aufkochen lassen, die Quinoaflocken einrühren und 5 Minuten quellen lassen.
	Die Birne waschen und halbieren. Dann das Kerngehäuse entfernen und die Birnenhälften in Scheiben schneiden.
	Das Porridge vom Herd nehmen und mit Ahornsirup süßen. Das Quinoa-Porridge in zwei Schüsseln füllen, mit Birnenspalten, Kokoschips und Mandeln garnieren und genießen.

7. Chia-Blaubeeraufstrich

Zutaten für 2 Portionen: 
	50 g Bio-Blaubeeren
	5 g Chiasamen
	3 TL Dattel- oder Ahornsirup


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 20 kcal
	Kohlenhydrate: 2 g
	Fett: 1 g
	Eiweiß: 1 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten (+ 60 Minuten Wartezeit)
Zubereitung:
	Die Blaubeeren waschen und verlesen. Dann mit dem Stabmixer zu einem feinen Brei verrühren.
	Die Chiasamen mit dem Sirup verrühren und in einer Schüssel im Kühlschrank für eine Stunde quellen lassen.
	Dann den Aufstrich umrühren, in ein Twist-off Glas füllen und verschließen.
	Mit frischem Brot, Brötchen oder Toast genießen.

8. Hummus-Dip aus Avocado

Zutaten für 2 Portionen: 
	150 g Kichererbsen aus der Dose
	1 Avocado
	1 EL geröstete Pistazienkerne
	1 EL Alfalfasprossen
	1 EL Knoblauchgranulat
	120 ml Zitronensaft
	½ EL Sesampaste
	1 EL Olivenöl
	1 Radieschen
	Salz, Pfeffer und Zucker


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 290 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 26 g
	Eiweiß: 5 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Kichererbsen aus der Dose in ein Sieb füllen, kalt abspülen und dann gut abtropfen lassen. Dann die Pistazien aus der Schale lösen und hacken.
	Die Avocado halbieren und den Kern entfernen, dann das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. 
	Anschließend die Kichererbsen, Avocado, Zitronensaft, Knoblauch, Pistazien mit dem Öl und der Sesampaste in ein hohes Gefäß füllen. Dann alles mit dem Stabmixer pürieren.
	Das Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Den fertigen Dip in eine Schüssel füllen, mit Sprossen und Radieschen garnieren und genießen.
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