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Die 150 besten veganen Rezepte für eine vegetarische und vegane Ernährung.
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  Was bedeutet es, sich vegan zu ernähren?

Sich vegan zu ernähren bedeutet, keine tierischen Lebensmittel zu sich zu nehmen und ist eine Weiterentwicklung von vegetarischer Ernährung, bei der man kein Fleisch isst. Vegan bedeutet, es wird weder Fleisch noch Fisch, Milch oder Eier gegessen. Alle Produkte, die aus Tieren hergestellt werden oder von Tieren stammen, werden nicht konsumiert, da Veganer der Meinung sind, selbst Milchkühe oder Legehennen werden nicht artgerecht gehalten. Die pflanzliche Ernährung steht für Veganer im Vordergrund. In Deutschland haben sich mittlerweile ca. 1,2 Mio. Menschen dazu entschieden, sich vegan zu ernähren. 
Die Industrie hat auf diesen Trend reagiert und stellt immer mehr rein pflanzliche Produkte her. Diese kann man nicht nur in Bioläden oder Reformhäusern, sondern häufig auch in Supermärkten kaufen. Dabei verfeinert die Industrie die Produkte immer weiter, so dass teilweise kaum ein Unterschied zu tierischen Produkten zu erkennen ist. 
Es gibt Veganer, die nicht nur ihre Ernährung tierfrei halten, sondern die auch in Lebensbereichen wie Kleidung oder Kosmetik auf tierische Produkte verzichten. So werden z.B. keine Kosmetika benutzt, die an Tieren getestet wurden. Sie greifen auf Kunstleder zurück und verzichten auf Daunenkissen. 
Wie gesund ist eine vegane Ernährung?

Eine vegane Ernährung bietet viele Vorteile, wenn man sie richtig durchführt. So hilft sie dabei den Cholesterinspiegel zu senken, stärkt das Immunsystem, so dass man seltener krank wird und mindert das Risiko an Herz-Kreislauf-Problemen zu erkranken. Die Vorteile für die Gesundheit wurden durch viele Studien belegt.
Eine pflanzliche Ernährung ist für den menschlichen Organismus gesünder. So kann man zunehmend erkennen, dass immer mehr Menschen an Unverträglichkeiten gegen Milchprodukte leiden.
Vorteile einer veganen Ernährung sind unter anderem, dass man fitter und vitaler ist, weil man durch die vermehrte Aufnahme von Gemüse und Obst viel mehr Vitalstoffe zu sich nimmt. Man nimmt schneller ab und hält sein Gewicht problemlos. Dabei sollte eine Mahlzeit idealerweise aus zwei bis drei verschiedenen Gemüsesorten, Kräutern, Obst, Nüssen oder Vollkornprodukten bestehen. Gemüse und Obst sollten dabei bevorzugt werden. Bei der Ernährung sollten dabei 70% Gemüse und 30% Obst zu sich genommen werden. Zusätzlich zu Getreide, Nüssen, Sojaprodukten. In pflanzlichen Produkten sind viele essentielle Aminosäuren enthalten, die der Körper für eine gesunde Ernährung benötigt. Gute Quellen für Eiweiß sind z.B. Quinoa oder Amarant. Essen Sie ausreichend davon, damit Sie einem Mangel entgegenwirken. Weißmehlprodukte sollten gegen Vollkornprodukte ersetzt werden. Sie liefern Vitamine, Ballaststoffe und Kohlenhydrate, die der Körper benötigt, um Energie zu haben und dadurch vitaler zu sein. An Ölen sollten nur Hochwertige genutzt werden, da sie viele Omego-3-Fettsäuren beinhalten. Diese werden benötigt, um die Vitamine A, D, E und K verwerten zu können. Die tägliche Aufnahme von Nüssen oder Samen ist ebenfalls wichtig, da diese u.a. Lieferanten für Kalzium und Eisen sind. Eine Handvoll am Tag ist hier zu empfehlen. Auch auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr sollte geachtet werden. So ist die Empfehlung mindestens 3 Liter Wasser oder auch zuckerfreien Kräuter- oder Früchtetee über den Tag verteilt zu sich zu nehmen. 
Es ist erwiesen, dass Menschen, die sich vegan ernähren weniger Alkohol trinken oder rauchen. Sie haben seltener Probleme mit Übergewicht oder erkranken seltener an Diabetes Typ 2. 
Es sollte aber darauf geachtet werden, sich als Veganer gesund und ausgewogen zu ernähren, denn auch als Veganer läuft man Gefahr sich ungesund zu ernähren und zu Lebensmitteln wie übermäßig Pommes oder Pasta zu greifen, die viel Zucker oder Geschmacksverstärker enthalten. Dies sollte weitestgehend vermieden werden. Bewegen Sie sich ausreichend und entspannen Sie sich. 
Sich vegan zu ernähren ist nicht schwer, wenn man einmal den Anfang gemacht hat. In diesem Buch präsentieren wir Ihnen eine Vielzahl von Rezepten, die einen Einstieg einfach machen. Auf viel verzichten müssen Sie nicht. 
Wie kann man tierische Lebensmittel durch vegane Produkte ersetzen?

Die spannendste Frage für jemanden, der beginnen möchte sich vegan zu ernähren ist doch, wie man die tierischen Lebensmittel, die man bisher zu sich genommen hat, durch pflanzliche ersetzen kann.
Und das ist gar nicht so schwer. So kann Kuhmilch ganz einfach durch Pflanzenmilch ersetzt werden. Soja- oder Mandelmilch findet man heutzutage schon in jedem Supermarkt. Es gibt viele verschiedene Pflanzenmilchsorten, die teilweise auch in Geschmacksrichtungen wie Schokolade oder Erdbeere angeboten werden. Einige eignen sich besonders gut zum Kochen, andere eher zum Backen. Am besten testen Sie für sich selbst, welche Milch ihnen wozu am besten schmeckt. 
Auch Joghurt oder Pudding lässt sich einfach durch Sojajoghurt oder Pudding ersetzten, die es in vielen verschiedenen Geschmacksrichtungen in jedem Supermarkt zu kaufen gibt.
Als Alternative zu Sahne aus Kuhmilch gibt es z.B. Sojasahne oder Hafersahne. Diese lässt sich schon fertig geschlagen als Sprühsahne oder zum selbst Aufschlagen und Kochen kaufen und ist ebenfalls überall erhältlich. Gerne wird Pflanzensahne auch als Soja Cuisine bezeichnet. 
Statt Butter kann man Pflanzenmargarine verwenden und vegane Alternativen zu Käse, Quark oder Frischkäse sind in jedem gut sortierten Supermarkt zu finden. Sollten Sie einmal keinen Quark finden, können Sie diesen auch ganz einfach aus Sojajoghurt oder Seidentofu selbst herstellen. Parmesankäse kann z.B. durch Hefeflocken ersetzt und mit Nüssen und Gewürzen verfeinert werden. 
Tofu, den die meisten Veganer zu sich nehmen, gibt es in vielen verschiedenen Arten. So gibt es ihn geräuchert oder mit verschiedenen Geschmäckern, mit Nüssen oder Bärlauch. Geeignet ist er als Fleischersatz, für Desserts, Cremes oder Dips. Man kann ihn grillen, kochen, braten, pürieren oder zerbröseln und ihn in vielen Gerichten anwenden. Die geschmacksintensivere Variante des Tofu ist Tempeh. Er lässt sich genauso verwenden wie Tofu.
Seitan wird oft als Fleischersatz genutzt, da er eine fleischähnliche Konsistenz hat und einen hohen Eiweißgehalt besitzt. Man kann ihn frittieren, kochen oder braten. Zudem gibt es Sojafleisch, das man als Fleischersatz essen kann. Es muss allerdings gut gewürzt werden, da es sehr geschmacksneutral ist. 
Sie sehen, es ist gar nicht so schwer, tierische Lebensmittel durch pflanzliche, vegane Produkte zu ersetzten. Starten Sie einfach, indem Sie erst versuchen einzelne Produkte zu ersetzen. Lassen Sie es langsam angehen und überfordern Sie sich nicht. 
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 Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie beim veganen Lebensstil unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte, sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Einfaches „Rührei“ mit Pilzen

Zutaten für 2 Portionen: 
	200 g Räuchertofu
	100 g Pfifferlinge
	2 Frühlingszwiebeln
	1 EL Petersilie
	½ TL Kala Namak
	½ TL Kurkuma
	Salz und Pfeffer
	1 EL Olivenöl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 160 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Ein denkbar einfaches Gericht. Zunächst die Pilze putzen und die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Den Tofu zerbröseln.
	Öl in einer Pfanne erhitzen und Pilze zusammen mit dem Tofu, Frühlingszwiebeln, Petersilie und den Gewürzen anbraten.
	Zum Schluss auf Tellern anrichten und servieren. 

2. Brotaufstrich mit Tomaten

Zutaten für 1 Glas: 
	150 g Cashewkerne
	4 getrocknete Tomaten
	100 ml Wasser
	1 EL Hefeflocken
	1 TL Oregano
	eine Prise Paprikapulver
	eine Prise Salz

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 255 kcal
	Kohlenhydrate: 13 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Ruhezeit: 12 Stunden 
Zubereitung:
	Zunächst werden die Cashewkerne in Wasser eingeweicht. Dafür die Nüsse in das Wasser legen und über Nacht stehen lassen. 
	Nach dem Einweichen, die Cashewkerne zusammen mit den Tomaten, den Hefeflocken und den Gewürzen in den Mixer geben und alles pürieren.
	Der Aufstrich hält sich im Kühlschrank einige Tage.

3. Kräuterquark

Zutaten für 4 Portionen: 
	200 g Sojaquark
	1 Knoblauchzehe
	1 EL Basilikum
	1 EL Petersilie
	1 TL Dill
	1 TL Oregano
	1 TL Schnittlauch
	1 TL Olivenöl
	1 TL Zitronensaft
	eine Prise Salz

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 125 kcal
	Kohlenhydrate: 12 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 1 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. 
	Die Kräuter putzen und ebenfalls fein hacken.
	Den Joghurt in eine Schüssel geben, Öl und Zitronensaft hinzugeben und verrühren. Die Kräuter einrieseln lassen, den Knoblauch hineingeben und alles gut vermengen. 
	Zum Schluss mit Salz abschmecken und zusammen mit einem selbstgebackenen Brot genießen. 

4. Marmelade mit Zitrusgeschmack

Zutaten für 4 Portionen: 
	100 ml Zitronensaft
	50 ml Limettensaft
	50 ml Orangensaft
	50 ml Kokosmilch
	25 ml Wasser
	200 g Rohrzucker
	3 EL Mandelmus
	1 EL Speisestärke

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 240 kcal
	Kohlenhydrate: 55 g
	Fett: 2 g
	Eiweiß: 1 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst Zitronen-, Limetten- und Orangensaft zusammen mit der Kokosmilch, dem Mandelmus und dem Rohrzucker in einen Topf geben und zum Kochen bringen. 
	Währenddessen die Stärke mit Wasser verrühren und die Masse im Topf mit dieser binden. 
	Die Temperatur verringern, damit die Masse gelieren kann. Dabei mit einem Kochlöffel umrühren, damit nichts ankocht. 
	Anschließend die Marmelade ein Einmachglas füllen und kaltstellen. Sie hält sich einige Tage im Kühlschrank. 

5. Hirseporridge mit Birne

Zutaten für 2 Portionen: 
	400 ml Mandelmilch
	100 g Hirse
	1 Birne
	1 EL Leinsamen
	2 EL weißes Mandelmus
	eine Prise Zimt

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 350 kcal
	Kohlenhydrate: 50 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Mandelmilch in einem Topf kochen. Vom Herd nehmen und die Hirse einrühren. Anschließend das ganze bei niedriger Temperatur 5 Minuten köcheln lassen und die Hirse für weitere 10 Minuten quellen lassen. 
	Währenddessen die Birne waschen, entkernen und in ansprechende Stücke schneiden. 
	Den Porridge in eine Schale geben, Zimt und Mandelmus unterrühren und mit der Birne garnieren. Zum Schluss ein paar Leinsamen drüberstreuen und genießen. 

6. Schoko-Bananen-Pancakes

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 kleine Banane
	2 EL Granatapfelkerne
	70 ml Sojamilch
	50 g Hafermehl
	1 EL Kakaopulver
	1 EL Cashewcreme
	1 EL Kokosblütenzucker
	1 EL Kokosöl
	½ TL Backpulver
	eine Prise Salz

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 240 kcal
	Kohlenhydrate: 30 g
	Fett: 7 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Banane schälen und zermatschen. Sojamilch, Hafermehl, Kakaopulver, Kokosblütenzucker, Backpulver und Salz hinzugeben und alles mit einem Handrührgerät zu einem Teig verrühren. 
	Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und den Teig Esslöffelweise hineingeben. Die Pancakes von beiden Seiten goldbraun backen.
	Die Pancakes auf Tellern anrichten, mit Cashewcreme und Granatapfelkernen garnieren und genießen. 

7. Kiwi-Papaya-Creme

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 Kiwi, gelb und grün
	1 kleine Papaya
	4 EL gepuffter Quinoa
	4 EL Cashewmilch

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 315 kcal
	Kohlenhydrate: 55 g
	Fett: 6 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Kiwis schälen und in Würfel schneiden.
	Anschließend die Papaya schälen, entkernen und die Milch hinzugeben. Alles im Mixer pürieren. 
	Die Creme in eine Schale geben und mit Kiwi und Quinoa garnieren.

8. Warmer Obstsalat

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 Apfel
	1 Birne
	1 Kiwi
	2 EL Rosinen
	200 g Sojajoghurt
	1 EL Kokosöl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 270 kcal
	Kohlenhydrate: 43 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst Apfel, Birne und Kiwi schälen und in Würfel schneiden.
	Öl in einer Pfanne erhitzen und das Obst darin anbraten.
	Joghurt in eine Schale geben, die Rosinen und das Obst hinzugeben und alles vermengen.
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