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  Entwicklung der vegetarischen Ernährung

Der Philosoph und Mathematiker Pythagoras von Samos (um 570–500 v. Chr.) gilt als einer der Vorreiter des Vegetarismus. So lehnte er tierische Nahrung und Tieropfer ab, da er von einer seelischen Verbundenheit zwischen Menschen und Tieren überzeugt war. Durch seine Lehren wurde auch der Begriff „Pythagoräer“ geprägt, der bis zur Mitte des 19. Jahrhunderts gebräuchlich war. Im Jahr 1847 wurde in England die „Vegetarian Society” gegründet und die Bezeichnung „Vegetarier“ wurde üblich. Etwa seit den 1960er-Jahren findet der Vegetarismus auch international Einzug in vielen Küchen und Restaurants. Außerdem wird seit 1977 jährlich am 1. Oktober der „Weltvegetariertag“ gefeiert. In der heutigen Zeit ernähren sich weltweit circa eine Milliarde Menschen vegetarisch, rund 8 Millionen leben davon in Deutschland. 
Vegetarismus als Investition in die Zukunft?

Das Wort „Vegetarismus“ wird vom lateinischen vegetabilis abgeleitet, das unter anderem „belebend“ bedeutet. Wie inzwischen zahlreiche Studien zeigen, kann eine vegetarische Ernährungsweise sehr positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Beispielsweise soll pflanzliche Nahrung dazu führen, dass man länger kaut und dadurch bewusster isst. Außerdem sollen so der Stoffwechsel und die Verdauung besser angeregt werden. Darüber hinaus wird angenommen, dass für Vegetarier ein geringeres Risiko besteht, an Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Darmkrebs oder Übergewicht zu erkranken. 
Doch nicht nur für den Einzelnen kann Vegetarismus Vorteile mit sich bringen: Gemüseanbau ist effizienter als Viehzucht, da hierbei Ressourcen wie Wasser oder Nutzfläche eingespart werden können. Zudem würde eine Reduktion der Tierhaltung für geringere Treibhausgasemissionen sorgen, somit kann man durch Vegetarismus auch seinen CO2-Fußabdruck verbessern. Jeder Verbraucher kann also durch seine Ernährung einen bedeutsamen Beitrag zur Bekämpfung des Welthungers und der Umweltbelastung leisten. 
Vegetarismus im Alltag

Immer mehr Menschen entscheiden sich für eine vegetarische Ernährung. Jedoch gibt es nicht die eine, sondern verschiedene Formen des Vegetarismus. Ovo-Vegetarier essen Eier, aber konsumieren keine Milchprodukte. Lacto-Vegetarier hingegen essen keine Eier, aber konsumieren Milchprodukte. Die meisten Vegetarier sind Ovo-Lacto-Vegetarier, die neben pflanzlicher Nahrung auch Milchprodukte sowie Eier zu sich nehmen. Teilweise werden auch Pescetarier zu den Vegetariern gezählt, da sie zwar Fisch und Meeresfrüchte, aber kein Fleisch essen. 
Die Grundlage vegetarischer Ernährung bilden generell Gemüse und Früchte. Sie sind allgemein reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen. Pro Tag gelten 300 g Obst und mindestens 400 g Gemüse als Richtwert. Insgesamt sollte man täglich etwa zwei Portionen Obst und drei Portionen Gemüse essen. Kartoffeln und Getreide spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da sie eine hohe Konzentration an Kohlenhydraten aufweisen. Milchprodukte und Eier liefern Kalzium, Eiweiß und Vitamin B12. Hülsenfrüchte versorgen den Körper mit Eiweiß und Ballaststoffen. Auf eine ausreichende Aufnahme von Nährstoffen wie Eisen, Vitamin B12 und Kalzium sollten Vegetarier besonders achten – möglichen Mängeln kann durch regelmäßige Kontrollen beim Hausarzt jedoch leicht vorgebeugt werden. 
Manch angehender Vegetarier fürchtet zu Beginn der Ernährungsumstellung vielleicht, sich zukünftig einschränken zu müssen. Allerdings stellt Vegetarismus häufig eine Bereicherung anstatt eines Verzichts dar: durch den Fokus auf pflanzliche Lebensmittel kann man viele Produkte und Zubereitungsarten neu für sich entdecken.  Falls man den Geschmack von Fleisch doch einmal vermissen sollte, ist auch das kein Problem. Aufgrund der steigenden Nachfrage ist das Sortiment an Soja, Tofu, Tempeh, Seitan und Fleischersatzprodukten besonders in den letzten fünf Jahren gewachsen. Falls einem die Umstellung schwer fällt, kann man vegetarische Ernährung auch einfach zeitweise ausprobieren, zum Beispiel im Rahmen einer „30-Tage-Challenge“. 
Egal, ob Sie bereits Vegetarier sind, es noch werden wollen, oder ob Sie einfach nur weniger Fleisch essen möchten, dieses Buch enthält abwechslungsreiche Rezepte für den Alltag und für besondere Anlässe. Neben rein vegetarischen Rezepten finden Sie auch Rezepte, die an fleischhaltige Klassiker angelehnt sind. So kommen Sie bestimmt auf den Geschmack der fleischfreien Küche und können sich pflanzenbasiert ernähren, ohne dabei ein „Pudding-Vegetarier“ zu werden. Die Nährwertangaben erleichtern eine ausgewogene Ernährung zusätzlich.
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. 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 Käufer 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 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 bestimmt 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 vegetarischen Kochbuch finden Sie 150 der besten und leckersten vegetarischen und veganen Rezepte für die ganze Familie. Gesund, nahrhaft und ganz ohne Fleisch und Fisch! Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jedes Gericht ganz einfach nachzumachen.
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!
Frühstück
1. Smoothie-Bowl

Zutaten für 4 Portionen: 
	1 Apfel
	4 Bananen
	50 g Blattspinat
	6 EL Haferflocken
	150 ml Kokosnussmilch
	2 Kiwis
	4 EL Chiasamen
	125 g Blaubeeren
	4 EL Mandelblättchen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 235 kcal
	Kohlenhydrate: 45 g
	Fett: 4 g
	Eiweiß: 5 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Den Apfel schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Bananen ebenfalls schälen und stückeln. Zusammen mit Spinat, Haferflocken und Kokosnussmilch pürieren. 
	Die Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Die gewünschte Menge des Pürees in eine Schüssel geben und mit Kiwi, Chiasamen, Blaubeeren und Mandelblättchen jeweils reihenweise garnieren.


2. Haferbrei mit Apfel

Zutaten für 1 Portion: 
	1 Apfel
	1 EL Zitronensaft
	1 ½ EL Ahornsirup
	1 TL Zimtpulver
	1 Prise Salz
	180 ml Milch
	50 ml Wasser
	40 g Haferflocken 
	1 EL getrocknete Cranberrys
	1 EL Mandeln


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 430 kcal
	Kohlenhydrate: 58 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 15 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Apfel waschen und entkernen. Die Schale nach Wunsch ebenfalls entfernen. Ein Viertel des Apfels mit einer Reibe zu Brei verarbeiten und mit Zitronensaft mischen.
	Den übrigen Apfel würfeln und mit einem Esslöffel Ahornsirup, Zimtpulver und Salz vermengen.
	Milch und Wasser zusammen in einem Topf aufkochen lassen. Die Haferflocken und das Apfelmus untermischen. Unter gelegentlichem Rühren bei geringer Hitze 5–10 Minuten köcheln lassen.
	In der Zwischenzeit die Mandeln hacken und mit den Cranberries zu den Apfelstücken hinzufügen. 
	Den Haferbrei in eine Schüssel füllen und mit dem Mandel-Frucht-Mix sowie einem halben Esslöffel Ahornsirup anrichten.


3. French Toast

Zutaten für 2 Portionen: 
	120 ml Milch
	2 Eier
	1 TL Zimtpulver
	4 Scheiben Toastbrot
	2 EL Butter
	1 EL Puderzucker


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 314 kcal
	Kohlenhydrate: 28 g
	Fett: 17 g
	Eiweiß: 10 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Milch, Eier und Zimtpulver vermengen. Die Toastscheiben in der Mischung wenden.
	Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Toastscheiben darin anbraten, bis sie knusprig sind. 
	Die Scheiben mit Puderzucker bestreuen und nach Wunsch zusätzlich mit Ahornsirup oder Früchten servieren.


4. Schokoladen-Aufstrich

Zutaten für 4 Portionen: 
	120 g Haselnusskerne
	80 g Datteln, ohne Stein
	20 g Kakaopulver
	1 Prise Salz
	50 ml Wasser
	1 Prise Vanillemark
	1 Prise Zimtpulver
	3 EL Haselnusskerne, gehackt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 305 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 22 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Die Datteln in Wasser einweichen. Zwischenzeitlich die Haselnusskerne in einer Pfanne ohne Fett etwa 8 Minuten lang rösten, dabei gelegentlich rühren. Die Datteln abgießen.
	Die Nüsse pürieren, bis sie cremig sind. Datteln, Kakaopulver und Salz hinzufügen und die Mischung nochmals pürieren. 
	Kleine Mengen Wasser unterrühren, sodass die Mischung leicht zu verstreichen ist. Mit den übrigen Haselnussstückchen garnieren.
	In luftdichten Behältern im Kühlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich etwa 7 Tage lang haltbar.


5. Streich“wurst“

Zutaten für 5 Portionen: 
	15 ml Bratöl
	110 g rote Zwiebel
	265 g Kidneybohnen
	60 g Räuchertofu
	30 ml Olivenöl
	2 TL Petersilie
	1 TL Majoran
	½ TL Salz
	1 Prise Muskatpulver
	Schwarzer Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 155 kcal
	Kohlenhydrate: 9 g
	Fett: 10 g
	Eiweiß: 5 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Die Zwiebel grob schneiden. Das Bratöl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel darin leicht anbraten, bis sie glasig wird. 
	Die Zwiebel mit den restlichen Zutaten pürieren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. 
	In luftdichten Behältern im Kühlschrank aufbewahrt ist der Aufstrich etwa 5 Tage lang haltbar.


6. Avocado mit Spiegelei

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 Avocado
	2 Eier 
	½ TL Salz
	½ TL Pfeffer
	½ TL Chiliflocken
	1 TL Koriander oder Petersilie, gehackt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 301 kcal
	Kohlenhydrate: 1 g
	Fett: 28 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Avocado halbieren und entkernen. Gegebenenfalls die Mulde vertiefen, damit das Ei nicht herausläuft. 
	Jeweils ein Ei in die Mulden füllen und die Avocado im Ofen etwa 15 Minuten backen.
	Die Avocado salzen, pfeffern und mit den Kräutern und Chiliflocken garnieren. 


7. Orangen-Milchreis

Zutaten für 2 Portionen: 
	125 g Milchreis
	500 ml Mandelmilch
	½ Vanilleschote
	1 Prise Salz
	Saft von 2 Orangen
	1 Orange, filetiert und in Stückchen geschnitten
	½ TL Zimtpulver
	¼ TL Kardamompulver
	¼ TL Ingwerpulver
	½ EL Speisestärke


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 368 kcal
	Kohlenhydrate: 81 g
	Fett: 1 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Zubereitung:
	Den Milchreis mit der Mandelmilch, der Vanilleschote und einer Prise Salz aufkochen, dabei durchgehend rühren.
	Bei geringer Hitze 25 Minuten lang köcheln lassen und dabei gelegentlich rühren. 
	2 Esslöffel des Safts mit der Speisestärke vermischen, sodass keine Klümpchen vorhanden sind. Den übrigen Saft mit den Gewürzen aufkochen. Die angerührte Speisestärke hinzufügen und nochmals aufkochen lassen, dabei umrühren. 
	Die Orangenstückchen hinzufügen und die Sauce 3 Minuten leicht köcheln lassen. 
	Den Milchreis mit der Sauce servieren.


8. Bananenbrot

Zutaten für 10 Portionen: 
	2 Eier
	160 g brauner Rohrrohrzucker
	100 g weiche Butter
	350 g reife Bananen
	2 TL Zitronensaft
	½ TL Zimtpulver
	180 g Mehl
	½ TL Salz
	2 TL Backpulver
	100 g Walnusskerne, gehackt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 320 kcal
	Kohlenhydrate: 37 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 5 g

Zubereitungszeit: 70 Minuten 
Zubereitung:
	Den Ofen auf 170 °C vorheizen. 
	Die Eier zunächst mit dem Zucker schaumig rühren, dann die Butter hinzufügen und weiter schaumig rühren. 
	Die Bananen mit einer Gabel zerdrücken und mit dem Zitronensaft verrühren. Den Brei, das Zimtpulver und die Eier vermengen.
	Das Mehl sieben und mit Salz und Backpulver zu den feuchten Zutaten geben. Die Walnussstücke hinzufügen und alles zu einer glatten Masse verrühren. 
	Den Teig in eine eingefettete Kastenform füllen und etwa 50 Minuten backen.


9. Müsliriegel

Zutaten für 6 Portionen: 
	100 g Puffreis
	100 g Haferflocken
	50 g Sonnenblumenkerne
	50 g braune Mandeln
	50 g getrocknete Aprikosen
	50 g Margarine
	30 ml Honig
	1 TL Zitronensaft


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 330 kcal
	Kohlenhydrate: 34 g
	Fett: 17 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Ruhezeit: 1 Stunde
Zubereitung:
	Puffreis, Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Mandeln und Aprikosen in einer Schüssel vermengen. 
	Margarine, Honig und Zitronensaft in einem Topf 3–4 Minuten köcheln lassen. 
	Backpapier auf ein Backblech legen. Die gesamten Zutaten miteinander vermischen und auf dem Backblech verstreichen.
	Die Masse eine Stunde lang im Kühlschrank fest werden lassen und danach mit einem scharfen Messer in Rechtecke schneiden.
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