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EINFUHRUNG

WARUM VEGAN?

Vegan — dahinter steckt mehr als der bloRe Verzicht auf Produkte tierischer Herkunft, fur viele ist es zu
einer Lebenseinstellung geworden, sich rein pflanzlich zu erndhren. Der Schutz der Tiere vor Ausbeutung
spielt dabei ebenso eine Rolle wie Fragen des Klimaschutzes und der Welternahrung. Denn im Vergleich
zu pflanzlichen Lebensmitteln sind tierische Produkte mit einem deutlich hoheren Energieverbrauch
verbunden. Etwa ein Drittel des Beitrags, den eine Familie zur Klimaerwérmung leistet, wird durch die
Erndhrung verursacht!

Nicht zuletzt sind es aber auch gesundheitliche Aspekte, die die vegane Ernahrung immer beliebter
machen. Selbst eine kurzzeitige Umstellung kann wahre Wunder des Wohlbefindens bewirken. Man fihlt
sich fitter und hat mehr Energie.

Sich vegan zu erndhren, bedeutet nicht nur auf Fleisch und Fisch zu verzichten, sondern auf alle tieri-
schen Produkte, dazu gehoren beispielsweise auch Milch, Eier und Honig. Die flir den Kérper wichtigen
Stoffe, die diese Lebensmittel enthalten, konnen oftmals durch alternative Lebensmittel ersetzt werden.
Bei einer streng veganen Erndhrung sollte auf eine ausreichende Versorgung mit Eisen, Kalzium, Jod, Zink
und insbesondere Vitamin B12 geachtet werden.

Wer mit veganer Erndhrung Verzicht verbindet, der wird in diesem Buch eines Besseren belehrt. Eine
grofle Menge an leckeren Lebensmitteln ist ndmlich auch fiir Veganer geeignet. Viele von ihnen werden
auf den Seiten 25 bis 40 mit ndheren Angaben zu ihren Inhaltsstoffen und ihrer Verwendung vorgestellt.

WARUM SMOOTHIES?

Smoothies sind aus der veganen Kiiche kaum mehr wegzudenken. Durch ihren konzentrierten Reich-

tum an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sowie sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen konnen sie im
Handumdrehen eine vollwertige Rohkostmahlzeit ersetzen und eignen sich durch ihre leichte Transpor-
tierbarkeit perfekt flr die vegane Erndhrung am Arbeitsplatz. Die Fille an Variationen macht es moglich,
dass die sdttigenden Smoothies jeden Tag sowohl zum Frihstlck als auch zum Mittag- oder Abendessen
genossen werden konnen —und das ganz ohne schlechtes Gewissen. Denn die farbenfrohen Alleskdnner
aus frischen, naturbelassenen und saisonal variierbaren Zutaten sind wegen ihrer smoothigen Konsistenz
(smooth bedeutet im Englischen ,weich” oder ,geschmeidig) nicht nur gut bekdémmlich und leicht verdau-
lich, sondern aufgrund der Fille an Vitalstoffen auch duRerst gesundheitsférdernd. Sie kdnnen das Risiko,
an erndhrungsbedingtem Diabetes und Bluthochdruck zu erkranken oder einen Herzinfarkt zu erleiden
senken. Fir Morgenmuffel zudem besonders wichtig: Sie liefern Energie flir den ganzen Tag! Nicht wenige
wahlen Smoothies daher auch als gesunden Kaffeeersatz. Kein Wunder also, dass langst auch Nichtvega-
ner das fettarme, leckere Getrank fur sich entdeckt haben. Auch Kindern schmeckt diese bunte Mischung
aus Obst und Gemiise.
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TIPPS UND TRICKS

DEN NAHRWERT ERHOHEN

Es gibt eine Riesenauswahl an leckeren Zutaten, mit denen Sie lhre Smoothies noch zusatzlich aufpeppen
und genau auf lhre persénlichen Erndhrungsbedirfnisse abstimmen konnen. Die meisten Zutaten finden
Sie im Bio- oder Naturkostladen, aber auch in gut sortierten Supermarkten.

Besonders nahrstoffreich sind getrocknete oder pulverisierte Superbeeren wie zum Beispiel Acai-, Goji-,
Lucuma-, Maqui- oder Inka-Beeren, Hagebutten, Maulbeeren, Sanddorn, Preiselbeeren oder Blaubeeren.
Kalt gepresstes Lein-, Hanf- oder Kokosol sorgen fir extra Energie. Lein- oder Hanfsamen, Chia-Samen,
Hafer- oder Weizenkleie liefern gesunde Ballaststoffe. Weitere gesunde Nahrungsmittelzusatze sind bei-
spielsweise Algenpulver wie Spirulina, Chlorella, Arame, Wakame oder Dulse, Superfoodpulver wie Maca,
Korngras, Nesselpulver oder Weizengras.

Flr extra Proteine gibt es speziell veganische und GMO-freie Pulver in verschiedenen Geschmacksrich-
tungen, doch versuchen Sie es auch einmal mit Erbsen-, Hanf-, Vollkornreis-, Hafer- und Algenprotein —
nicht zu vergessen die Riesenauswahl an nahrstoffreichen Nissen, Kernen und Samen, Nussolen und
Nussbutter.

DEN GESCHMACK ABMILDERN

Manche Obst- und GemlUsesorten sind sehr intensivim Geschmack und sollten daher nur in begrenzten
Mengen verwendet werden. Ein Smoothie, der nur aus Chilischoten oder Ingwer besteht, ware natdrlich
ungeniefbar. Wenn lhr Smoothie zu intensiv schmeckt, strecken Sie ihn mit milderen Saften, zum Beispiel
aus Mohrriibe, Apfel, Birne oder Orange und nach Belieben auch etwas Mineralwasser.

DEN GESCHMACK VERSTARKEN

Andere Obstsorten, darunter Melone, Mango und Banane, enthalten von Natur aus viel Zucker und
brauchen einen kleinen Kick, um nicht allzu pappsif zu schmecken. Ein Schuss Zitronen- oder Limettensaft
mildert die SiiRe und intensiviert gleichzeitig den Fruchtgeschmack.

SMOOTHIES VERDUNNEN

Ist die Konsistenz zu dick und breiig — was leicht passieren kann, wenn die Rohstoffe wenig Fliissigkeit ent-
halten —kann man sie mit Wasser, Nussmilch oder frisch gepresstem Saft verdiinnen. Wenn die urspringli-
che Geschmacksrichtung voll erhalten bleiben soll, ist Wasser das geeignete Mittel.

SMOOTHIES CREMIGER MACHEN

Ist der Smoothie hingegen zu diinn, kann man ihm Sojajoghurt, Bananen-, Avocado- oder Mangopiree
und nicht zuletzt Proteinpulver zusetzen. Auch Tofu, Musli, Nisse oder Samen absorbieren iberschiissige
Flussigkeit.
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ANANAS, GOJI-BEEREN &
ROTE JOHANNISBEEREN

Damit sich Fruchtsaft so nennen darf, muss er zu 100 Prozent aus Friichten bestehen.
Selbst gepresster Fruchtsaft ist das Frischeste, was es gibt, doch er muss innerhalb eines
Tages getrunken werden. , Frischsaft” wird aus frischem Obst und Gem{se in deren
Ursprungsland hergestellt. Er enthalt weder Konzentrat noch Zusatzstoffe und bleibt
daher ebenfalls nicht sehr lange frisch. Damit der Saft beim Transport nicht verdirbt, wird
er mehrmals pasteurisiert. Manche Sorten werden tiefgekihlt, um die Haltbarkeit zu
verlangern. Saft aus Konzentrat besteht aus Frischprodukten, denen das Wasser entzo-
gen wurde. So wird das Produkt keimfrei und halt etwa ein Jahr lang. Fruchtsaftgetranke
bestehen also nicht aus Frischsaft, sondern aus Wasser, Zucker oder kiinstlichen SiRR-
stoffen, Fruchtkonzentrat und — Vorsicht — zuweilen auch anderen Zusatzen! Ich ziehe es
daher vor, meinen Saft selbst zu pressen und dann einzufrieren, zum Beispiel in Eiswiir-
felbehaltern. Wenn ich wenig Zeit habe, was oft passiert, kaufe ich frisch gepressten Saft,
doch Saft aus Konzentrat landet sehr selten in meinem Warenkorb.

Ergibt 2 Portionen

2 EL getrocknete Goji-Beeren Beeren und Hanfsamen 5-10 Minuten in dem
1 EL geschilte Hanfsamen Ananassaft quellen lassen, dann alle Zutaten

150 ml frisch gepresster Ananassaft zu einem glatten Smoothie mixen.

150 ml Kokoswasser
150 g tiefgekuhlte Ananas

150 g rote Johannisbeeren, tief-
gekuhlt oder frisch
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BROMBEEREN, LEIN-
SAMEN & MANDELN

Leinsamen sind unerhort nahrhaft. Sie enthalten unter anderem B-Vitamine und Mineral-
stoffe wie Eisen, Phosphor, Kalium, Kalzium, Zink und Magnesium. Ebenso wie die Samen
der Kapstachelbeere bilden Leinsamen eine lindernde und verdauungsférdernde Gelee-
schicht im Magen. Man bekommt Leinsamen im Ganzen oder geschrotet; besonders bei
geschroteten Leinsamen sollte man die tdgliche Dosis von 2 EL nicht iberschreiten.

Ergibt 2 Portionen

200 g tiefgekiihlte Brombeeren Alle Zutaten zu einem cremigen
300 ml Mandelmilch Smoothie mixen. In hohen Glasern mit

> EL Mandelbutter frischen Brombeeren garniert servieren.

2 EL Leinsamen

2 EL Kiirbiskerne

1 EL echter Vanillezucker nach Belieben
SiiBungsmittel nach Belieben
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