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Vorbemerkung

An einigen Stellen des Buches bzw. der darin vorgeschlagenen YouTube-Videos wird auf die Ergebnis-
sevon Tierversuchen verwiesen. Dies soll zu keinem Zeitpunkt eine Rechtfertigung von Tierversuchen
darstellen. Die Arzte gegen Tierversuche e. V. informieren Uber tierversuchsfreie Forschungsmethoden.

Aus Rechtsgriinden wird darauf hingewiesen, dass der Inhalt dieses E-Books und der Videos keinen
Ersatz flr einen arztlichen Rat oder eine medizinische Behandlung darstellt. Sdmtliche Aussagen wurden
sorgféltig recherchiert und nach bestem Wissen und Gewissen getroffen, um ein objektives Bild aller
Sachverhalte zu liefern. Ernahrungswissenschaftliche Erkenntnisse konnen sich im Verlauf der Zeit
allerdings andern und trotz des aktiven Bemuhens, alle Inhalte stets auf dem neuesten Stand zu halten,
kann hierflr keine Gewahrleistung ibernommen werden.

Die Informationen in diesem E-Book und sédmtlichen Videos bauen auf den wissenschaftlichen

Erkenntnissen einer Vielzahl von Pionieren und Pionierinnen der Erndhrungswissenschaft und
Erndhrungsmedizin auf, und so gilt all diesen Personen der grofSte Dank und Respekt fir ihre Arbeit.

4. Auflage; Juli 2021

Cover unter Verwendung eines Fotos Tatjana Kronbichler
Gesamtgestaltung von Tanja Notschaele



Uber den Autor.

Mit Messer und Gabel die Welt verandern!

Niko Rittenau ist Erndhrungswissenschaftler mit dem Fokus auf
pflanzliche Erndhrung

Niko kombiniert seine kulinarischen
Fertigkeiten mit dem  Erndhrungs-
wissen seiner akademischen Laufbahn, um
Innovationen zu kreieren, bei denen
guter Geschmack auf Gesundheitsbe-
wusstsein und nachhaltigen Konsum trifft.

Er zeigt in Vortragen und Seminaren
seine \Version von bedarfsgerechter
Erndhrung flr eine wachsende Welt-
bevolkerung und fordert die Achtsamkeit
gegenlber hochwertigen Lebensmitteln.

Als Ernahrungswissenschaftler motiviert
er zu gesundem, pflanzenbetontem Ess-
verhalten, indem er Fachwissen lebendig
und praxisnah vermittelt. Der geburtige
Osterreicher hat seine Primarausbildung
zum Touristikkaufmann an den Karntner
Tourismusschulen (KTS) abgeschlossen,
in deren Rahmen er neben der Schulung
seiner Kochfertigkeiten auch erstmalig

Erndhrungslehre im Unterricht miter-
leben durfte. Mit dem Thema der Er-
nahrung auf akademischem Niveau
beschaftigte sich Niko im Zuge seines
Bachelorstudiums der  Ernahrungs-
beratung sowie im Masterstudium der
Mikronahrstofftherapie & Regulations-
medizin. Seit 2021 ist er Doktorand an
der Friedrich-Wilhelm-Universitat in
Bonn.

GroBen Wert auf fundierte Aus-
bildungen legend hat Niko aufl3erdem
zahlreiche  Fortbildungen in  den
Bereichen Ernahrung und Kulinarik
absolviert, um sowohl die theoretischen
als auch praktischen Aspekte einer
zukunftstrachtigen Ernahrungsweise zu
studieren.



NIKO RITTENAU

) Einleitung.

Kaum eine wichtige Handlung mit so weitreichenden Konse-
guenzen auf uns und unsere Umwelt vollziehen wir 6fter als
die Nahrungsaufnahme. Kaum etwas lassen wir so nahe an
uns heran wie unser Essen, das mit jeder einzelnen Mahlzeit
ein Teil von uns selbst wird. Und trotzdem machen wir uns
oft keine Gedanken darUber, welches Lebensmittel von der
Gabel in unseren Mund wandert. Wie konnte es passieren,
dass etwas so Essenzielles wie unsere Nahrung zu etwas
so Unverstandlichem und Kompliziertem wurde, das fur
so viel Kontroverse sorgt? Mehrmals taglich kénnen wir
mit Messer und Gabel einen wichtigen Beitrag zum Wohl-
ergehen anderer Lebewesen, unserer eigenen Gesundheit
und der Zukunft unseres Planeten leisten, und ich denke,
es ist an der Zeit, dass wir uns diesem Potenzial und der
damit einhergehenden Verantwortung bewusst werden.

Obwohl jede unserer Entscheidungen - vom Kauf unserer Kleidung bis zur Wahl unserer Mobel und
Elektrogerate - weitreichende Konsequenzen hat, sind es vor allem die Essensentscheidungen, die
unser Leben und das unserer Angehdrigen starker als das meiste Andere beeinflussen. Die Auswahl
unserer Lebensmittel kann Krankheiten beglinstigen oder das Risiko fur deren Entstehung senken.
Daruber hinaus kann sie zu einem nicht unerheblichen Anteil dartber entscheiden, ob unsere limitierten
Ressourcen optimal genutzt oder aber verschwendet werden. Daher pladiere ich flr eine un-
dogmatische und wissenschaftliche Auseinandersetzung mit dem Thema Ernadhrung, die unter Ein-
beziehungder dkologischen, sozialenund ethischen Faktoren zu einer mindestens tberwiegend pflanz-
lichen Erndhrung fuhrt, wie es auch die allermeisten Ernahrungs-, Gesundheits-, Herz- und Krebs-
gesellschaften rund um den Globus empfehlen.

Der Mensch hat sich im Laufe der Evolution an eine Vielzahl unterschiedlicher Erndhrungsweisen
angepasst, daher ware eine Suche nach der einen (einzigen) gesiindesten Erndhrungsweise wohl
vergeblich. Sowie auch innerhalb der sogenannten Blue Zones (jene 5 Gebiete auf der Welt, in denen
Menschen Uberdurchschnittlich lange Spannen an gesunden Lebensjahren aufweisen) sehr ver-
schiedene Ernahrungsweisen zu ahnlich guten gesundheitlichen Erfolgen fuhren, zeigen auch in
zahlreichen Studien verschiedene Ernahrungsstile ahnlich gute Effekte. Dennoch vereint ein roter
Faden die allermeisten dieser Ernahrungsweisen: Auch wenn viele von ihnen nicht rein vegan sind,
so sind sie dennoch allesamt pflanzenbasiert, d. h. sie bestehen zu einem Uberwiegenden Teil aus
pflanzlichen Lebensmitteln mit einem geringem Fleischanteil.

Um unsere eigene Lebensgrundlage zu erhalten, die Weltgesundheit zu schitzen und unnotiges
Leid an dutzenden Milliarden von Tieren in der Nutztierhaltung zu verhindern oder zumindest zu
reduzieren, gilt es einen drastischen Ernahrungswandel in der westlichen Welt anzustreben. Dies
am besten jedoch ohne erhobenen Zeigefinger. Denn wie Albert Schweitzer schon sagte: ,Mit gutem
Beispiel voranzugehen ist nicht nur der beste Weg, um andere zu beeinflussen, es ist der einzige.



Das 1x1 der veganen
Ernahrung




Gastbeitrag I:

Dr. Ludwig Manfred Jacob -
Wie gesund ist die vegane Ernahrung?

Mit 16 Jahren wurde ich Vegetarier. Warum? Ich stolperte -
eigentlich mehr aus Versehen - in den stadtischen Schlachthof
und sah mit an, wie eine Kuh aus einem Viehtransporter
geprugelt wurde, in ihrer Panik betdubt und dann an den
Hufen aufgehangt wurde, um sie ausbluten zu lassen. Das war
es fUr mich. Vorher machte ich mir nicht viele Gedanken da-
ruber, woher das Fleisch kam, um das ich mich mit meinem Bruder
am Esstisch stritt. Jetzt war mir der Appetit ein flr alle Mal ver-
gangen. Mein \Warum® zur vegetarischen Erndhrung war also
ethisch motiviert. Ich handelte in meinen Augen ethisch richtig
und dachte, es sei damit auch automatisch das Richtige flir meine

Dr. Ludwig Manfred Jacob Gesundheit.
Arzt & Autor

Dr. Jacobs Weg des genussvollen Verzichts

Sicherlichwar meine Erndhrung damals besser als die gangige deutsche Mischkost, der meine mannlichen
Verwandten eine enorme Leibesfllle verdankten. Als sich Jahre spater allerdings die ersten gesundheit-
lichen Probleme bemerkbar machten, nahm ich das zum Anlass, mich erstmals wirklich sehr intensiv mit
dem Thema Ernahrung auseinanderzusetzen - denn leider wird dieses

Thema im Medizinstudium komplett vernachlassigt. Daraus entstand . B i
ein Fachbuch mit Uber 500 Seiten und Uber 1.400 zitierten Studien: .Dr. e )

Jacobs Weg des genussvollen Verzichts™ Die Arbeit an diesem Buch
hat mir einige graue Haare wachsen lassen, aber auch meine Augen
geoffnet. Seit diesem Zeitpunkt ernahre ich mich vegan - den Tieren
UND meiner Gesundheit zuliebe. Anfang 2019 haben die weltweit
wohl hochkaratigsten Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler, die
Lancet Eat Commission, einen bahnbrechenden Artikel veroffentlicht,
in dem sie eine Ernahrungsweise empfehlen, die sehr pflanzenbetont Dr. Jactbs Weg
ist und meiner Ernahrungspyramide stark dhnelt - ordentliche Wissen- s gRriussylen venoas
schaft fuhrt dann eben doch zu ahnlichen Ergebnissen. So musste ich an S

dem Buch noch nichts Fehlerhaftes korrigieren, sondern kann mich

auf E-Mail Updates beschranken. Diese kann man auf drjacobsweg.eu !I

kostenlos abonnieren.

“Affiliate-Link

Was uns die Adventisten und Adventistinnen liber das ,Warum® der veganen Ernidhrung verraten
In meinem Fachbuch ist den Adventisten und Adventistinnen ein eigenes Kapitel gewidmet. Das Interes-
santeanihnenist,dasssie alle aus religiosen Griinden einen Schwerpunkt auf ,gesunde Erndhrung”legen;
sowohl mischkdstlich, als auch vegetarisch und vegan lebende Adventistinnen und Adventisten. Das fuhrt
zu sehr beeindruckenden wissenschaftlichen Erkenntnissen, weshalb die grof3en Studien mit den Adven-
tistinnenund Adventisten auch mit staatlicher Unterstltzung geférdert wurden. Hier eine kleine Auswahl
der wichtigsten Ergebnisse aus der Adventistenstudie (Adventist Health Study).


https://amzn.to/3kaEVRC
https://amzn.to/3kaEVRC
http://www.drjacobsweg.eu
https://amzn.to/3kaEVRC

Gewichtsregulierung

Obgleich vegan lebende Menschen in der Adventistenstudie im Schnitt mit 1897 kcal mehr Energie aufnehmen
als mischkostlich essende Personen mit 1884 kcal, haben sie mit durchschnittlich 24,1 im Vergleich zu 28,3
einen deutlich geringeren BMI

Normaler Blutdruck

Vegane Adventistinnen und Adventisten haben im Vergleich zu omnivoren Adventistinnen und Adven-
tisten einen signifikant niedrigeren systolischen (-6,8 mmHg) und diastolischen Blutdruck (-6,9 mmHg).?
Diese Studienergebnisse sind nur teilweise dem insgesamt niedrigeren BMI der vegan und vegetarisch
lebenden Adventistinnen und Adventisten zuzuschreiben. Eine sehr wichtige Rolle dUrfte auch die ho-
here Kaliumaufnahme im Rahmen einer veganen Erndhrung spielen.

Metabolisches Syndrom und Diabetes

Insgesamt ist das Vorkommen von Ubergewicht, Insulinresistenz und Diabetes mellitus Typ 2 bei
vegetarischer und insbesondere bei veganer Erndhrung deutlich reduziert. In der Adventist Health Study
hatten mischkostlich essende Personen im

Vergleich zu vegan essenden Menschen ein

vierfach erhohtes Diabetes-Risiko.? b
VS
Krebs P
Krebserkrankungen sind die zweithaufigste \ /
Todesursache in westlichen Landern und v
. . - i
Bﬁlr(;c_jesteni 3(1): % Afj(fvontgetlten slsde_ma_htrungs DR. LUDWIG
edingt. Lau ventistenstudie ist eine MANERED JACOB
vegane Ernahrung mit einem 16 % geringeren
Krebsrisiko assoziiert. In Bezug auf frauen-
spezifische Krebserkrankungen sind es ganze
34 %*und das Prostatakrebsrisiko der veganen
Manner war um 35 % reduziert.” Weitere Ernihrungsinhalte von Dr. Ludwig Manfred Jacob gibt es
im Rahmen des zweiteiligen Videos im Rahmen des ,Plant Based
S H “«

Ist flexitarisch noch gesiinder?

Einige Studienergebnisse zeigen, dass
flexitarisch essende Menschen noch besser als vegan und vegetarisch essende Personen abschnei-
den. Das hat aber weniger mit deren flexitarischen Erndhrungsweise (also einem gewissen Anteil an
Fleisch und Fisch) per se zu tun, sondern die flexitarische Erndhrung ist in erster Linie ein Ausdruck des
Grundmotivs fur den Erndhrungswechsel: Es handelt sich um Menschen, die sich gesiinder ernadh-
ren wollen und daher Fleisch zugunsten von pflanzlichen Lebensmitteln stark reduzieren. Schwer-
punkt: gesunde Erndhrung. Viele vegan und vegetarisch lebende Menschen dagegen entscheiden
sich primar aus ethischen Grinden fur ihre Erndhrungsform. Schwerpunkt: Tierrechte. Daraus ergibt
sich, dass diese vegan und vegetarisch lebende Menschen sich eben oft nicht an die Grundziige einer
gesunden Erndhrung und Lebensweise halten. Die Losung fUr alle: Das Motiv ,Ethik® mit Selbstlie-
be zu verbinden, also sich nicht nur um Tiere, sondern auch um sich selbst zu kiimmern und wirklich
gesund essen. Was die individuell beste Erndhrung betrifft, wird dabei das Thema Vertraglichkeit
von Lebensmitteln immer wichtiger, da Unvertraglichkeiten wie Histamin-Intoleranz und Fruktose-
malabsorption in den letzten Jahren stark zugenommen haben. Daher sollten wir stets pflanzliche Nah-
rungsmittel wahlen, die nicht nur vollwertig sind, sondern die wir auch vertragen. Zu einer wirklich ge-
sunden veganen Erndhrung gehoren neben diesem ganzen Wissen auch Kochklnste, denn am Ende
zahlt die praktische Umsetzung. Dieses E-Book zeigt, wie eine gesunde und vielseitige vegane Ernahrung
klug gestaltet werden kann und all die kdstlichen Gerichte vieler namhafter Kéchinnen und Kéche bieten die
dazu passenden Rezepte. Letzteres darf man nicht vernachlassigen, denn: Nur wenn gesunde Erndhrung
schmeckt, wird man diese auch langfristig beibehalten und nur dann kann sie auch langfristig zur Krank-

heitspravention dienen.
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https://youtu.be/DjAEjnTx3TY
https://youtu.be/DjAEjnTx3TY
https://youtu.be/wzpppJ2K83A
https://youtu.be/wzpppJ2K83A

Gastbeitrag Il:

Dr. Kurt Schmidinger -
Vegane Ernahrung flr unsere Umwelt

Tierprodukte verlangern die Nahrungskette von der Pflanze
zum Menschen und das ist ein wesentlicher Grund fir ihre
schlechte Umweltbilanz: Weil die Tiere die meisten Nahrungs-
kalorien fUr den eigenen Stoffwechsel verbrauchen und als
Gulle wieder ausscheiden, wird letztlich im weltweiten Durch-
schnitt aus sieben Kalorien pflanzlichem Futter nur eine Kalorie
- Fleisch. Eine weitere knappe Kalorie wird zu Knochen und
Schlachtabfallen und Gber finf Kalorien werden zu Gulle.
Rechnet man das hoch auf die fast 75 Milliarden Nutztiere,” die
wir pro Jahr weltweit verbrauchen’, dann bauen wir heute auf
Uber einem Drittel der globalen Ackerflachen de facto Gulle an.
Dr. Kurt Schmidinger Hinzu kommen riesige Weideflachen: Der gesamte Flachen-
Geophysiker & Lebensmittelwissenschaftler verbrauch der Nutztierhaltung macht diese auch zum grofsten
Regenwaldzerstorer® der Menschheit und zudem ist sie der
grofiite Wasserverbraucher.?' Die enormen Mengen an Gulle
machen die Nutztierhaltung aulBerdem zum wohl grofsten
Wasserverschmutzer.*12

... und fiirs Klima

Zwei grolSe Studien der UN-Landwirtschaftsorganisation FAO zeigen, dass die Nutztierhaltung, sprich
der Konsum von Fleisch, Milch und Eiern, mit 14,5 %' bzw. 18 %** an den vom Menschen verursachten
Treibhausgasemissionen beteiligt ist. Das ist mindestens so viel wie alle Flugzeuge, Schiffe, Autos, Lkws,
Zuge und Motorrader der Welt zusammen!

Studien wie jene der FAO messen dabei Ubrigens nur die Emissionen der Tierproduktion. Keine Beachtung
findet darin das verabsaumte Klimaschutzpotenzial, das wir mit einer veganen Ernahrung nutzen
konnten, bei der wir viel weniger Anbau- und
Weideflachen brauchten - die sogenannte
versaumte CO_-Senke. Auf den nicht mehr
bendtigten Flachen konnten namlich dann wieder
Walder wachsen, die dabei gigantisch viel CO,
aus der Atmosphare wie ein Schwamm ,auf-
saugen”und damit das Klima entlasten wirden.

Retten Veganer die Umwelt?
mailab & 275.771 Aufrufie - vor 2 Woche' s St

Auf Fleisch und andere fierische Produkie 2.8
WIE gut eigentlich?

Untertizel

Eine renommierte Studie® hat diesen Effekt i
berlcksichtigt und zeigt, dass mit einer drasti- EL
schen weltweiten Reduktion des Konsums von
Tierprodukten eine Klimastabilisierung bis 2050
moglich wére: 50 % (im veganen Szenario 80 %) Dr. Kurt Schmidinger war bereits mehrfach an YouTube-Videos zum
q . Kost fast 40 Billi E Thema Umwelt & Weltgesundheit involviert - hier zusammen

er r'es'g_e” OS. =il \/OQ aS. IHIONEN .UI’O mit Dr. Georg Kobiela im Antwortvideo zu Mailab’s ,Retten Veganer
wirden wir auf diese Weise einsparen - effektiver  die Umwelt?

Klimaschutz ware plétzlich finanzierbar!
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https://youtu.be/dTxf4a9mLHI
https://youtu.be/dTxf4a9mLHI
https://youtu.be/dTxf4a9mLHI

Durch eine drastische Reduktion von Tierprodukten und eine Mehrzufuhr an vollwertigen pflanzlichen
Lebensmitteln helfen wir der Umwelt und dem Klima, aber wie Niko Rittenau in seiner Arbeit zeigt auch
unserer eigenen Gesundheit. Dartber hinaus ist eine vegane Erndhrung zudem die starkste Mafsnahme
gegen Tierqual. Ein weiterer Faktor, der Menschen auch aus rein egoistischen Griinden zu denken geben
sollte, ist die Gefahr des Auftretens von Antibiotikaresistenzen sowie neuartigen Zoonosen durch die
industrielle Tierhaltung.

...und gegen Antibiotikaresistenzen & Zoonosen

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) warnte 2017 eindringlich vor dem Einsatz von Antibiotika in
der industriellen Nutztierhaltung und der Gefahr der Bildung von Keimen, die gegen alle Antibiotika
resistent sind.'® Schatzungen gehen davon aus, dass weltweit 70 bis 80 % der Antibiotika in der
Nutztierhaltung eingesetzt werden,'” der kleinere Rest in der Humanmedizin. Zudem wird in der
Nutztierhaltung zwischen 2010 und 2030 ein weiterer globaler Anstieg des Verbrauchs von Antibioti-
ka von 70 % erwartet.’® In vielen Regionen der Welt werden Antibiotika auch fernab ihres eigent-
lichen Zwecks ungeachtet der Gefahren als Wachstumsforderer eingesetzt. Die Exposition von
Bakterien mit dieser permanenten Gabe von Antibiotika beglinstigt Anpassungen und damit
Antibiotikaresistenzen.

Eine weitere Gefahr, die in den Medien "
aufgrund von COVID-19 zwar besondere '
Aufmerksamkeit erfuhr, aber deren AusmaR Lo Q@ W
kaum zu Ende diskutiert wurde, ist das Auf- :
treten von neuartigen Zoonosen. In der Wis-
senschaft herrscht seit Jahrzehnten Einigkeit
darUber, dass wir durch die industrielle Nutz-

tierhaltung (nicht nur durch Wildtiermarkte) W|:E DIE [MASSEN ]TIERHA”UNG [||E
solche Risiken provozieren. Schon vor fast 20 WELTGESUNDHE" EEFAHHDET _

Jahren ergab eine umfassende Literaturanaly-
se bereits folgendes Ergebnis: Drei Viertel der
neu auftauchenden Krankheitserreger, die den Dr. Kurt Schmidinger und Cirus Henn (PAN) besprechen mit

Menschen bedrohen, stammen aus ,zoono- Niko das Thema der Massentierhaltung unter dem Aspekt der
tischen Quellen®, sprich sie werden von Tieren nfzhr n“ . raMel ndheit durch Antibiotikaresistenzen
und Zoonosen.

auf Menschen Ubertragen.19 2009 bestatigten

die UN-Landwirtschaftsorganisation (FAO) und

die Weltorganisation fir Tiergesundheit (OIE) diese Zahl mit 70 %.20,21 Aktuell gibt die FAO auf ihren
Webseiten 75 % an.22 Immer neue Wellen von Vogelgrippe,23 sowie Schweinegrippe, Nipah- Virus,24
Ebola, HIV25 usw. haben zoonotischen Ursprung und bedrohen die Weltgesundheit.

Kein Tier musste heute mehr in Massentierhaltung dahinvegetieren und sterben, damit wir saftige Burger
und knusprige Nuggets essen konnen. Seit kurzem haben wir weltweit absolute Top-Produkte auf pflanz-
licher Basis. In wenigen Jahren werden wir zudem sicheres Fleisch aus gezlichteten Tierzellen am Markt
haben - ohne Massentierhaltung, ohne Tiertransporte, ohne Schlachthdfe und ohne Wildtiermark-
te. Statt uns von Pandemie zu Pandemie zu hangeln und multiresistente Keime zu zichten, sollten wir
die Moglichkeiten des 21. Jahrhunderts nutzen: Die endgliltige Abkehr von der industriellen Nutztier-
haltung und von Wildtiermarkten zugunsten einer pflanzlichen Erndhrung, in der niemand auf lieb
gewonnene Geschmacker verzichten muss.
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https://youtu.be/o5AroCC2j_k
https://youtu.be/o5AroCC2j_k
https://youtu.be/o5AroCC2j_k

Gastbeitrag I11:

Der Artgenosse -
Warum essen Veganer und Veganerinnen Gberhaupt Fleischersatz?!

,Ilch werde nie verstehen, warum vegan lebende Menschen so
chemische Ersatzprodukte von Dingen essen, die sie eigentlich
ablehnen’

Dieser Konsum von Fleischersatz, der vielen auf den ersten
Blick wie ein Widerspruch beziehungsweise ein Argument
gegendie Sinnhaftigkeit der veganen Lebensweise erscheint,
erweist sich bei etwas genauerer Betrachtung viel mehr
als ein Irrtum an anderer Stelle. Wenn man davon ausgeht,
dass vegan lebende Personen lediglich deshalb kein Fleisch
essen, weil es ihnen nicht schmeckt, aber diese dann vega-

Aktivist & Youtuber moglich sein sollen, dann hatten wir es tatsachlich mit einer

fehlerhaften Logik zu tun. Aber wenn man einen vegan le-
benden Menschen, der derlei ,unverschamte Falschungen® statt der vermeintlichen Originale kon-
sumiert, nach seiner Motivation befragt, dann ist die Antwort mit allerhdchster Wahrscheinlichkeit
ebennicht: ,Fleisch schmeckt mir nicht.” Die wahrscheinlicheren Beweggriinde sind ethischer Natur.

Als Charlie Chaplin 1940 in seiner berthrenden Rede am Ende von ,Der grofl3e Diktator” sagte ,We
think too much and feel too little (,Wir denken zu viel und flihlen zu wenig®), war dies ein Appell fur
mehr Mitgeflihl, der auch bis heute nichts an Aktualitat verloren hat - nicht zuletzt auch im Hinblick
auf die anderen fihlenden Mitlebewesen, mit denen wir zwar nicht unbedingt die Anzahl der Beine,
die Sprache oder die Lebensweise - sehr wohl aber diesen Planeten und die Fahigkeit zu fihlen teilen.

Der Veganismus mag oberflachlich betrachtet
als eine Ernahrungsweise daherkommen,
welche gewissermalien das direkte Resultat
des personlichen Geschmacks zu sein
scheint.DerVeganismusistabervielmehrals
das. Erist kein reiner Selbstzweck. Die Uber-
zeugung,dass Tierausbeutungfalschist,und - G EREWR [ \)
dass alle empfindungs- beziehungsweise : : : §
leidensfahigen Wesen aufgrund ebendieser |S'|' UEGAMSMUS NUR E|N TREND’)\\
Fahigkeit einen moralischen Eigenwert haben
und dass man ihnen nicht schaden und kein

Leid zuflgen sollte, sind der eigentliche Patrick hat auch bereits mehrere gemeinsame Videos mit Niko
Kern der veganen Lebensweise. Nicht der gemacht - u.a. zum Thema ,Ist Veganismus nur ein Trend?!“ oder
Geschmack ,Kanada streicht Milch NICHT aus der Erndhrungspyramide”

13


https://www.youtube.com/watch?v=lU44byC0140
https://www.youtube.com/watch?v=6c1gCK9n5-I
https://der-artgenosse.de/
https://youtu.be/BF_rN62U4aw
https://youtu.be/oI1ScwndS5Q
https://youtu.be/BF_rN62U4aw

Naturlich gibt es Menschen, die einfach den Geschmack von Tierprodukten nicht mégen oder fur die
schlichtweg die Vorstellung Tierprodukte zu essen unappetitlich ist. Aber viel haufiger sind es die Dinge,
die mit der Herstellung dieser Produkte untrennbar verbunden sind, welche Menschen dazu bewegen zu
einer veganen Ernahrung zu wechseln: Das Einsperren, Ausbeuten und Toten fihlender Lebewesen, wie
man auch selbst eines ist. Etwas, das man auch als den Missbrauch von Macht sehen kann und dem
man Werte und Ideale wie Fairness, Gewaltfreiheit und friedliche Koexistenz mit anderen Individuen
gegenuberstellen mdchte. Dementsprechend ist es also mitnichten widersinnig, sondern ganz im Gegen-
teil hochst sinnvoll und einfach nur die logische Konsequenz, Alternativen zu schaffen, die ein vergleich-
bares Geschmackserlebnis bieten, aber ohne diese vorsatzliche Gewalt Tieren gegenlber auskommen,
und die nicht selten auch viel Leid bei anderen Menschen verhindern. Denn anders als ebenfalls sehr oft
behauptet wird, ist Essen eben keine reine Privatsache. Geschmack mag zwar auf den ersten Blick beinahe
so etwas wie der Inbegriff von ,Privatsache” sein, aber bei der Frage ,vegan oder nicht” gibt es eben nicht
nur die nervigen, missionarischen, dogmatischen und bisweilen als militant verschrienen vegan lebenden
Menschenunddengenervten,Normalesser® die sich mit unterschiedlichen Meinungen gegentiberstehen.
Die am starksten von dieser Entscheidung betroffenen Individuen werden dabei namlich oft auflser Acht
gelassen und man macht sie regelrecht
,unsichtbar®, indem man sie nicht als Lebewesen
mit Interessen, Bedurfnissen und Geflhlen be-
trachtet, sondern sie einfach nur als ,Essen’
bezeichnet. Wenn man alles, was man unter den
Begriff ,Nahrung” fasst, gleichsetzt, dann gabe

es keinen Unterschied zwischen dem Ernten von : UVE GAN
Pflanzen und dem Toten von Tieren. Dem ist aber : . Populére Argumente gegen

. . | den Veganismus im wissen-
nicht so. Zwar sind Pflanzen auch Lebewesen, (| LAl schofiicien Faktencheci:

allerdings leiden sie nicht - Tiere aber sehr wohl. u Ns' N N ' "

Wenn man sich diesen vorher nicht beachteten -
aber enorm wichtigen - Unterschied bewusst
macht, ist man auch schon mittendrin im Nach-
denken dartber, was ethisch gutes Verhalten
istund beim ,Warum®des Veganismus. Das ist nicht
immer einfach, denn wenn man es konsequent
macht, besteht eine gute Chance, dass Ausreden
wie ,Das haben wir schon immer so gemacht” oder

- ; o B - ) SPIEGEL
Veganismus ist _unnaturlich® nicht mehr die Bestseller-

Rechtfertigungswirkung haben, die man ihnen o

bisher zugeschrieben hat. Der Veganismus ist
neben vielen anderen Dingen auch die Ent-
scheidung zu den eigenen Werten zu stehen
und diese auch in Erndhrungsfragen zu leben.
Dazu gehort auch zu erkennen, dass egoistisch

motivierte Gewalt gegentiber Schwacheren un- Noch meg”ﬂna'te ZL_'lfte" et';i;Che\';A?rpiktf(" delr
.. . . . . veganen Ernanrung gibt es aur dem You lube-Kanal ,,
abhangg der Art;ugehomgk@t kein gutes und red- Der Artgenosse” sowie im Buch_Vegan ist Unsinn!*:
liches Verhalten ist. Wenn man Gutes tut, dann Populire Argumen n den Veganismus im wissen-
spricht Ubrigens dartiber hinaus auch nichts da- : 'I:"f ;' IZ(SFAkt“ h k")*"°(;‘|'5‘g'§,‘\’l!":te"?l‘z‘yzitl('CkEd)
. o . chonre er Artgenosse) un inters (carthlin
gegen, dass es gleichzeitig auch gut schmeckt. Wie & 8

schmackhaft vegane Gerichte sein kénnen, zeigen *Affiliate-Link
die zahlreichen talentierten Kéchinnen und Kéche
in diesem E-Book mit all ihren leckeren Rezepten.
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https://www.youtube.com/watch?v=IojcUGW-4Kg
https://www.youtube.com/watch?v=nLDZtRW6Jac
https://www.youtube.com/watch?v=DMgeHWbLvF4
https://www.youtube.com/watch?v=oEs_bFAsWp8
https://www.youtube.com/watch?v=cvTQWhKEzGE
https://amzn.to/3gr0Jqb
https://www.youtube.com/watch?v=-sdyQy28-c8
https://www.youtube.com/watch?v=Edya6DIcQpw
https://www.youtube.com/watch?v=7EYkRJ4b4Ys
https://www.youtube.com/watch?v=84B86cRQtI0
https://www.youtube.com/channel/UC1LTWhnte4f7XrkLQvkdRug
https://www.youtube.com/channel/UC1LTWhnte4f7XrkLQvkdRug
https://amzn.to/3gr0Jqb
https://amzn.to/3gr0Jqb
https://amzn.to/3gr0Jqb

Ein Blick tiber den eigenen Tellerrand

Ein Blick Uber die Grenzen Deutschlands hinaus zeigt uns, wie stark die vegane Bewegung weltweit in
vielen Bereichen wachst. Portugals Regierung hat im Marz 2017 ein Gesetz verabschiedet, nach dem
Schulen, Krankenhduser und Gefangnisse dazu verpflichtet sind, eine rein pflanzliche Alternative auf
dem Speiseplan zu haben. Das traditionsreiche milchverarbeitende Unternehmen Elmhurst Dairy stellte
nach 90 Jahren Firmengeschichte den Betrieb komplett von Kuhmilch auf Pflanzenmilch um, der Fleisch-
ersatzproduzent Beyond Meat verzeichnete in 2019 den besten Borsenstart, der seit knapp 20
Jahren im Aktienmarkt verzeichnet wurde, und weltweit steigt das Bewusstsein und die Nachfrage
fur vegane Produkte. Prominente Personlichkeiten wie Rennfahrer Lewis Hamilton, Schauspieler
Joaquin Phoenix, Sangerin Billie Eilish und viele weitere bekennen sich zu den ethischen Werten
des Veganismus, und das Nachrichtenmagazin ,The Economist” betitelte das Jahr 2019 als das
Jahr des Veganismus. lronischerweise stand das Folgejahr unter dem Schatten der COVID-19-
Pandemie, die sich ausgehend von Wuhan weltweit verbreitete und den Menschen vor Augen
fuhrte, welche Ausmafle von Tieren auf Menschen Ubertragene Zoonosen annehmen kdnnen.
Auch Virologen wie Prof. Dr. Christian Drosten betonen, dass es sehr wahrscheinlich ist, dass in
Zukunft immer wieder Erreger Uber Nutztiere aus der Intensivtierhaltung auf den
Menschen Ubertragen werden,?® wie auch Dr. Kurt Schmidinger in seinem Gastbeitrag zuvor bereits
beschrieben hat.

Eine vegane Erndhrung ist mitnichten eine Losung fir all diese Probleme, aber die Gefahr derartiger
Ausbrliche wére in einer veganen Welt um ein Vielfaches geringer. Dass eine vegane Erndhrung nicht
nur positive Effekte auf die Weltgesundheit hatte, weil sie das Risiko von Pandemien und Antibiotika-
resistenzen senkt, sondern auch fur das Individuum potenziell mit gesundheitlichen Vorteilen ein-
hergehen kann - sofern diese gut geplant und mit dem notwendigen Wissen umgesetzt ist - legte
Dr. Ludwig Manfred Jacob in seinem Gastbeitrag bereits dar. Auch wenn viele Menschen (noch)
nicht die notwendige Empathie aufbringen, um das ausbeuterische Mensch-Tier-Verhéltnis zu hin-
terfragen, missen wir uns allmahlich im Zuge der Weiterentwicklung unserer Gesellschaft und der
schwindenden Abhangigkeit von Tierprodukten zu Nahrungszwecken mit der Frage beschéftigen,
obwir das derzeit vorherrschende System tatsachlich trotz vollem Bewusstsein tGiber die grausamen
Zustande weiter tolerieren wollen? Diese Frage hat auch Patrick Schonfeld (der Artgenosse) in sei-
nem Gastbeitrag angeregt.

Positionen der Fachgesellschaften zu
veganer Erndhrung

Ein Blick auf die weltweiten Positionspapiere
unterschiedlicher Ernahrungsgesellschaften
zeichnet zwar zum aktuellen Zeitpunkt noch
ein widerspruchliches Bild Gber die vegane
Ernahrung in gewissen Lebensphasen, aber
auch diese Kontroverse wird sich wohl
sehr bald auflésen. Bereits seit mehreren
Jahren empfehlen die Ernahrungsfach-
gesellschaften der Vereinigten Staaten,?’
Kanadas,?® GrofSbritanniens,?’ Australiens=°

und zahlreicher weiterer Lander eine
rein vegane Ernihru ng a Is gesu nde Niklas Oppenrieder ist Medical Director von PAN (Physicians Asso-
ciation for Nutrition e.V.) und spricht als Mediziner dariiber wie viel

Alternative zu herkdmmlicher Mischkost

15


https://youtu.be/7tOuG3nCbtw
https://youtu.be/7tOuG3nCbtw
https://youtu.be/7tOuG3nCbtw

in jeder Lebensphase. Dennoch lehnt die
Deutsche Gesellschaft flur Ernahrung
(DGE) eine vegane Kost flr einige Gruppen
wie Schwangere und Kleinkinder ab.** Die
Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung
(OGE) zitiert in ihrem Positionspapier
zwar sowohl das amerikanische als auch

das deutsche Positionspapier, lehnt bei i ._ "VEEANE ERNAHRUNG BEI KlNDEHN
d|re.l.<ter N'achfrage aber“ eine vegane : |STKUBPERVERLETZUNG"

Ernahrung insbesondere flr Schwangere,
Stillende und Kleinkinder ebenfalls ab. — :
Gleiches gilt auch fur die Ernahrungs- BelguterPIanungundrlchtlgerUmsetzungkannelnemgang_

gesellschaft der Schweiz (SGE), die ihre funktionieren. Dieses Video gibt mehr
Informationen dazu.

Empfehlung nach der Position des
Bundesamts fur Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen richtet.®?

Diese zurlickhaltenden nationalen Positions- Darum empﬁeh” die

papiere in Verbindung mit traurigen Einzel- .
schicksalen mangelernahrter veganer Kinder Dé?ﬂEOehlpU%éeﬂglgl’?te

von fahrlassigen Eltern sowie mangelnde
ernahrungswissenschaftliche  Kenntnisse
Uber die Datenlage zur Zusammenstellung
einer bedarfsdeckenden veganen Kinder-

ernahrung bewegen Medizinerinnen 495\.
.. . . "l

und Mediziner immer  wieder dazu, EGA

vegane Erndhrung bei  Kindern als

.. . . Die Griinde weshalb die a
Kérperverletzung - zu be;emhnen, WIE €5 empfiehlt und warum dies dennoch keine Begriindung gegen eine
auch unter anderem der Kinderarzt Dr. Sven vegane Ernahrung ist wird in diesem Video gezeigt.

Armbrust in einem Zeitungsinterview tat.

Darum empfiehlt die DGE eine vegane Erndhrung (noch) nicht

Was auf den ersten Blick adufSerst widersprichlich erscheint, ist es bei genauerer
Betrachtung allerdings nicht. Denn im Gegensatz zu Landern wie den USA und Kanada, wo nicht
nur die Mineralisierung der Boden, sondern vor allem auch die Anreicherung der Lebensmittel
deutlich glnstiger fur vegan lebende Menschen ausfallt, ist dies in Deutschland nicht im
selben MalBe der Fall. Dies spricht aber eher daflr, eine Verbesserung der Produktion
von (veganen) Lebensmitteln hierzulande - unter der Beachtung der Nahrstoffbedirfnisse vegan
lebender Menschen - anzustreben und nicht gegendie vegane Ernadhrung an und fur sich. Im Detail wird
dieser Sachverhalt im YouTube-Video ,Darum empfiehlt die DGE eine vegane Erndhrung nicht"
dargestellt. Damit eine vegane Ernahrung in jeder Lebensphase bedarfsdeckend zusammen gestellt
werden kann, gibt es eine Reihe von Tipps, die nachfolgend in Videoform dargestellt werden.
Zweifelsohne kann man bei einer veganen Ernahrung einiges falsch machen, und die Reihe von prominent-
en Ex-Veganerinnen und Ex-Veganer, die aufgrund ihrer oft schlecht zusammengestellten, unnétig re-
striktiven und unzureichend supplementierten veganen Erndhrungsweise gesundheitliche Probleme
erlitten und wieder zu einer Mischkost zurlckkehrten, spricht eine deutliche Sprache: Ohne ein ge-
wisses Grundwissen in Erndhrungsfragen kann die Exklusion samtlicher tierischer Produkte aus der
Ernahrung zu Mangeln fuhren. Daher ist es wichtig, Wege zu finden, um die Nahrstoffbedarfsdeckung
auf Dauer sicherzustellen und gleichzeitig unkompliziert, schmackhaft und preiswert zu essen.
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https://youtu.be/HyiGAQ_se5M
https://youtu.be/HyiGAQ_se5M
https://youtu.be/Qa-OaQYUkVs
https://youtu.be/Qa-OaQYUkVs
https://youtu.be/HyiGAQ_se5M
https://youtu.be/Qa-OaQYUkVs
https://youtu.be/HyiGAQ_se5M
https://youtu.be/HyiGAQ_se5M
https://youtu.be/Qa-OaQYUkVs

Videoreihe:

10 Tipps fur eine gesunde vegane Erndhrung

Zur Erleichterung der Umsetzung einer vollstédndig bedarfsdeckenden und alltagstauglichen veganen Er-
nahrungimAlltaggibtesdie , 10 Tipps flr eine gesunde vegane Erndhrung” ausdem Buch ,Vegan-Klischee
ade! Das Kochbuch™ Diese vermitteln die Quintessenz der Erndhrungswissenschaft mit Fokus auf
eine vegane Erndhrung. Zu jedem der Tipps gibt es auRerdem ein eigenes YouTube-Video, in dem alle Einzel-
heiten erklart werden. Durch einen Klick auf das jeweilige Thumbnail gelangt man direkt zum
jeweiligen Video:

T

L. B i
\ i

KEINEANGSTVORNAHRUNGSERGANZUNGSMITTELN

2l TIPP 10

Weitere Videos erscheinen jeden Mittwoch um 16:00 Uhr auf YouTube. Bei Interesse bitte gerne den You-
Tube-Kanal abonnieren und die Benachrichtigungen aktivieren, um zukiinftig kein neues Video mehr zu verpassen!

Niko Rittenau auf YouTube
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https://amzn.to/30rFsHd
https://amzn.to/30rFsHd
https://www.youtube.com/nikorittenau
https://youtu.be/ryFyNlt_kMs
https://youtu.be/I1cqBxMmxCQ
https://youtu.be/nAaKzMlW3IQ
https://youtu.be/MwGzpLEGjVQ
https://youtu.be/XR7L3y5EvC8
https://youtu.be/cWUaoysa_5Q
https://youtu.be/piUs385aduY
https://youtu.be/YK7SRVh-pR8
https://youtu.be/1Xym6i22J84
https://youtu.be/DQ0ZpdMa_T0
https://youtu.be/aZg_0qyryQU

Keine Angst vor Nahrungsergdnzungsmitteln

Zusatzlich zu den , 10 Tipps fur eine gesunde vegane Ernahrung” sollte ein Grundwissen Uber die poten-
ziell kritischen Nahrstoffe bei veganer Erndhrung vorhanden sein, um entscheiden zu konnen, welche kri-
tischen Nahrstoffe supplementiert werden sollten und welche Uber die jeweils gewahlten Erndahrungs-
muster abgedeckt werden konnen. Um einen Uberblick zu den laut der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) 10 potenziell kritischen Nahrstoffen zu erhalten, wurde eine dreiteilige YouTube-Video-
reihe mit dem Titel ,,Diese Nahrstoffe sind bei veganer Erndhrung WIRKLICH kritisch® veroffentlicht:

Diese Nahrstoffe sind [ i€ Ghrstoffe sind A
aner Erndhrung @S &i ner Erndhrung @
wirklich kritisch ) lich kritisch i;

Diese dreiteilige Videoreihe gibt einen Uberblick zu den potenziell kritischen Nahrstoffen im Rahmen einer
veganen Erndhrung. Zu jedem der Nahrstoffe gibt es zahlreiche weitere Videos, in denen samtliche Details im
Einzelnen besprochen werden.

Das Ziel einer ausgewogenen und bedarfsdeckenden Erndahrungsweise ist es, so weit im Alltag mog-
lich, den allergrofSten Teil der essenziellen Nahrstoffe Uber die Nahrungszufuhr zu decken. Selbstver-
standlich ist ein Nahrungserganzungsmittel niemals ein Ersatz fir eine gesunde Ernahrung, sondern
- wie der Name andeutet - lediglich eine Erganzung zu einer isokalorischen, vollwertigen und abwechs-
lungsreichen Erndhrung. Im Falle der veganen Erndhrung unter den aktuellen Rahmenbedingungen
ist eine kluge Supplementierung allerdings auflerst wichtig, da ansonsten eine Reihe von essenziel-
len Nahrstoffen zu kurz kommen kdnnte. Das langfristige Ziel der veganen Erndhrung soll dabei kei-
neswegs eine permanente Supplementierung mit kritischen Nahrstoffen sein, sondern eine gezielte
Anreicherung von veganen Grundnahrungsmitteln mit jenen potenziell kritischen Nahrstoffen. So
kann zukUlnftig eine Bedarfsdeckung in der veganen Erndhrung auch ohne gesonderten Fokus auf
kritische Nahrstoffe und ganzlich ohne die separate Zufuhr von Nahrungserganzungsmitteln stattfinden.
Hierzu benotigt es allerdings mehr Wissen auf Produzentenseite, welche Nahrstoffe in welcher Form
und Konzentration sinnvoll sind, sowie ein insgesamt groBeres Problembewusstsein bei der (veganen)
Allgemeinbevdlkerung in Bezug auf die Wichtigkeit der Bedarfsdeckung kritischer Nahrstoffe.

Nahrstoffmangel - nicht nur ein Problem vegan lebender Menschen

Die Problematik der suboptimalen Nahrstoffbedarfsdeckung ist dabei aber keineswegs lediglich
ein Problem von vegan lebenden Menschen. Auch die deutsche mischkéstliche Allgemeinbevdlkerung
wulrde von einer gezielten Anreicherung profitieren. Das legen Untersuchungen wie die Nationale
Verzehrsstudie |l (NVS 1l) nahe, die gezeigt hat, dass beispielsweise Uber 80 % der Deutschen
suboptimal mit Vitamin D und Folat versorgt sind.®® Die NVS Il zeigte auch, dass etwa die Halfte der
Bevolkerung nicht die Optimalzufuhr an Vitamin E erhalt. Aul3erdem erreichen ohne die Verwendung
von Jodsalz tber 90 % der Bevdlkerung auch die Zufuhrempfehlungen fir Jod nicht. So wird folgerichtig
in der Schwangerschaft auch in der Mischkost Folsdure standardmafiig supplementiert, um das Risiko von
Neuralrohrdefekten bei Neugeborenen zu reduzieren.®* Wie vergleichende Untersuchungen aus der
Schweiz®> und Grofbritannien® zeigen, gibt es sowohl unter vegan als auch vegetarisch und ebenso unter
mischkostlich essenden Personen Engpasse in Bezug auf einige Nahrstoffe und alle drei Gruppen wirden
von einer nahrstoffoptimierten Erndhrung profitieren, wie Abbildung 1 illustriert.®’
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https://youtu.be/LlkSWMsE9Oo
https://youtu.be/whJ4W6rWcjE
https://youtu.be/H8wMlVQdIUM

Abb. 1: Nahrstoffversorgung von Veganern, Vegetariern und Mischkostlern in
der Schweiz & GroRbritannien

I vegan
m vegetarisch
90 A m mischkostlich
80 * Sobiecki et al. (2016)
** Mittelwert aus Schiipbach et al. (2017)
701 & Sobiecki et al. (2016)

Prozentualer Anteil an Personen mit Nahrstoffmangel
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Wie vergleichende Untersuchungen zeigen, kann es sowohl bei veganer als auch vegetarischer und ebenso bei misch-
kostlicher Ernahrung zu diversen Engpésse in Bezug auf einige Nahrstoffe kommen und alle drei Gruppen wiirden von
einer nahrstoffoptimierten Erndhrung profitieren.

Dr. Walter Willett, einer der meist zitierten Epidemiologen unserer Zeit, empfiehlt in seinen Veroffent-
lichungen fir alle Teile der Bevolkerung mit restriktiven Erndhrungsmustern (z.B. vegane Ernahrung)
ein Multi-Nahrstoffpraparat als ,Sicherheitsnetz’, um eine Grundversorgung an essenziellen Nahr-
stoffen sicherzustellen.®® Auch weitere Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler schreiben in ihren
Veroffentlichungen, dass aufgrund suboptimaler Kostzusammenstellung sehr viele Personen keine ad-
aquate Nahrstoffversorgung aufweisen und es ihrer Ansicht nach verntnftig ware, wenn jene Personen
diese Nahrstoffe als Supplement zufiihrten.®” Die groBte Erndhrungsfachgesellschaft weltweit, die Aca-
demy of Nutrition and Dietetics, schreibt in Bezug auf Multi-Nahrstoffpraparate ebenfalls, dass diese
bei regelmafiger Anwendung und guter Zusammenstellung die Nahrstoffzufuhr deutlich erhéhen und so
zu einer besseren Nahrstoffbedarfsdeckung beitragen kdnnen.*® Das ,Center on Aging” der Tufts Uni-
versity* empfiehlt im Rahmen ihrer Ernahrungspyramide zumindest fUr dltere Menschen eine gezielte
Nahrstoffsupplementierung, und das ,Department of Nutrition” der Harvard T.H. Chan School of Public
Health*? empfiehlt Multi-Nahrstoffpraparate ebenfalls als ,Sicherheitspolice” im Rahmen einer insgesamt
gesunden Erndhrung. Trotz all der vielversprechenden Daten zum Thema der Nahrungserganzung darf
in der gesamten Debatte natirlich auch nicht vergessen werden darauf hinzuweisen, dass zum aktu-
ellen Zeitpunkt Nahrungserganzungsmittel unzureichend reglementiert sind und dadurch immer wieder
Uber- oder unterdosierte Produkte auf dem Markt vorkommen.*3#4 Ebenso befinden sich zum Teil be-
lastete Nahrungserganzungsmittel im Umlauf, weswegen stets auf gute Qualitat geachtet werden muss.

Nahrstoffmangel - Aufklarung als erster Schritt

Das Problem der mangelnden Zufuhr an einer ganzen Reihe an essenziellen Mikronahrstoffen geht
aber noch tiefer. Die grofte Herausforderung liegt darin Menschen im ersten Schritt Uberhaupt erst
bewusst zu machen, dass sie in Bezug auf manche Nahrstoffe unterversorgt sind und welche langfristigen
Konsequenzen dies fur ihre Gesundheit haben kann. Solange allerdings das Hauptaugenmerk von
Lebensmittelproduzenten auf dem Aussehen der Ware, deren Geschmack und der Haltbarkeit, anstatt
auf dem Gehalt an Nahrstoffen liegt und es keine gesetzlichen Mindestgehalte fir Nahrstoffe in Lebens-
mitteln gibt, wird dies nicht ohne Weiteres realisierbar sein. Dartber hinaus muss die Kommunikation
von Nahrwertinformationen im Allgemeinen reformiert werden. Bis zum Jahr 2016 war die Kennzeich-
nung von Lebensmitteln noch besonders dlirftig, da erst im Dezember dieses Jahres die EU- Lebens-
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mittelinformationsverordnung Nr. 1169/2011 (LMIV) zur Kennzeichnung gewisser Nahrwerte auf
vorverpackten Lebensmitteln in Kraft trat.*> Selbst bei diesen Lebensmitteln wird aber nur der Gehalt
an Fett (inkl. gesattigten Fettsduren), Kohlenhydraten (inkl. Zucker), Eiwei? und Salz angegeben.
Diese sechs Pflichtangaben dirfen zwar noch durch bestimmte freiwillige Angaben wie den Ballaststoff-
gehalt oder die Menge an ungesattigten Fettsduren erganzt werden und auch Informationen tber den
Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen sind unter bestimmten Voraussetzungen erlaubt, jedoch ist all
das nicht verpflichtend. Generell ausgenommen von der Kennzeichnungspflicht ist lose verkaufte Ware,
die in der Regel ohne Nahrwertinformationen angeboten werden darf. Zur losen Ware zahlen auch
Lebensmittel, die an der Theke am Verkaufsort verpackt werden (z.B. Wurst, Kdse und Brot). Aufgrund
dieser unzureichenden Kennzeichnung und den davon ausgenommenen Lebensmitteln kdnnen Verbraucher-
innen und Verbraucher ohne die Zuhilfenahme von (zum Grof3teil veralteten und wenig akkuraten) N&hr-
werttabellen den Gehalt dieser Stoffe in ihren Lebensmitteln nicht evaluieren. So gibt es fUr Lebensmit-
telproduzenten in vielen Fallen keinen Anreiz bei der Lebensmittelverarbeitung auf besonders nahr-
stoffschonende Zubereitungsverfahren zu achten. In Landern wie den USA* und Kanada®’ ist eine
Anreicherung von Lebensmitteln wie (Wei3-)mehlen, Pflanzendrinks etc. deutlich weiter verbreitet als
in Deutschland und manche Lander wie Finnland legen sogar einen gesonderten Schwerpunkt auf die
Anreicherung ihrer Béden mit Mineralien wie Selen, um die Bedarfsdeckung der Bevdlkerung durch
selenreiche, heimische Vollkorngetreide, Hilsenfrlichte und Gemise zu gewéhrleisten.*® Lander wie
Kanada haben hingegen von Haus aus bereits selenreiche Boden, weshalb hier keine weitere An-
reicherung notig ist. Vegan lebende Menschen erhalten in diesen Landern ohne speziellen Fokus
ausreichende Mengen an Selen Uber einheimische pflanzliche Lebensmittel. In Deutschland sind die Boden
deutlich drmer an Mineralien wie Selen und es findet weder eine Anreicherung der Bdden, noch der
Lebensmittel und auch keine flachendeckende Aufklarung der Bevolkerung Uber diese wichtigen Sachverhalte
statt. Dabei zeigen Untersuchungen durchaus, dass die deutsche Bevolkerung wohlwollend beispielsweise auf
mit Selen angereicherte Lebensmittel wie selenreiche Apfel reagieren wiirde.#?

Vegane Ernahrung in Deutschland

In Deutschland wird zur Verbesserung der Versorgung der mischkostlichen Bevolkerung zwar in vielen
Fallen das Tierfuttermittel in der industriellen Tierhaltung mit Zusatzstoffen wie Jod und Selen
angereichert,*® doch auf die NahrstoffbedUrfnisse von vegan lebenden Menschen wird nicht im selben
Malse geachtet. Diese spezielle Situation veranlasste die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung dazu in
ihrem Positionspapier zu veganer Erndhrung aus 2016 eine rein pflanzliche Ernadhrungsweise fir
Risikogruppen wie Schwangere, Stillende und Kleinkinder nicht zu empfehlen und insgesamt zehn
potenziell kritische Nahrstoffe aufzuflhren, die vor allem in Zeiten eines erhohten Nahrstoff-
bedarfs nicht oder nur schwer durch vegane Lebensmittel gedeckt werden konnen>' Diese
Ablehnung der veganen Ernahrungsweise steht damit zwar im Gegensatz zu den Fachgesellschaften
anderer Lander, ist aber aufgrund der vorhin genannten Umstdnde durchaus nachvollziehbar. Bis
diese Unzuldnglichkeiten deutschlandweit (ebenso wie in der Schweiz und Osterreich) ausgeglichen
sind, ist die Verwendung eines - auf die Bedlrfnisse vegan lebender Menschen zugeschnittenen
- Multi-Nahrstoffpraparats der einfachste Weg, um eine Nahrstoffversorgung bei veganer Erndh-
rung hierzulande sicherzustellen. Gleichzeitig gibt es vegan lebenden Menschen mehr Flexibilitat in
ihrer Lebensmittelauswahl, da sie mit Hilfe eines Multi-Nahrstoffkomplexes nicht darauf angewiesen
sind zwingend gewisse Lebensmittel zur Mikrondhrstoffbedarfsdeckung auf taglicher Basis zu konsumieren.

g o e



Multi-Nahrstoffpraparate im Vergleich

Multi-Nahrstoffpraparate werden insgesamt gut vertragen, bieten eine vielversprechende Losung zur
SchlieBung von Nahrstoffliicken in Speiseplanen und sind bei richtiger Dosierung risikoarm und
praktisch. Die Kosten-Nutzen-Abwagung zeigt, dass Multi-Nahrstoffpraparate mit 10 oder mehr
Nahrstoffen in physiologischen Dosierungen ein Gberaus geringes Risikopotenzial aufweisen und ihre
langfristigen potenziellen Vorteile ihre kaum bis gar nicht vorhandenen Nachteile bei weitem
Ubersteigen.”? Tabelle 1 listet unterschiedliche Multi-N&hrstoffpraparate fir vegan lebende Menschen
auf und zeigt die darin enthaltenen Né&hrstoffe, die gewahlten Verbindungen sowie die Kosten des
einzelnen Multi-Nahrstoffs pro Tag. Wie die Tabelle zeigt, unterscheiden sich die unterschiedlichen
Praparate in ihrer Zusammensetzung teils erheblich. Im Rahmen meines Masterstudiums habe ich
ebenfalls ein Konzept flr ein veganes Multi-Nahrstoffpraparat entwickelt, dessen Konzept ich allen
interessierten Firmen frei zur Verflgung gestellt habe, damit moglichst viele Unternehmen
hierzulande gut zusammengestellte Multi-Nahrstoffe fir vegan lebende Menschen produzieren
konnen. So gibt es aktuell Multi-Nahrstoffe nach meiner Rezeptur sowohl bei Watson Nutrition, Vivo
Life und Sunday Natural. Meine personliche Empfehlung ist das Multi-Nahrstoffpraparat von Watson
Nutrition, da dieses das qualitativ hochwertigste mit dem besten Preis-Leistungs-Verhaltnis ist. Mehr
Details dazu gibt es im YouTube-Video mit dem Titel "Welcher vegane Multindhrstoff ist der beste?".

Samtliche Informationen zu dem von mir kreierten Multi-Nahrstoffpraparat bei Watson Nutrition
gibt es im erganzenden kostenlosen eBook. Dieses kann man >HIER< gratis herunterladen.
In diesem Dokument werden alle im Produkt enthaltenen Nahrstoffe im Detail erklart. Es werden die
Optimal- und Hochstzufuhrmengen der Fachgesellschaften flr jeden der Nahrstoffe erldutert, die
besten Lebensmittelquellen flr jeden Nahrstoff sowie weitere wichtige Informationen genannt. Das
eBook soll fir mehr Transparenz in Bezug auf die Auswahl und Dosierung der einzelnen Nahrstoffe
sorgen, sodass jede interessierte Person nachvollziehen kann, weshalb die Zusammenstellung so
gewahlt wurde, wie sie nun vorliegt.

WATSON + Niko Ritrenau

Konzipiert von

i ittenau
PORTIONEN Niko Ritte

Alle weiteren Informationen:
www.nikorittenau.com/watson-nutrition
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www.nikorittenau.com/watson-nutrition
https://youtu.be/VwWjTpIlvdU
https://www.nikorittenau.com/watson-nutrition/
https://watsonnutrition.de
https://watsonnutrition.de

Tab. 1: Ubersicht zu ausgewihlten veganen Multi-Nahrstoffpriaparaten (Preise und Zusammensetzungen vom 3. Oktober 2021)

Produkt Vitamin Vitamin  Vitamin Vitamin Vitamin Cholin Zink Eisen Calcium Jod Selen Omega3 Preis/ Tages- Preis/
(Marke) [:373 Bz D K A (RAE)* (Vit. Ba) (EPA/DHA)  Packung portion Tag
VEG 1 (Vegan 25 g 1,6 mg  800IE / / / / / / 150 ug 60 ug / 12,70 £ 1 0,07 £
Society[ Cyanocobalamin Riboflavin Cholecalciferol Kalium- L-Seleno- (180 Tages- = Tablette (Pfund
Enthalt noch weitere Nahrstoffe (D3) iodid methionin portionen) nicht Euro)
Multivitamins & 50 pg 2,1mg 800 IE 75 ug 800 pg / 10 mg 14 mg 120 mg 150 pg 55 ug / 15,99 £ 1 0,09 £
Minerals Methylcobalamin Riboflavin Cholecalciferol | Menachinon-7 Retinylacetat Zinkoxid Eisen- Calcium- Kalium- Natrium- (180 Tages- = Tablette (Pfund
[Ve an Vitalit ] (D3) (KZ) fumarat carbonat iodid selenit portionen) nicht Euro)
Enthalt noch weitere Néhrstoffe
Vegetarier Vitamine 5ug 2,8mg 200 IE / / / 5mg 10 mg 400 mg 100 pg / / 13,49 € 1 0,13 €
+ Mineralstoffe Cyanocobalamin Riboflavin Cholecalciferol Zinkoxid Eisen- Calcium- Kalium- (100 Tages- = Tablette
[DO elherz] (D3) fumarat carbonat iodid portionen)
Enthalt noch weitere Néhrstoffe
Vegan Multivitamin 100 pg 13 mg 800 IE / 1.500 pg 15 mg 14 mg 18 mg 100 mg 150 pg 70 ug / 12,90 € 1 0,14 €
& Mineral ‘DEVA! Cyanocobalamin Riboflavin Ergocalciferol Beta-Carotin & Cholin- Zinkoxid Aminoséure- Calcium- aus Kelp- Aminosaure- (90 Tages- Tablette
Enthilt noch weitere Nihrstoffe (Dz) Retinylacetat bitartrat chelat carbonat Alge chelat portionen)
Daily Vegan 2,5 g 1,4 mg 200 IE 25 ug 1.500 pg / 1mg 5,6 mg 50 mg 150 g | 11lpg / 24,99 € 1 0,21€
MultiVitamins Methylcobalamin Riboflavin-5’- | Cholecalciferol Menachinon Retinylacetat Zinkgluconat Eisen- Calcium- Kalium- Natrium- (120 Tages- Ka p5e|
[natural ald] phosphat (D3) (KZ) gluconat carbonat iodid selenit portionen)
Enthlt noch weitere Nahrstoffe
Vegan Basics 10 ug 1,4 mg / / / / 5mg 7 mg / / / / 19,90 € 1 0,22 €
‘Braineffect) Cyanocobalamin & Riboflavin Zinkbisglycinat Eisen- (90 Tages- Ka psel
Enthilt noch einen weiteren Methylcobalamin bisglycinat portionen)
Néhrstoff
Vegan Essentials 25 ug 1,4 mg 400 IE 75 ug / / 5mg 4,2 mg / 150 pg 55 ug 25 mg 21,90 € 1 0,24 €
(Vegavero) Methylcobalamin Riboflavin Cholecalciferol Menachinon Zinksulfat aus aus aus DHA (90 Tages- Ka pse|
(D3) (K2) Currybaum- Blatttang- Senfsamen- portionen)
Blattextrakt Extrakt Extrakt
ProVeg Essentials+ 100 pg 1,4 mg 1.000 IE 50 ug 500 ug 100 mg 8 mg 6 mg 300 mg 150 g 60 pg / 15,90 € 2 0,26 €
1Watson N utriﬁon! Methyl-, Hydroxo- &  Riboflavin-5'-  Cholecalciferol = Menachinon-7 Retinylacetat Citicolin Zinkbisglycinat Eisen- Calcium- Kalium- Natrium- (60 Tages- Kapse|n
Adenosylcobalamin phosphat (Ds) (K2) & -palmitat (CDP-Cholin) bisglycinat bisglycinat iodid selenit portionen)
Veganlife Bioaktiv 100 pg 1,4 mg 1.000 IE 50 pg 450 pg 100 mg 10 mg 5mg 100 mg 150 pg 55 ug / 16,90 € 1 0,28 €
!Sunday Natural ) Methyl-, Hydroxo- & | Riboflavin-5’- | Cholecalciferol | Menachinon-7 | Retinylpalmitat = Cholinbitartrat | Zinkbisglycinat, Eisen- aus aus Kelp- Natrium- (60 Tages- Ka pse|
Enthilt noch weitere Nihrstoffe Adenosylcobalamin phosphat (D3) (KZ) & CDP-Cholin Zinklysinat & bisglycinat Atlantischer Alge selenit portionen)
Zinkmalat Rotalge
Vegan Essential 5ug 1,4 mg 400 IE 18,8 ug / / 5mg / 200mg | 150pg = 55ug / 24,99 € 2 0,28 €
Multivitamin l nu3) Cyanocobalamin & Riboflavin Cholecalciferol Phyllochinon Zinkbisglycinat Calcium- Kalium- Natrium- (90 Tages- Ka pseln
Enthilt noch weitere Nihrstoffe Hydroxocobalamin (D3) (Kl) carbonat iodid selenit portionen)



https://www.vegansociety.com/shop/veg-1-supplements
https://vegan-vitality.co.uk/collections/frontpage/products/vegan-multivitamin
https://vegan-vitality.co.uk/collections/frontpage/products/vegan-multivitamin
https://www.doppelherz.de/produkte/vegetarier-vitamine-mineralstoffe-100-tabletten
https://www.naturprodukte.shop/591/deva-multivitamine-und-mineralien-mit-eisen-90-veg.-tabletten
https://www.natural-aid.at/go/shop/supplemente/von_natural_aid/daily_vegan_multivitamins_25in1_vitamine_mineralien
https://www.brain-effect.com/essentials-vegan-basics
https://www.vegavero.com/de/p/Vegan-Essentials-Complex-90K
https://watsonnutrition.de/produkt/proveg-essentials-plus/
https://www.sunday.de/veganlife-bioaktiv.html
https://www.nu3.de/products/nu3-premium-vegan-essential

Produkt Vitamin Vitamin  Vitamin Vitamin Vitamin Cholin Zink Eisen Calcium Jod Selen Omega3 Preis/ Tages-  Preis/
(Marke) B12 B2 D K A (RAE)* (Vit. Ba) (EPA/DHA)  Packung portion Tag
Vegan Essentials 5ug 1,4 mg 416 IE / / / 10 mg 14 mg 400mg | 300pg  110pg  100mg 19,99 € 2 0,33 €
jNutri—PIus[ Methylcobalamin Riboflavin Cholecalciferol Zinkoxid Eisen- Calcium- Kalium- Natrium- DHA (60 Tages- Ka pse|n
(D3) fumarat carbonat iodid selenit portionen)
Pflanzenheld 500 pg / / / 600 pg / 10 mg 15 mg 400 mg / / / 19,99 € 2 0,33 €
_(Natu rtreu! Methylcobalamin Retinylacetat Zinkcitrat Eisen- Calcium- (60 Tages- Ka p5e|n
Enthalt noch weitere Nahrstoffe gluconat carbonat portionen)
Veganer 20 ug 1,4 mg 3.000 IE 50 pg 750 pg 100 mg 8 mg 6 mg 300 mg 150 pg 60 pg / 23,99 € 2 0,40 €
Multindhrstoff (Vivo Methyl-, Hydroxo- & | Riboflavin-5'- | Cholecalciferol = Menachinon-7 Retinylacetat | Cholinbitartrat | Zinkbisglycinat Eisen- Lithothamnium Kalium- Natrium- (60 Tages- Ka pse|n
Life] Adenosylcobalamin phosphat (D3) (K2) & CDP-Cholin bisglycinat iodid selenit portionen)
MultiVegan 30 ug 1,5mg / / / 40 mg 3mg 5mg 200 mg 50 ug 20 ug / 39,95 € 1 0,44 €
(NatuGena) Methyl-, Hydroxy- & | Riboflavin-5'- Cholin- Zinkpicolinat aus aus Rotalgen- aus Natrium- (90 Tages- Ka psel
Enthilt noch weitere Nihrstoffe Adenosylcobalamin phosphat bitartrat Curryextrakt Extrakt Fingertang selenit portion)
-Extrakt
OmniVegan® Multi 100 pg 20 mg 800 IE 100 pg 400 pg 50 mg 12 mg 14 mg 120mg 150 pug @ 160 g / 2295€ 2 0,51 €
(Boma Lec]th]nl Methylcobalamin Riboflavin Cholecalciferol | Phyllochinon/ Retinylacetat Cholin- Zinkbisglycinat Eisen- Lithothamnium Kalium- Selenhefe (45 Tages- Tabletten
Enthilt noch weitere Nihrstoffe (D3) Menachinon bitartrat bisglycinat iodid portionen)
(Ka/Kz)
VegySpekt® 24/7 7,5 ug 2mg 400 IE 37,5 ug 200 pg / 7,5 mg 7 mg 120 mg 75ug | 27,5ug / 30,90 € 1 0,52 €
Mu|ﬁ59ektrum Hydroxocobalamin Riboflavin Cholecalciferol Phyllochinon Beta-Carotin Zinkcitrat Eisen- Lithothamnium Kalium- Natrium- (60 Tages- Ka p5e|
[BiO ena] (D3) (Kl) bisglycinat iodid selenit portionen)
Enthélt noch weitere Néhrstoffe
Veg one (Orthomol) 6 ug 1,4 mg 600 IE / / / 10 mg 10 mg / / 55 ug 105mg | 28,77 € 1 0,96 €
Enthélt noch 1 weiteren Cyanocobalamin Riboflavin Cholecalciferol Zinksulfat Eisen- Natrium- DHA (30 Tages- Ka p5e|
Nahrstoff (D3) fumarat selenat portionen)

*RAE= Retinolaktivitatsaquivalent (retinol activity equivalent)



https://www.nutri-plus.de/vegan-essentials-kapseln
https://www.nutri-plus.de/vegan-essentials-kapseln
https://naturtreu.de/products/pflanzenheld-mikronahrstoffe-fur-veganer-und-vegetarier?sca_ref=280550.44TFZYtYJu&gc_id=11824210992&h_ad_id=531444868948&gclid=CjwKCAjwqeWKBhBFEiwABo_XBmqNJYI50QfhiMKSU1RYHE1QI6udbzeSgpvBbdrAany3t2JGTMEmGRoCAVEQAvD_BwE
https://www.vivolife.de/products/vegan-multinutrient
https://natugena.de/artikeldetails/MultiVegan.aspx
https://boma-lecithin.de/produkt/omni-vegan-multi/
https://www.biogena.com/de-DE/produkte/vegyspekt-24-7-multispekturm-20-vegan-60-kapseln.html?xtxsearchselecthit=1
https://www.orthomol.com/de-de/produkte/vegane-ernaehrung/orthomol-veg-one

Langkettige Omega-3-Fettsauren als Nahrungserganzungsmittel

Wie Tabelle 1 zeigt, enthalt keiner der von mir konzipierten Multi-Nahrstoffe EPA und DHA, obwoh! diese
beiden langkettigen Omega-3-Fettsduren durchaus als potenziell kritische Nahrstoffe in der veganen
Ernadhrung gelten und einige Studien Hinweise darauf liefern, dass ein relevanter Teil der vegan lebenden
Personen nicht optimal mit diesen Fettsduren versorgt ist.>*>*

Dennoch wurde auf die Zugabe von EPA und DHA im Rahmen des Multi-Nahrstoffkomplexes bewusst
verzichtet. Dies hat zum einen damit zu tun, dass nicht jede Person diese zwingend supplementieren muss,
wenn sie einige Optimierungen in ihrer Erndhrungsweise vornimmt. Denn der menschliche Organismus
kann in einigen Fallen die langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA selbst bilden, wenn
ausreichend Alpha-Linolensaure Uber die Nahrung zugefliihrt wird. Zum anderen bewegen sich die
Zufuhrempfehlungen zur Optimierung der Omega-3-Versorgung zwischen 250 und 1.000 mg (je nach
Fachgesellschaft und Gesundheitszustand)>> und dies wiirde zusammen mit den anderen Nahrstoffen des
Multi-Nahrstoffpraparats nicht mehr in die Tagesportion passen und es mussten deutlich mehr Kapseln
eingenommen werden. Darlber hinaus gibt es zum aktuellen Zeitpunkt kaum Produzenten, die
Mikroalgendl in einer entsprechenden Matrix verkapselt anbieten, um es stabil genug zu machen, damit
nicht die Mindesthaltbarkeit unter der Zugabe des Mikroalgendls leidet. Daher kénnen Personen, die
zusatzlich Omega-3-Fettsduren supplementieren wollen, diese einfach erganzend zuflihren. Neben der
Moglichkeit Mikroalgendle bei Bedarf als separate Kapseln oder als offene Ole zuzufiihren ist vor allem
die Anreicherung von Lebensmitteln mit EPA und DHA in Zukunft besonders vielversprechend. Auch
unter den Mikroalgendlen gibt es eine Vielzahl an Herstellern mit unterschiedlichen Dosierungen und so
kann man leicht den Uberblick Uber all die Marken verlieren. Tabelle 2 liefert hier Hilfestellung und listet
einige der géngigsten Omega-3-Praparate als Ole oder als Kapseln auf und zeigt deren Preis pro 500 mg
EPA/DHA. Welche Dosis man letztendlich wahlt hangt vom aktuellen Omega-3-Status sowie dem
Gesundheitszustand ab. Die 500 mg wurden in diesem Beispiel lediglich als Referenzgrofse genommen,
umdie teils sehr unterschiedlich dosierten Praparate in Bezug auf ihren Preis vergleichbar zu machen.

Tab. 2: Ubersicht zu ausgewihlten veganen Omega-3-Prdparaten (Preise und Dosierungen vom 3. Oktober 2021)

Omega -3-Ole (Reihung nach den Preisen pro 500 mg EPA/DHA)

Marke Preis je Packung * Preis pro 500 mg EPA/ Menge an EPA/DHA je
DHA empfohlener Tagesdosis
Sunday Natural 19,90 € 0,19 € 798 mg
Sinoplasan 25,00 € 0,20 € 1.533 mg
NatuRise 27,99 € 0,23 € 1.817 mg
Sanuvit ** 21,50 € 0,32 € 1.661 mg
Vivo Life 29,95 € 0,33 € 900 mg
Norsan ***** 27,00 € 0,38 € 1.767 mg
Energybalance® *** 33,50 CHF (schweizer Franken) 0,67 CHF (schweizer Franken) 500 mg
Dr. Jacob’s® ** 21,90 € 0,86 € 255 mg
FitLine® 3190€ 4,22 € 126 mg

*Preise beim Kauf einer Packung ohne Rabatte **Mit Vitamin E ***Mit Vitamin D
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https://www.sunday.de/omega-3-kapseln-dha-epa-vegan.html
https://sinoplasan.de/alle-produkte/algen/algenoel/174/omega-3-algenoel-dha-epa-100ml
https://www.naturise.de/marine-evergreen
https://www.sanuvit.com/Sanucaps-Kapseln/Fuer-die-Frau/Omega-3-vegan-Algenoel-reich-an-DHA-und-EPA.html
https://www.vivolife.de/products/omega-3
https://www.norsan.de/shop/omega-3-vegan/
https://www.energybalance.com/chde/food-supplements/omega3/ovega3-life-d3-algenoel-dha-epa-bio-zitrone-250ml.html
https://drjacobs-shop.de/vitalstoffe/250/dha-epa-vegan-tocoprotect-250-ml
https://www.pmebusiness.com/de/shop/fitline/fitline-produkte/spezialprodukte/omega-3-vegan/?TP=304552&lang=de&dataTab=2
https://www.sunday.de/omega-3-oel-vegan-epa-dha-tropfen.html

Tab. 2: Ubersicht zu ausgewihlten veganen Omega-3-Priparaten (Preise und Dosierungen vom 3. Oktober 2021)

Omega-B-KapseIn (Reihung nach den Preisen pro 500 mg EPA/DHA)

Marke Preis je Packung * Preis pro 500 mg EPA/DHA | Menge an EPA/DHA je
empfohlener Tagesdosis
Sunday Natural 2890 € 0,27 € 600 mg
Sinoplasan 58,00 € 0,28 € 567 mg
Nutri-Plus ** 19,99 € 0,37 € 900 mg
Doppelherz *** 31,68 € 044 € 600 mg
NatuRise 2999 € 0,44 € 1.134 mg
Rocka Nutrition 34,99 € 045€ 2.592 mg
Norsan 27,00 € 054€ 1.260 mg
Testa ** 24,95 € 0,55€ 375 mg
Dr. Jacob’s® 23,50 € 0,78 € 250 mg

*Preise beim Kauf einer Packung ohne Rabatte **Mit Vitamin E ***Mit Vitamin D

Die in Tabelle 2 genannten Preise sind selbstverstandlich nur Momentaufnahmen (Stand 3. Oktober
2021) und konnen sich im Laufe der Zeit andern. Sowohl bei den Multi-Nahrstoffpraparaten als auch
bei den Mikroalgendlen wurden die jeweiligen Grundpreise der Produkte ohne Mengenrabatte oder
sonstige tempordre Preisminderungen gewadhlt. Zahlreiche Firmen bieten bei Mehrfachbestellung
oder Abonnements Rabatte an, wodurch der Kauf glinstiger werden kann. Wie Tabelle 2 zeigt, gibt es
mitunter sehr grofl3e Preisunterschiede zwischen den einzelnen Marken. Wie auch in Bezug auf die
Preisunterschiede der unterschiedlichen Multi-Nahrstoffpraparate gilt auch hier: Ein gutes Preis-
Leistungs-Verhaltnis ist ein wichtiges Entscheidungskriterium bei der Wahl der Produkte und die
Preise mancher Firmen stehen tatsachlich in keinem Verhaltnis zu ihren Produkten. Auch bei den
Multi-Nahrstoffpraparaten herrschen teils sehr grofle qualitative Unterschiede in Bezug auf die
Zusammensetzung, die enthaltenen Nahrstoffverbindungen, die Strenge der Kontrolle auf
Belastungen und so weiter. Daher sollte man sich beiUnsicherheit an die jeweilige Firma wenden und
nach Schadstoffanalysen flr ihre Produkte fragen, um auf Nummer sicher zu gehen.



https://www.sunday.de/omega-3-vegan/omega-3-kapseln-dha-epa-vegan.html?partner_id=nikorittenau
https://www.vivolife.de/products/omega-3?rfsn=2429242.bea1e5&utm_source=Refersion&utm_medium=Affiliates&utm_campaign=2429242
https://www.norsan.de/algenoel/?norsan=56
https://www.sunday.de/omega-3-kapseln-dha-epa-vegan.html
https://sinoplasan.de/alle-produkte/algen/algenoel/227/omega-3-algenoel-dha-epa-180-kapseln
https://www.nutri-plus.de/omega-3-vegan-mit-epa-dha
https://www.doppelherz.de/produkte/doppelherz-system-omega-3-pflanzlich-120-kapseln
https://www.naturise.de/marine-evergreen-kapseln
https://www.rockanutrition.de/products/vegan-omega-3
https://www.norsan.de/shop/omega-3-vegan-kapseln/
https://testa-omega3.com/de/produkt/omega-3-algenoel-dha-epa/
https://drjacobs-shop.de/vitalstoffe/21/dha-epa-algenoel-60-kapseln

Ganz ohne Fleisch?!

Vitamin B12 & Eisen rein pflanzlich decken

“Die cleversten unter den Klischees
tarnen sich als Wahrheit.”

Karl Heinz Karius

“Fleisch ist ein Stlick Lebenskraft” heifst es in der Werbung. Ohne Zweifel enthalt Fleisch eine Reihe an
wichtigen Nahrstoffen fur die menschliche Gesundheit, aber es halt kein Monopol auf irgendeinen Nahrstoff.
Anders gesagt: Es gibt keinen Nahrstoff, der essenziell - also Uberlebensnotwendig - ist und den man
lediglich Uber den Konsum von Fleisch oder anderen tierischen Produkten erhalt. Auch das Lieblingsvita-
min der Vegankritiker*innen, Vitamin B, ist hier keine Ausnahme, aber nimmt dennoch aufgrund der
aktuellen Produktionsbedingungen von Lebensmitteln hierzulande eine Sonderrolle in der veganen
Ernahrung ein.

Die Vitamin-B_,-Versorgung bei veganer Erndhrung

Unter dem Sammelbegriff Vitamin B,, (Cobalamin) werden eine ganze Reihe unterschiedlicher
Verbindungen zusammengefasst, die chemisch eng miteinander verwandt sind. Sie alle besitzen dasselbe
GrundgerUst, von dem sich alle unterschiedlichen Formen ableiten. Das zentrale Atom innerhalb dieses
Grundgerusts bildet - wie der Name Cobalamin vermuten lasst - ein Kobaltatom. Da B_, im Organismus
so viele unterschiedliche Aufgaben erflllt, kann sich ein Mangel in sehr verschiedenen Formen zeigen.
Haufig erlebte leichte Mangelsymptome sind Kraftlosigkeit, Erschopfung, Stimmungsschwankungen,
Schlaflosigkeit und Immunschwache. Bei andauerndem Mangel kénnen diese zu schweren Mangel-
symptomen wie Verwirrtheit, Taubheit in den Gliedmalf3en bis hin zu Lahmungen sowie Koordinations-
und Sehstérungen fihren.>® Bei mangelnder B -Zufuhr kann es au3erdem zur Erhchung des Homo-
cysteinspiegels (= Hyperhomocysteindmie) kommen, was langfristig zu einer Erhéhung des Risikos fur
kardiovaskulare Erkrankungen, Osteoporose, Rheuma und neurologische Erkrankungen wie Alzheimer
und Parkinson flhrt.>”

Untersuchungen zeigen, dass ohne eine B, ,-Supplementierung oder den regelmal3igen Verzehr ange-
reicherter Lebensmittel selbst bei unspezifischen Tests wie dem Serum-B_,-Test knapp 90 % der veg-
an lebenden Menschen in Untersuchungen einen B_,-Mangel aufwiesen.”® Zwar ist es moglich, B, aus
pflanzlichen Lebensmitteln zu erhalten, aber unter den aktuellen Bedingungen stehen diese den meis-
ten Menschen nicht zur Verfligung.”” Durch die bakterielle Fermentation mit den richtigen Kulturen, wie
beispielsweise den Propionibakterien, wurde in wissenschaftlichen Untersuchungen Sauerkraut mit ho-
hen Mengen an bioverflgbarem B, produziert.®® Durch den Einsatz von »Lactobacillus reuteri« konnten



https://www.youtube.com/watch?v=mVdus5EWSf8
https://www.youtube.com/watch?v=mVdus5EWSf8
https://www.youtube.com/watch?v=wTkbUGdB9oE&ab_channel=NikoRittenau
https://www.youtube.com/watch?v=Cn5GYuAlvdQ
https://www.youtube.com/watch?v=Cn5GYuAlvdQ
https://www.youtube.com/watch?v=aUmU73FX5Ws

noch héhere Gehalte in speziell fermentiertem Sojajoghurt erreicht werden.®?

Diese Bakterienstamme finden sich bis dato allerdings noch nicht im gezielten Einsatz in der Lebensmittel-
industrie, weshalb nicht davon auszugehen ist, dass herkémmliches Sauerkraut und Sojajoghurt relevante
Mengen an Vitamin B,, enthalten. Auch unter den Algen gibt es potenzielle B,,-Lieferanten. Allen voran
die Chlorella konnte zeigen, dass sie grose Mengen an B, akkumulieren kann.¢? Erneut missen auch in
der Chlorellaproduktion die Rahmenbedingungen stimmen und so kann Chlorella nicht verallgemeinernd
als gute B,,-Quelle bezeichnet werden. Aktuell fehlt es an Humandaten zu all diesen Lebensmitteln,
weswegen vegan lebenden Menschen zwingend eine B, ,-Zufuhr Uber Nahrungsergdnzungsmittel
empfohlen wird.

Dieser Umstand sollte aber nicht dazu flhren, dass man eine vegane Erndhrung vorschnell ablehnt,
denn weder Pflanzen noch Tiere produzieren B ,. Vitamin B,, wird ausschlief3lich von Mikroorganismen
produziert.®® Diese kdnnen im Verdauungstrakt von Wiederkduern leben, womit diese sich selbst versorgen
konnen. Sie finden sich auch im Kot von Menschen und vielen anderen Lebewesen.**¢> Daher findet
man in der freien Natur unter anderem in Wasser- und Erdproben moderate Mengen an B,,.%° Es ist
daher nicht auszuschliefsen, dass wild lebende Pflanzenfresser B, iber verunreinigte Lebensmittel und
Gewasser oder Kotriickstande erhalten. Da der moderne Mensch allerdings hohe hygienische Anspriiche
hat, wir unsere Lebensmittel waschen und unser Trinkwasser aufbereiten, sollten vegan lebende
Menschen zu einem gut erforschten, sicheren und glnstigen Nahrungserganzungsmittel mit B,
greifen. Dieses besteht ebenso aus bakterieller Produktion und ist somit ebenso wirksam wie B, aus
tierischen Produkten. Sdmtliche wichtigen Informationen zum Thema der Vitamin-B,,-Versorgung bei
veganer Erndhrung gibt es in ,\Vegan-Klischee ade!"* und die wichtigsten Basisinformationen gibt es dartiber
hinaus in der zwélfteiligen Vitamin-B_ -Videoreihe zu diesem Thema auf YouTube:

*Affiliate-Link

26


https://www.youtube.com/watch?v=J2TKqsy83N8
https://youtu.be/7tUGGO5IJ-U
https://www.youtube.com/watch?v=a-Kags2xbIE
https://amzn.to/3gBPiMs

YouTube-Video-Reihe zu Vitamin B12

In dieser Videoreihe werden alle Basisinformationen zu Vitamin B, bei veganer Ernahrung vermittelt:

Alles zu
Vitamin B12
bei veganer Erndhrung

Was ist das beste
B12-Supplement?

Welche Form von B12
ist die beste?

Beglnstigen hohe Dosen
an B12 Krebs?

Wie erhalten
Pflanzenfresser
Vitamin B12?

Konnen Pflanzen Vitamin
B12 enthalten?

Welche drei
Personengruppen sollten
B12 supplementieren?

Was ist die optimale
B12-Dosierung?

Welcher Vitamin
B12-Test ist der
aussagekraftigste?

Verursacht Vitamin
B12 Akne?

Kann eine gesunde
Darmflora selbst Vitamin
B12 herstellen?

Enthalt fermentiertes
Gemiise Vitamin B12?
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https://youtu.be/uGdntEf8v6s
https://youtu.be/mVdus5EWSf8
https://youtu.be/GpaDm9eMSKE
https://youtu.be/a-Kags2xbIE
https://youtu.be/wn2XjD9MnQQ
https://youtu.be/Cn5GYuAlvdQ
https://youtu.be/X7j2R4dEFO4
https://youtu.be/wTkbUGdB9oE
https://youtu.be/7tUGGO5IJ-U
https://youtu.be/Nngwz5ww_c4
https://youtu.be/BEX0UDFehTY
https://youtu.be/aUmU73FX5Ws

Die Eisenversorgung bei veganer Erndhrung

Eisen ist ein essenzieller Nahrstoff fir den menschlichen Organismus, der flr den Sauerstofftransport
im Blut, die Immunfunktion und die Gehirnfunktion von entscheidender Bedeutung ist.®” In den Képfen
vieler Menschen ist rotes Fleisch immer noch das Sinnbild eines besonders eisenreichen Lebensmittels
und entsprechend haufig hort man von der Sorge um Eisenmangeln bei fleischfreier Ernahrung. Diese
Sorge ist allerdings Uberwiegend unbegriindet, da manifeste Eisenmangel bei veganer Erndhrung im
Durchschnitt nicht haufiger als in der Mischkost anzutreffen sind.¢¢ Quantitativ nehmen vegan lebende Men-
schenineinigen Untersuchungen sogar bis zu doppelt so viel Eisen wie mischkostlich essende Menschen
zu sich®” und durch wenige Tipps zur Optimierung der Absorptionsrate kann auch die geringere Bioverfiig-
barkeit des pflanzlichen Nicht-Hameisens im Vergleich zum in Fleisch enthaltenen Hameisen kompensiert
werden.”® Obwohl Eisen von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung als kritischer Nahrstoff in der veganen
Erndhrung bezeichnet wird, ist dieser laut der World Health Organization (WHO) einer der weltweit haufigsten
Nahrstoffmangel (also auch bei Mischkost) und somit nicht nur ein Thema in der veganen Erndhrung .”%72

Eisenist das haufigst vorkommende Element und macht einen grof3en Teil des innerenund duf3eren Erdkerns
aus. DarUiber hinaus ist es das vierthaufigste Element in der Erdkruste.”® Ebenso reichhaltigist es somit
auch in der pflanzlichen Nahrung enthalten. Altsteinzeitliche Jager und Sammler haben je nach Region
in vielen Fallen zwar zwei Drittel oder mehr ihrer Kalorien Uber pflanzliche Lebensmittel wie Frichte,
Wurzeln, Gemuse, NUsse, Samen und gewisse Hulsenfriichte aufgenommen, aber Eisenmangel waren
aller Wahrscheinlichkeit nach auf3erst selten anzutreffen. Die pflanzenbetonte altsteinzeitliche Er-
nahrung enthielt nach Schatzungen von Expertinnen und Experten pro Tag mehr als 100 g Ballaststoffe
(was auf einen duerst hohen Anteil an pflanzlichen Lebensmitteln hinweist) und lieferte dennoch (oder
gerade deswegen) etwa 85 mg Eisen pro Tag.”* Somit flhrten altsteinzeitliche Menschen in Relation zu
ihremhoheren Energieverbrauch knapp sechsmal mehr Eisen als Menschen mit der heutigen, durch-
schnitt-lichen westlichen Mischkost zu. Die altsteinzeitlichen Vorfahren des heutigen Menschen
nahmen zwar auch Uber den Verzehr von Blut und Organen erlegter Tiere grof3ere Mengen an Eisen auf,
als es westliche mischkostlich essende Personen heute Uber den Verzehr von vornehmlich Muskelfleisch
ohne Blut und Organen tun. Es kann darUber hinaus aber auch davon ausgegangen werden, dass die
noch nicht kultivierten Urpflanzen, die einen Uberwiegenden Teil ihrer Erndhrung bildeten, einen we-
sentlich hdheren Gehalt an Eisen enthielten als es heutige Kulturpflanzen tun.”>



https://www.youtube.com/watch?v=FQd56z_bK1U&feature=youtu.be

Somit braucht es erneut nicht zwingend Fleisch, sondern optimierte Pflanzenzichtungen und verbesserte
Verarbeitungsmethoden, die auf eine besonders hohe Mineralstoffdichte ausgelegt sind bzw. den Miner-
alstoffgehalt der pflanzlichen Lebensmittel wahrend des Verarbeitungsprozesses bestmoglich erhal-
ten oder zumindest die verloren gegangenen Nahrstoffe am Ende des Prozesses durch eine Anreiche-
rung wieder hinzuflgen. So ist es beispielsweise in Landern wie Kanada per Gesetz vorgeschrieben,
dass Auszugsmehle mit Eisen (und gewissen B-Vitaminen) angereichert werden missen, um den Nahr-
stoffverlust durch das Raffinieren des Getreides zu kompensieren.”¢ Solche effektiven Malsnahmen
tragen merklich zur Eisenversorgung der (veganen) Bevolkerung bei und kdénnten auch in den D-A-
CH-Staaten helfen die Eisenversorgung zu optimieren. Samtliche wichtigen Informationen zum The-
ma der Eisenversorgung bei veganer Erndhrung gibt es in ,Vegan-Klischee ade!™ und die wichtigsten
Basisinformationen gibt es darUber hinaus in der dreiteiligen Videoreihe zu Eisen auf YouTube:

Alles zur Eisenversorgung g Bendtigen Veganer mehr
bei veganer Ernahrung e Eisen als Mischkostler?

Tipps zur Optimierung der
Eisenabsorption bei
veganer Erndhrung

j EISEN AUS FLEISCH IST

In dieser Videoreihe werden viele wichtige Informationen
zur Eisenversorgung bei veganer Erndhrung vermittelt -
vom Basiswissen rund um Eisen, liber Tipps zur
Optimierung der Eisenabsorption hin zu der Frage,

ob Veganerinnen und Veganer mehr Eisen als Mischkost-
ler bendétigen.

AuBerdem wird gezeigt, dass Eisen aus Fleisch nicht

immer besser verfiigbar ist als aus Pflanzen.

*Affiliate-Link
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https://youtu.be/XPuHpzGJE2w
https://amzn.to/3gBPiMs
https://youtu.be/FQd56z_bK1U
https://youtu.be/opvaEVMvz54
https://youtu.be/XPuHpzGJE2w
https://youtu.be/VTWIOL5nxOY
https://youtu.be/XPuHpzGJE2w
https://youtu.be/FQd56z_bK1U
https://youtu.be/FQd56z_bK1U
https://youtu.be/VTWIOL5nxOY
https://youtu.be/VTWIOL5nxOY
https://youtu.be/opvaEVMvz54
https://youtu.be/opvaEVMvz54

Ganz ohne Milch?!

Kalzium & Protein rein pflanzlich decken

“Klischees sollten wir nicht bedienen,
sondern oOfter in Frage stellen.”
Helmut Gla|

Die Werbung suggeriert uns, dass Milch- und Milchprodukte ein unverzichtbarer Bestandteil unseres
Speiseplans sind, damit wir starke Knochen bekommen. Uber die Jahrzehnte hinweg haben sowohl in
Deutschland als auch in den Vereinigten Staaten dutzende Prominente ihr Gesicht flr die Bewerbung
von Milch hergegeben. Spots wie ,Die Milch macht’s” oder ,Milch macht mide Manner munter” sollen
den Zusehenden die gesundheitlichen Vorteile von Kuhmilch durch die Werbung suggerieren. Aber ist es
nicht eher eine sprichwortliche ,Milchmadchenrechnung®, dass wir als Menschen im Erwachsenenalter
die Muttermilch einer artfremden Spezies bendtigen, um unsere Knochen zu erhalten. Wie erhielten
Menschen zehntausende von Jahren vor der Domestizierung von Nutztieren ohne Milch starke
Knochen?

Die Kalziumversorgung bei veganer Erndhrung

Kalzium ist mengenmafig der bedeutendste Mineralstoff im menschlichen Organismus und wird zu 99 %
in den Zahnen und Knochen gespeichert.”” Lediglich das letzte Prozent befindet sich auf3erhalb des
Skeletts und der Zahne und erflllt auch dort wichtige Aufgaben. Neben seiner grofsen Bedeutung flr
die Knochengesundheit hat eine gute Kalziumversorgung einen wichtigen Einfluss auf die Muskulatur
bzw. die Muskelkontraktion, auf die ReizUbertragung im Nervensystem, die Blutgerinnung, die Stabilisierung
der Zellmembran und eine Reihe weiterer Vorgange im Korper.”® Kein Lebensmittel steht dabei in der
Wahrnehmung der meisten Menschen in so einem engen Verhaltnis mit dem Mineralstoff Kalzium wie
die Milch von Kihen und anderen Wiederkauern. Sie gilt als der Inbegriff des optimalen Kalzium-
lieferanten und viele Menschen kénnen sich kaum vorstellen, wie man ohne Milchprodukte gentigend
Kalzium zufUhren kann. Da Kalzium fUr einen Grof3teil der Menschen auch der Inbegriff fir gesunde und
starke Knochen ist, assoziieren viele Menschen einen Verzicht auf Kuhmilch im Rahmen einer veganen
Ernahrung daher nicht nur mit einem Mangel an Kalzium, sondern auch mit einer schlechteren Knochen-
gesundheit. Kalzium kann zwar tatsachlich ein kritischer Mineralstoff in der veganen Erndhrung sein,
jedoch kann eine gut geplante pflanzliche Kost sowohl die Kalziumversorgung als auch die lang-
fristige Knochengesundheit sicherstellen.”? Milch war in der Geschichte der Menschheit ohnehin nicht
immer ein derart weit verbreitetes Lebensmittel wie heutzutage und immer noch sind weltweit etwa 70%
der Erwachsenen nicht in der Lage, den Milchzucker (Laktose) in Milch und einigen Milchprodukten

-
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beschwerdefrei zu verdauen.® Dieser als Laktoseintoleranz bezeichnete Enzymmangel ist allerdings
weltweit sehr ungleichmafig verteilt. Wahrend in manchen Landern nur sehr kleine Teile der Bevolkerung
diese Intoleranz aufweisen, betrifft esin anderen Landern nahezu die gesamte Bevolkerung. In Deutschland
sind etwa 15-20 % der Bevolkerung laktoseintolerant.® Innerhalb Europas schwankt die Verbreitung
bereits stark und so betragt die Rate in Nordeuropa nur 2-10 %, jedoch in Mitteleuropa 15-20 %. Im
Mittelmeerraum liegt die Pravalenz bei 25-50 %. In grofBen Teilen Afrikas erreicht die Haufigkeit der
Laktoseintoleranz 65-75 % und in Ostasien sind sogar mehr als 90 % der Bevolkerung laktoseintolerant.®
Die Fahigkeit, auch im Erwachsenenalter die Laktose in Muttermilch verdauen zu konnen, ist dabei
kein Zufall, sondern hangt mit der genetischen Adaption gewisser Volker bzw. Bevolkerungsgruppen
zusammen, in denen Milch im Laufe der letzten Jahrtausende kontinuierlich einen relevanten Anteil der
Nahrungskalorien ausmachte.®?

In manchen Verdffentlichungen wird die unzureichende Laktaseproduktion im Erwachsenenalter als der
weltweit hdufigste Enzymdefekt bezeichnet.®* Andere Veroffentlichungen wiederum werfen die Frage
auf, ob es nicht korrekter ware, die Laktasepersistenz und die damit einhergehende Laktosetoleranz im
Erwachsenenalter als genetische Mutation zu bezeichnen und nicht die Laktoseintoleranz als Enzymdefekt.8>
Muttermilchist ein speziell auf den Saugling zugeschnittenes Nahrungsmittel, das mit seiner Zusammen-
setzung grundsatzlich dazu bestimmt ist, lediglich wahrend einer bestimmten Periode im Leben konsumiert zu
werden. Da Laktose abseits der Muttermilch in keinem anderen gangigen Lebensmittel in der Erndhrung
des Menschen vorkommt, ist es nachvollziehbar, dass urspringlich nach dem Abstillen auch die
Laktaseproduktion vom Korper eingestellt wurde, weil sie nicht mehr vonndten war.2® Die Ausweitung
des Milchkonsums Uber die Stillzeit hinaus ist dabei ein verhaltnismafiig junges Phanomen, das eine
genetische Anpassung in der Enzymproduktion erforderte. Dass man also als Jugendlicher und Erwachsener
keine Muttermilch vertragt, muss nicht zwingend als Abnormalitdt angesehen werden, sondern ist
weltweit betrachtet eher die Norm als die Ausnahme. Da Milch von artfremden Spezies bis vor etwa
10.000 Jahren in der Ernahrung des Menschen keine bedeutende Rolle spielte, Fleisch, Fisch und Eier
quantitativ verhaltnismafig wenig Kalzium liefern und die Bioverflgbarkeit an Kalzium in Insekten frag-
lichund die Menge schwankend ist, riicken zwangsweise pflanzliche Kalziumquellen in den Fokus der Be-
trachtung. Diese haben aller Wahrscheinlichkeit nach einen Gberwiegenden Teil zur Kalziumversorgung
im Laufe der menschlichen Evolution bis zum Zeitpunkt der neolithischen Revolution beigetragen.8”#
Erst mit dem Ubergang zum Ackerbau und der Viehzucht im Rahmen der neolithischen Revolution begann
die Muttermilch anderer Spezies, zumindest in einigen Teilen der Welt, eine bedeutende Rolle in der
Kalziumversorgung des Menschen zu spielen.8” Wesentlich bedeutsamer als die Frage nach der Kalzium-
versorgung friherer Menschen ist fur Veganerinnen und Veganer allerdings, wie in der heutigen Zeit
mit den zur Auswahl stehenden pflanzlichen Lebensmitteln eine adaguate Kalziumversorgung gewahrleis-
tet und wie langfristig die Knochengesundheit vegan lebender Menschen optimiert werden kann. Samt-
liche wichtigen Informationen zu diesem Thema werden in ,Vegan-Klischee ade!"* behandelt und die
wichtigsten Basisinformationen dazu gibt es darUber hinaus in den beiden Kalzium-Videos auf YouTube:

Alles zur =D Tipps zur Optimierung der
Kalziumversorgung bei &3 Kalziumabsorption bei
veganer Erndhrung ~ veganer Erndhrung

x-R

In diesen beiden Videos werden viele wichtige Informationen zur Kalziumversorgung bei veganer Erndhrung
vermittelt - vom Basiswissen rund um Kalzium, bis hin zu Tipps zur Optimierung der Kalziumabsorption

*Affiliate-Link
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https://youtu.be/s9d8pcEe9G4
https://amzn.to/3gBPiMs
https://youtu.be/s9d8pcEe9G4
https://youtu.be/Oec7DOY4_G8
https://youtu.be/s9d8pcEe9G4
https://youtu.be/Oec7DOY4_G8

Die Proteinversorgung bei veganer Erndhrung

Dass eine vegane Erndhrung den Proteinbedarf des Menschen decken kann, betonte bereits 1946 der
Erndhrungswissenschaftler Dr. David Mark Hegsted.”® Er beschrieb, dass eine auf Getreide basierende,
rein pflanzliche Erndhrung den Proteinbedarf des Menschen bei ausreichender Kalorienzufuhrin ausrei-
chendem Maf3e decken kann. Die Uberholte Kritik an pflanzlichen Proteinen ful3t dabei in erster Linie auf
frihen Tierversuchen, in denen Nagetieren unterschiedliche Protein-Arten verfittert wurden. Anhand
deren Wachstum wurden dann Rickschlisse auf die Proteinqualitat gezogen. Da pflanzliche Proteine
aber oft von jenen Aminosauren weniger aufweisen, an denen Ratten einen hdheren Bedarf als Menschen
haben, kdnnen diese Experimente irreflihrend sein und pflanzliches Protein falschlicherweise als minderwertig
darstellen.”

Im Grunde gibt es nur zwei Situationen in denen eine vegane Erndhrung tatsachlich zu einem ausge-
pragten Proteinmangel bzw. einer Unterversorgung mit essenziellen Aminosauren fihren kann. Zum
einen dann, wenn schlichtweg die Kalorienzufuhr nicht ausreichend gewahrleistet wird und zum anderen
in veganen Speiseplanen, in denen pflanzliche Proteine fast ausschliel3lich aus einer einzelnen Quelle
stammen. Wenn man sich ausgewogen vegan ernahrt und Hllsenfriichte, Sojaprodukte, Vollkorngetreide,
Seitan, NUsse und Samen in den Speiseplan integriert und den Kalorienbedarf deckt, ist es rein rech-
nerisch so gut wie unmaoglich einen Protein- bzw. Aminosauremangel zu riskieren. Im Falle einer aus-
reichend vielfaltigen veganen Kost kdnnen sich diese pflanzlichen Proteintrager untereinander erganzen
und ihre jeweiligen fehlenden Aminosauren gegenseitig ausgleichen.”? Grundsatzlich ist es zwar richtig,
dass alle pflanzlichen Proteine alle acht essenziellen Aminosduren enthalten, aber manche von ihnen oft
in einer zu geringen Menge, sodass sie falschlicherweise zu vereinfachend als ,unvollstandig” bezeich-
net werden. WUrde man in einer isokalorischen Erndhrung beispielsweise ausschlief3lich Weizen essen,
ware man im Verhaltnis zum Bedarf des Organismus tatsachlich nicht optimal mit gewissen Aminosauren
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wie Lysin versorgt. Wirde man allerdings ein sehr lysinreiches Lebensmittel hinzuflgen, wirde dies die
Wertigkeit des Weizenproteins drastisch erhdhen. Traditionelle Landerkichen tun genau das: sie kom-
binieren lysinarmes Getreide mit lysinreichen Hilsenfriichten. Sei es Reis und Hilsenfriichte in Asien oder
Mais und Hulsenfrtichte in SGdamerika.

Diese Kombination muss auch nicht zwingend innerhalb einer Mahlzeit geschehen. Schon 1994 wurde in
einer wissenschaftlichen Veroffentlichung darauf hingewiesen, dass es nicht auf die Aminosaurenzufuhr
innerhalb einer Mahlzeit, sondern innerhalb eines gesamten Tages ankommt. 72 Der Korper verflgt Gber
einen Speicher an freien Aminosauren in der Muskulatur, in dem er gewisse Aminosauren zwischen-
speichern kann. Das heilst, dass beispielsweise die Aminosauren aus dem Vollkornbrot am Morgen auch
noch die des Tofus aus der GemUsepfanne am Abend komplettieren und aufwerten konnen. Wie eine optimale
Proteinversorgung flr vegan lebende Menschen (auch flr vegane Athleten und Athletinnen) sicherge-
stellt werden kann, wird im Detail im Buch_Vegan-Klischee ade!"* beschrieben und die wichtigsten Basi-
sinformationen gibt es dartber hinaus in den YouTube-Videos zum Thema Protein und Muskelaufbau bei
veganer Ernahrung:

Brauchen Veganer
mehr Protein
als Mischkostler?

3 Tipps zur Optimierung
der veganen
Proteinversorgung

f
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In diesen beiden Videos werden viele wichtige Informationen zur Proteinversorgung bei veganer
Erndhrung vermittelt - von Tipps zur Optimierung der Proteinversorgung, bis hin zur Frage, ob
vegan essende Menschen mehr Protein als Mischkéstlerinnen und Mischkéstler bendtigen

Muskelaufbau Pyramide
Ernahrung

“ZU GLAUBEN VEGANER

_ KONNTEN MUSKELN P

— £~ NS\ AUFBAUEN T
& DIE OPTIMALE VEGANE ERNAHRUNG | ~ gt IST GEISTESKRANK"

S ZUM MUSKELAUFBAU I -0

In diesen beiden Videos werden Fragen zum Thema Muskelaufbau bei veganer Erndhrung behan-
delt - zum einen das Video zur Erndhrungspyramide fiir veganen Muskelaufbau mit Jasper Caven
sowie das Reaktionsvideo zu Sv3erige’s Vorwurf Veganer und Veganerinnen kénnten keine Muskeln
aufbauen

*Affiliate-Link
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https://www.youtube.com/watch?v=_IRjZpmPZ-Y
https://www.youtube.com/watch?v=_IRjZpmPZ-Y
https://www.youtube.com/watch?v=Gbvg2QTXgcc&feature=youtu.be
https://amzn.to/3gBPiMs
https://youtu.be/_IRjZpmPZ-Y
https://youtu.be/Gbvg2QTXgcc
https://youtu.be/9Wb4o-3pUpY
https://youtu.be/O66-1Xcm3-U
https://youtu.be/_IRjZpmPZ-Y
https://youtu.be/9Wb4o-3pUpY
https://youtu.be/Gbvg2QTXgcc
https://youtu.be/O66-1Xcm3-U
https://youtu.be/O66-1Xcm3-U

Ganz ohne Fisch?!

Omega-3 Fettsduren & Jod pflanzlich decken

“Klischees sind die Lautsprecher
des Mundfunks.”
Justus Vogt

So wie Milch fur die meisten Menschen den Inbegriff der optimalen Kalziumquelle darstellt, so ist Fisch
fur viele das Sinnbild der idealen Quelle fUr jene guten Fette, die manim Rahmen einer gesunden Ernahrung
zu sich nehmen sollte. Gemeint sind damit die langkettigen Omega-3-Fettsduren Eicosapentaensaure
(EPA) und Docosahexaensaure (DHA), welche in hdherer Konzentration vor allem in fettreichen Kalt-
wasserfischen wie Lachs, Hering, Thunfisch und Sardine vorliegen. Diese Fettsauren standen bereits in
friheren Beobachtungsstudien am Menschen in Zusammenhang mit einer Risikoreduktion in Bezug auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einem besseren Erhalt der kognitiven Fahigkeiten im Alter. In der
Diskussion um Fisch sowie der Omega-3-Bedarfsdeckung werden allerdings oft einige wesentliche Punkte
Ubersehen, die flr das wirkliche Verstandnis dieser Sachverhalte von entscheidender Bedeutung sind.

Die Omega-3-Versorgung bei veganer Erndhrung

Wenn man im Rahmen einer veganen Ernahrung Fisch aus dem Speiseplan streicht, muss das nicht
zwangsweise zu einer Unterversorgung mit EPA und DHA fUhren, weil Fische gar nicht die eigentlichen
Produzenten dieser langkettigen Omega-3-Fettsauren sind, sondern diese nur in der Nahrungskette
akkumulieren. Zum einen haben sie also kein Monopol auf diese Fettsauren, da diese urspringlich aus
marinen Mikroalgen stammen.?

Zum anderen besitzt der menschliche Korper grundsatzlich auch die Fahigkeit, diese langkettigen Fett-
sauren selbst zu produzieren, wenn man ihm unter den richtigen Bedingungen die richtigen pflanzlichen
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https://www.youtube.com/watch?v=Q0kbif6GLPo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Q0kbif6GLPo&feature=youtu.be

Ausgangstoffe - ndmlich die Omega-3-Fettsdure namens Alpha-Linolensdure (ALA) - zur Verflgung
stellt.”” Dieser Umstand ist auch die Begrindung daftr, dass EPA und DHA nicht als essenzielle (also
Uberlebensnotwendige) Fettsduren deklariert werden, sondern lediglich als semi-essenziell. Ein weiterer
wichtiger Punkt, der haufig in Diskussionen rund um den Fischverzehr untergeht, ist die Tatsache, dass
sich im Laufe der Nahrungskette nicht nur die gesunden Omega-3-Fettsauren im Gewebe der Fische
ansammeln, sondern auch potenziell unerwlnschte Stoffe wie etwa sogenannte »persistente organische
Schadstoffe«.” Zu dieser Stoffgruppe gehoren unter anderem Dioxine und polychlorierte Biphenyle
(PCBs) und so macht es durchaus Sinn weiter unten in der Nahrungskette anzusetzen, um die Schad-
stoffbelastung im Endprodukt maoglichst gering zu halten und unsere Weltmeere sowie den Fisch-
bestand zu schonen. Eine Bedarfsdeckung mit samtlichen Omega-3-Fettsauren ist unter Beachtung
weniger Tipps also durchaus moglich. Samtliche wichtigen Informationen zu diesem Thema gibt es im
Buch ,Vegan- Klischee ade!"* und die wichtigsten Basisinformationen gibt es dartiber hinaus in der vierteili-
gen Videoreihe zur veganen Omega-3-Bedarfsdeckung auf YouTube:

Darum ist das Verhdltnis g So optimiert man
von Omega 3zu 6 - rein vegan die
so wichtig ) Omega-3-Versorgung

Omega-3 ohne - Die optimale
Fisch rein Omega-3-Dosierung

vegan decken s bei veganer Ernadhrung

In diesen Videos werden alle Basisinformationen zur Omega-3-Versorgung vermittelt - vom O3-zu-
06-Verhiltnis, bis hin zur Optimierung der O3-Versorgung, liber die Bedarfsdeckung ohne Fisch hin
zur optimalen Dosishéhe bei Supplementierun

Die Jodversorgung bei veganer Erndhrung

Tierische Produkte haben kein Monopol auf einzelne Nahrstoffe und auch Jod ist hier keine Ausnahme.
Lebensmittel wie Milch, Eier und Fleisch leisten dartber hinaus ohnehin nur dann einen relevanten Beitrag
zur Jodzufuhr, wenn die Tiere zuvor ausreichend Jod Uber ihr Futter erhielten.”” Somit sind tierische
Produkte nicht per se gute Jodlieferanten, sondern werden dies, zumindest in Deutschland, in erster
Linie aufgrund der Jodzugabe zu den Futtermitteln. Dieses indirekte Supplementieren Uber den Umweg des
Tieres wird bei einer veganen Ernahrung umgangen, indem man Jod aus Algen, jodhaltigen Landpflanzen,
Jodsalz oder ein Nahrungserganzungsmittel direkt einnimmt, anstatt das Nahrungserganzungsmittel
dem Tierfutter beizumengen und danndas Tier bzw. seine Eier zu essen oder seine Milch zu trinken. Eine
Unterversorgung mit Jod ist daher auch keineswegs nur ein wichtiges Thema der veganen Erndhrung.
Wenn kein Jodsalz verwendet wird, erreichen laut der Nationalen Verzehrsstudie Il in Deutschland 96 % der
Manner und 97 % der Frauen die Empfehlung fir die Jodzufuhr in Hohe von 150 bis 200 pg pro Tag nicht.”®

*Affiliate-Link
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https://www.youtube.com/watch?v=_TZOlfowkGk&feature=youtu.be
https://amzn.to/3gBPiMs
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https://youtu.be/r59w3BjMtfg
https://youtu.be/_TZOlfowkGk
https://youtu.be/Q0kbif6GLPo
https://youtu.be/1mWZI5e1bAQ

Es ware von Seiten der Lebensmittelproduzenten Gberaus wiinschenswert, dass diese mehr pflanzliche
Nahrungsmittel produzieren, die moderate Mengen an Jod enthalten, um so vegan lebende Menschen
optimal zu versorgen. In welcher Konzentration ein pflanzliches Lebensmittel Jod enthalt hangt, neben
der Fahigkeit der Pflanze zur Akkumulierung von Jod, vor allem vom Jodgehalt des Bodens ab.”” Durch
das Schmelzwasser als Spatfolge der letzten Eiszeit wurde das wasserlosliche Jod allerdings zu grof3en
Teilen aus den Boden in die Flisse geschwemmt. Von dort aus gelangte es ins Meer und die Boden wurden
jodarm hinterlassen.'® Dennoch ist das Jod nicht verloren, weil Algen es in ihrer Biomasse akkumulieren
konnen und so als pflanzliche Jodlieferanten dienen konnen. Allerdings schwankt der Jodgehalt in
Algen selbst innerhalb einer Art sehr stark, was diese wiederum zu teils schwer berechenbaren Jodquellen
macht. Eine Jodbedarfsdeckung bei veganer Ernahrung ware unter den richtigen Anbaubedingen aber
auch ausschlieslich mit Landpflanzen leicht moglich. Ein Beispiel: Landpflanzen wie Tomaten, die auf
jodarmen Boden angebaut werden, enthalten im Durchschnitt die geringe Jodmenge von nur etwa 1
pg/100 g%t In Untersuchungen konnte aber gezeigt werden, dass durch eine Anreicherung der Boden
der Jodgehalt von Tomaten auf bis zu 1.000 pg/100 g erhéht werden kdnnte, ohne dabei der Pflanze zu
schaden.1%?

So hoch wie diese Jodanreicherung unter experimentellen Bedingungen sollte die Anreicherung in
Lebensmitteln fir den menschlichen Verzehr nattrlich nicht sein, aber diese Experimente zeigen, dass
eine Jodanreicherung in gangigen pflanzlichen Lebensmitteln in ausreichender Menge umsetzbar ware
und es wie so oft nur eine Frage der Produktionsmethode ist, die dartiber entscheidet, ob pflanzliche
Lebensmittel gewisse Nahrstoffe in grol3er Menge liefern oder eben nicht. Samtliche wichtige Informa-
tionen zum Thema der Jodversorgung bei veganer Erndhrung gibt es in ,Vegan-Klischee ade!** und die
wichtigsten Basisinformationen gibt es dartber hinaus in den Videos zu Jod auf YouTube:

Darum verwende ich
keine Algen fur meine
Jodversorgung

Alles zur Jodversorgung
bei veganer Ern&hrung

SCHADET JODSALZ
UNSERER GESUNDHEIT?

In dieser Videoreihe werden viele wichtige Informationen zur Jodversorgung bei
veganer Erndhrung vermittelt - vom Basiswissen rund um Jod, {iber die Analyse
von Algen als Jodquelle hin zu der Frage, ob Jodsalz wirklich schadlich ist

*Affiliate-Link
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https://youtu.be/tFxdQHZHnsg
https://youtu.be/tFxdQHZHnsg
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https://youtu.be/mQP8i7uw43I

Abseits der zuvor besprochenen Nahrstoffe werden noch vier weitere Nahrstoffe - Zink, Selen, Vitamin
D und Vitamin B, - von der DGE als potenziell kritisch im Rahmen einer veganen Erndhrung angesehen.
Aulerdem wird von Vegankritikerinnen und Vegankritikern oft die ausreichende Vitamin-A-Versorgung
von vegan lebenden Menschen angezweifelt. Samtliche wichtigen Informationen zu all diesen Nahr-
stoffen gibt es in_,Vegan-Klischee ade!™* sowie zusammengefasst in einer Reihe an Videos mit samt-
lichen wichtigen Kerninformationen:

Zink:

Tipps zur Optimierung
der Zinkabsorption bei
veganer Ernédhrung

Alles zur Zinkversorgung
bei veganer Erndhrung

Selen:

Darum esse ich keine
Paranusse fur meine
Selenversorgung

Alles zur Selenversorgung
bei veganer Erndhrung

Vitamin D:

Alles zu Vitamin D Wie hoch ist
bei veganer Ernahrung & die optimale
Vitamin-D-Dosis?

Vitamin B2: Vltamln A:

So deckt man
Vitamin B2
rein vegan

> VITAMIN A

[. | T—

*Affiliate-Link
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https://amzn.to/3guAMWw
https://youtu.be/Rwwmk4UrL_8
https://youtu.be/SU3bLXmc8wc
https://youtu.be/ZlDadIj8PUI
https://youtu.be/h7hHrqnCadU
https://youtu.be/KXZrHzAb-RA
https://youtu.be/ZBl68nv-2Ow
https://youtu.be/hHOeLqdsYhE
https://youtu.be/OhKtHrjgSK0

Die Sojakontroverse

Wunderbohne oder Gefahr fur die Gesundheit?

Die einen sehen in der Sojabohne einen hochwertigen Proteinlieferanten, der einzigartige
sekundare Pflanzenstoffe liefert und Uberaus gesund ist. Die anderen betrachten Soja als einen
Risikofaktor fur die Gesundheit, der unter anderem fir Stérungen im Hormonhaushalt verantwortlich
sein soll. Welche der beiden Seiten ist dabei naher an der Wahrheit und wie kann es sein,
dass es so gegensatzliche Meinungen zu ein und demselben Thema gibt? Die Sojabohne
ist gewiss einzigartig unter allen Hulsenfrichten: Sie ist nicht nur wesentlich protein- und fettreicher
als andere Hulsenfrlchte, sondern nimmt unter ihnen vor allem aufgrund ihres Gehalts an sogenannten
Phytodstrogenen, die man in dieser Hohe in keiner anderen Hulsenfrucht findet, eine besondere Rolle
ein. Phytoostrogene sind Stoffe aus Pflanzen, die eine ahnliche Wirkungsweise wie korpereigenes
Ostrogen haben. Durch ihre strukturelle Ahnlichkeit mit dem korpereigenen Ostrogen konnen
sie ebenso an Ostrogenrezeptoren in verschiedenen Geweben im Kérper andocken und dort
eine ostrogenahnliche Wirkung entfalten. IThre Wirkung ist allerdings je nach Art 100-fach, meist
sogar 1.000- bis 10.000-fach geringer.’®® Da ihre Wirkung grundséatzlich schwach ist, kénnen
sie im Organismus auch anti-6strogen wirken, indem sie die Ostrogenrezeptoren binden und dadurch
verhindern, dass das starker wirksame kérpereigene Ostrogen dort wirksam werden kann.'* Dieser
Umstand mag auch den positiven gesundheitlichen Effekt eines regelmaliigen Sojaverzehrs
in Untersuchungen wie der ,Shanghai Breast Cancer Survival Study” erklaren.®>

Um die Schadlichkeit von Soja zu belegen, werden von Kritikerinnen und Kritikern oft Tierversuche oder
Zellstudien als Beweismittel angeftihrt. Allerdings unterscheidet sich der Organismus von unterschiedli-
chen Spezies in Bezug auf den Isoflavon-Stoffwechsel stark und so schlussfolgerten Wissenschaftler-
innen und Wissenschaftler schon vor Jahren, dass man Forschungsergebnisse zu Soja aus Tierversuchen
nicht ohne Weiteres auf den Menschen Ubertragen kann.'® In Zellstudien und in Tierversuchen wird
aullerdem oft nicht mit Sojabohnen gearbeitet, sondern mit einem ihrer Phytodstrogene in isolierter
Form. Daher lohnt sich stets ein Blick in die Quellenangabe, um zu Uberprifen, welche Aussagekraft die
angegebene Quelle wirklich besitzt. Denn isolierte und hoch konzentrierte Soja-Bestandteile konnen
nicht mit vollwertigen Sojabohnen gleichgesetzt werden. Niemand muss in einer veganen Ernahrung
Sojaprodukte konsumieren, aber mit Ausnahme von Sojallergikerinnen und Sojaallergikern gibt es keine
Personengruppe, die auf den Konsum von Soja verzichten muss. Mehr Informationen zum Thema Soja
und der veganen Erndhrung gibt es auf Gber 500 Seiten im Buch_Vegan-Klischee ade!“* nachzulesen
sowie in einem zweiteiligen Reaktionsvideo zur Sojakritik des Fitness-YouTubers Coach Cecil nachzu-
horen. Ein Klick auf das jeweilige Thumbnail fihrt direkt zum jeweiligen Video:

ﬁ
10 GRONDE GEGEN SOJA/TOFU  PURES GIFT" (TEIL 1/

MAXIMUMBRINZIP | wrer JlIMAXIMUMPRINZIP

In Teil 1 & Teil 2 des Reaktionsvideos auf Coach Cecils Video ,,10 Griinde gegen Soja/Tofu -
Pures Gift" werden die relevanten Daten zu allen 10 Kritikpunkten angefiihrt und auch die
Positionspapiere internationaler Fachgesellschaften zu Soja gezeigt.

*Affiliate-Link
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https://youtu.be/9D6aiulE2yk
https://amzn.to/3guAMWw
https://youtu.be/9D6aiulE2yk
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Speziesismus

“Eine Ideologie annehmen heif3t immer
ihr Erbe an ungeldsten Widerspriichen

tibernehmen.”

George Orwell

Unsere Gesellschaft hat ein seltsames Verhaltnis zu ihrer Nahrung. Die allermeisten Menschen sind tier-
lieb, viele haben sogar Haustiere, und finden den Anblick abstof3end, wenn ein Lebewesen getotet

wird. Wahrend wir unserem Haustier einen Namen geben, ihm Spielzeug schenken, vielleicht sogar seinen
Geburtstag feiern und mit Sicherheit Uber seinen Tod trauern, essen wir laut Schatzungen etwa 1.000
andere “Nutztiere” in unserem Leben.'” Alleine in Deutschland werden pro Jahr mehr als 700 Millionen
Tiere fUr Nahrungszwecke getotet.’® DarUber hinaus werden pro Jahr in Deutschland Uber zwei
Millionen Tiere in Tierversuchen in vielen Fallen grausam behandelt und knapp 700.000 weitere
Versuchstiere werden zu wissenschaftlichen Zwecken jahrlich getotet.'®” Diese Handlungsweise stellt
fur mich einen Widerspruch dar. Zum einen, dass wir nicht-menschlichen Lebewesen in der Nutztier-
haltung jegliche Rechte aberkennen, obwohl wir aus wissenschaftlichen Veroffentlichungen mittlerweile
wissen, dass diese Wesen ebenso leidensfahig sind.*'%! Zum anderen die Tatsache, dass wir willkirlich
bestimmte Tierarten essen und andere nicht. Wahrend in Deutschland der Konsum von Schweinen und
Rindern als normal angesehen wird, gelten diese Tiere in anderen Kulturen nicht als Nahrungsmittel.
Dagegen werden Tiere wie Hunde und Katzen in anderen Teilen der Welt gegessen, obwohl wir diese
hierzulande als Haustiere klassifizieren. Es scheint also keine schlissig nachvollziehbare und einheitliche
globale Einteilung in “Haustier” und “Nutztier” zu geben. Wenn man Angehorigen anderer Spezies
lediglich aufgrund ihrer Artzugehorigkeit benachteiligt, wird dies als Speziesismus bezeichnet. Dieser
vom britischen Psychologen Richard Ryder eingeflihrte und durch die Arbeit von Dr. Peter Singer in seinem
Klassiker ,Animal Liberation”™ populdr gemachte Begriff bezeichnet ein Vorurteil oder eine Haltung
der Voreingenommenheit zugunsten der Interessen der Mitglieder der eigenen Spezies und gegen die
Interessen der Mitglieder anderer Spezies. Wahrend wir uns als Gesellschaft von der Degradierung anderer
Menschen aufgrund ihres Geschlechts, ihrer Hautfarbe, ihrer sexuellen Orientierung etc. zu befreien
versuchen, sehen viele Menschen es an der Zeit, auch die Artzugehorigkeit nicht als Grund anzufthren,
andere Lebewesen auszubeuten und ihre Grundrechte zu missachten. Dr. Singer betont dabei
nachdrtcklich, dass das Prinzip der gleichwertigen Interessensvertretung nicht mit einer grundsatzlich
gleichen Art der Behandlung einhergeht. Es geht dabei lediglich darum, die grundsatzlichen Interessen
jedes leidensfahigen Lebewesens zu achten.

Der Philosoph Jeremy Bentham hat bereits im 18. Jahrhundert angemerkt, dass die Frage nicht lauten
sollte, ob nicht-menschliche Tiere logisch denken oder sprechen kénnen, sondern ob sie leiden kbnnen.
Diese Frage kann man mittlerweile fir die meisten Landtiere mit groBer Wahrscheinlichkeit mit “ja”
beantworten und die Forschung zeigt, dass ebenso der Grofsteil der untersuchten Meeresbewohner
leidensfahig ist und ein Interesse an der Vermeidung von Schmerzen hat.**?!'3 Ebenso wie es ideologische
Rahmenbedingungen und Mechanismen in unserer Gesellschaft gab und gibt, die gewalttatige Ideologien
wie Sexismus oder Rassismus ermoglichten, gibt es jene Mechanismen auch in Bezug auf unser Verhaltnis
zu Tieren und unserer Nahrung. Der ideologische Rahmen ist den meisten Menschen dabei gar nicht bewusst
und war lange Zeit unbenannt und damit unsichtbar, bis dieser von der amerikanischen Psychologin Dr.
Melanie Joy durch ihre Arbeit beschrieben wurde. Dr. Joy bezeichnet diese Ideologie als “Karnismus”
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https://youtu.be/af6XT0if-1E
https://amzn.to/31oBvSO
https://www.melaniejoy.org
https://www.melaniejoy.org
https://youtu.be/G5ZHooZ9Y6s

und stellt in ihrem Buch “Warum wir Hun-
de lieben, Schweine essen und Kihe an-
ziehen”™ unter anderem die sogenannten

“3 N's der Rechtfertigung” vor, welche die WARUM WIR HUNDE LIEBEN
gesellschaftlichen Vorurteile und Klischees W
in Bezug auf unsere Nahrung weiterhin am
Leben halten. Es ist nachvollziehbar, dass
Menschen nicht von tierischen Produkten
lassen mdchten, so lange sie diese als “nor- _
mal, natlrlich und notwendig” erachten. DR MELANIE JUY
Denn wer mochte schon abnormal sein? .
Normen sind allerdings von Menschen In diesem Video erklirt Dr. Melanie Joy das Konzept ,Karnismus*
gemacht und nicht in Stein gemeif3elt. Es ist und welche Auswirkungen er auf unsere Gesellschaft hat.

dabei ein sogenannter ,Sein-Sollen-Fehl-

schluss® davon auszugehen, dass etwas

ethisch vertretbar ist, nur weil es eben aktuell so praktiziert wird. Wenn wir dartber hinaus einen ehrli-
chen Blick auf unsere Essgewohnheiten werfen, werden wir auf3erdem erkennen, dass wir — egal ob mit
oder ohne Fleischverzehr - kaum weiter von “NatUrlichkeit” entfernt sein kdnnten. Denn noch niemals
in der Evolution des Menschen haben wir tierische Produkte in so grofsen Mengen produziert und
gegessen. Noch nie waren unsere gesamten Lebensumstande weiter von Naturlichkeit entfernt. Das ist
dabei nicht negativ gemeint, denn wir haben dadurch sehr viele Verbesserungen in unserem Alltag erfahren.
Wir fahren Autos, tragen Kleidung aus synthetischen Fasern, nutzen Handys und fliegen zum Mond,
wollen aber gleichzeitig wieder wie die Menschen der Altsteinzeit essen? Abgesehen von den grofien
Spekulationen rund um die Erndhrung unserer steinzeitlichen Vorfahren ist diese Diskussion ohnehin
schlichtweg nicht zielfiihrend, da sich aus der Naturlichkeit einer Sache noch nicht ableiten I&sst, ob jene
Sache gut oder schlecht ist. Bis vor wenigen Jahrhunderten haben Menschen stets das gegessen, was
ihnen zur Verfligung stand und nicht, was flr sie erndhrungsphysiologisch optimal war oder was sie flir
ethisch vertretbar hielten. Die wichtige Frage lautet nicht, ob die zur Debatte stehende Erndhrung na-
tUrlich oder unnaturlich ist, sondern ob sie gesund oder ungesund bzw. ethisch gut oder schlecht ist. In
diesem Kontext besinne ich mich auf eine einfache Erkenntnis, welche die meisten von uns bereits in den
frihesten Kindertagen beigebracht bekommen haben: “Tu anderen nichts an, was man dir nicht antun
soll Dieser als ,Goldene Regel” bezeichnete Grundsatz der praktischen Ethik sollte jede unserer Hand-
lungen bestimmen und da ich nicht wollen wiirde, dass eine mir Gberlegene Spezies mich ausbeutet, totet
und isst, habe ich flir mich beschlossen dies auch nicht mit anderen Tieren zu tun.

——
JE M VSRS
PLANT BASED PLANT BASED

SYMPOSIUM»

SYMPOSIUM ¢
.“\H.___,./J

DR. MELANIE JOY DR. PETER SINGER

Mehr zur Arbeit von Dr. Melanie Joy und Dr. Peter Singer gibt es im Rahmen des
Plant Based Symposiums auf YouTube (mit deutschen Untertiteln)

*Affiliate-Link
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© . U Fazit.

“Es ist nicht die stdirkste Spezies, die tiberlebt, auch nicht die intelligenteste,

es ist diejenige, die sich am ehesten dem Wandel anpassen kann.”
Charles Darwin

Wir stehen als Menschen an einem entscheidenden Wendepunkt unserer Geschichte.
Wir haben uns durch unsere Intelligenz schon langst aus der natlrlichen Selektion
ausgeklammert und haben das medizinische und technische Wissen, heutzutage
ein langes und komfortables Leben flihren zu kdénnen. Gleichzeitig verbringen viele
von uns die letzten Jahre bis Jahrzehnte geplagt von chronisch-degenerativen
Erkrankungen gegen die medizinische Fachkrafte nur begrenzte Mit-
tel haben. An der Schnittstelle zwischen diesen medizinischen Fach-
kraften und den Patientinnen und Patienten verlangt es nach kompetenten
Ernahrungsfachkraften, welche die Rolle der Erndhrung in der Pravention und The-
rapie von Erkrankungen bedenken. Ein grof3er Teil der westlichen Bevolkerung ist zwar
Uberernahrt in Bezug auf Kalorien, aber unterversorgt mit Nahrstoffen und pflegt ins-
gesamt einen Lebensstil, der die Entstehung von chronisch-degenerativen Erkrankun-
gen beglnstigt. FUihrende Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler, wie der bereits
an friherer Stelle erwahnte Epidemiologe Dr. Walter Willett, gehen in ihren Verdffen-
tlichungen davon aus, dass durch eine positive Modifikation von Lebensstilfaktoren
wie gesunde Ernahrung, moderatephysische Aktivitat, Erhaltung des Normalgewichts
und Nicht-Rauchen eine Risikoreduktion fur Schlaganfalle und Dickdarmkrebs um tber
70 %, fur koronare Herzerkrankungen um tber 80 % und flr Diabetes mellitus Typ Il
sogar um Uber 90 % erreicht werden konnte.'* Eine vollwertige vegane Erndhrung ist
hierbei mitnichten die einzige Mdglichkeit diese gesundheitlichen Ziele zu erreichen,
aber wie Dr. Ludwig Manfred Jacob eingangs anhand der Daten der Adventistenstudien
dargestellt hat, ware es eine von mehreren sehr effektiven Ernahrungsstrategien. Eines
zeigen die Adventistenstudie ebenso wie zahlreiche weitere Untersuchungen deutlich:
Wenn es um die Reduktion chronisch-degenerativer Erkrankungen geht, sind samtliche
pflanzenbetonte (flexitarisch, pescetarisch, vegetarisch, vegan) Erndhrungsweisen jenen
Erndhrungsweisen mit einem hohen Fleischanteil gesundheitlich Uberlegen.

Aber nicht nur unsere eigene Gesundheit, sondern auch die Gesundheit unseres Pla-
neten und damit jene der nachfolgenden Generationen hangt in grofsem Malse dav-
on ab, wie unser Frihstick, Mittagessen und Abendbrot der kommenden Jahrzehnte
aussehen wird, wie Dr. Kurt Schmidinger eingangs bereits im Detail dargestellt hat.
Dartber hinaus ist es, wie auch Patrick Schonfeld in seinem Gastbeitrag angeregt
hat, an der Zeit uns als Gesellschaft einzugestehen, was wir aus ethischer Sicht
den Tieren schuldig sind, die wir vor allem im letzten Jahrhundert in einer noch
niemals zuvor dagewesenen Grolenordnung auf grausamste Weise in der indus-
triellen Massentierhaltung behandeln. Heutzutage haben wir durch den tech-
nologischen Fortschritt keinerlei Notwendigkeit mehr Tiere fir unser Uber-
leben auszubeuten. Wie Mahatma Gandhi einst sagte, kann man die Gré3e und den
moralischen Fortschritt einer Nation daran messen, wie sie ihre Tiere behandelt und
daher pladiere ich daflr, diesen nachsten ethischen Schritt in der Entwicklungs-
geschichte unserer Gesellschaft starker voranzutreiben.
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Gesundes
Essen
muss
schmecken.
Leckeres
Essen
muss
gesund
sein.




SEBASTIAN COPIEN

Sebastian Copien ist flr mich der Inbegriff des veganen Kochs,
der mit seiner Kochschule und seinem Permakulturgarten in
Mulnchen mit viel Leidenschaft an den neuesten Kreationen
der ,Neuen Pflanzlichen Klche" arbeitet. Als Meister seines
Handwerks zeigt er die Einfachheit und Freude des bewussten
Kochens. Von deftigem Wohlfihl-Essen bis hin zu Fine
Dining und gesunder Alltagskiiche kann Sebastian jede Disziplin
abdecken.

Als ich Sebastian 2014 zum ersten Mal bei meinem zweiten
offentlichen Buhnenauftritt auf der \Veggie Expo“ in Miinchen
getroffen habe, hatte Sebastian bereits sein erstes eigenes Koch-
buch veroffentlicht und war seit Jahren ein gefragter Kochkurs-
leiter. Ich finde alle Blicher von Sebastian grof3artig, aber neben
seinem Standardwerk, ,Die vegane Kochschule', die flr mich zur
Grundlagenliteratur des veganen Kochens gehort, koche ich sehr
haufig Rezpete aus seinem E-Book ,Vegan in a Bowl’, weil es
sowohl alltagstaugliche, variable und gesunde Gerichte sind.
Daher habe ich Rezepte aus diesem E-Book ausgewadhlt.

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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KICHERERBSE / PORTO
BELLO / BROKKOLI
OSE / ZWIEBEL

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebelringe mit dem Ol auf mittlerer
Hitze 15 Minuten schmoren und gelegentlich
durchmischen, bis diese schén braun sind.
Dann mit dem Essig abléschen, einkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Alle Zutaten vom Hummus zu einer glatten
und cremigen Masse mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken (Achtung, 4 EL
Kichererbsen fir das anbraten beim
Portobellopilz Gibrig lassen).

3. Die Zutaten vom Aprikosensalat mischen
und ziehen lassen. Vor dem Anrichten
nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Strunk vom Brokkoli mit einem
kleinen Messer vorsichtig abschalen und

in zwei ca. 1,5 cm dicke Scheiben im Quer-
schnitt schneiden. Den restlichen Abschnitt
fir ein andermal aufheben.

5.Zwei Pfannen (oder alternativ eine sehr
groRe) aufstellen und erhitzen. In die erste
Pfanne die Pilzstreifen und Kichererbsen mit
dem Bratol fir 5 Minuten auf Stufe 7 von

9 anbraten und regelmafig wenden. In der
zweiten Pfanne die Brokkolischeiben mit
einer ganzen Knoblauchzehe im Brat6l eben-
falls fir ca. 5 Minuten anrésten. Dann beide
Pfannen mit je 1-2 EL Tamari oder Sojasol3e
abldschen, einreduzieren lassen und von der
Hitze nehmen.

6. Den Hummus auf ein Holzbrett oder eine
Platte ziehen und die restlichen Komponen-
ten darauf etwas wilder verteilen. Mit Sesam
bestreuen.
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TEMPEH / BASILIKUM /

SUSSKARTOFFEL
_rezeer 2 FEN HL / SPROSSEN

FUR 2-3 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebelwiirfel und Petersilie in 1 TL Bratol
goldgelb anrdsten. Mit zerdriicktem Tempeh,
Reismehl, Paprikapulver, Majoran,
Tamari/Sojasof3e und einer guten Prise
Pfeffer gut verkneten. Zu ca. 4 cm grolRen
und 1,5 cm dicken Bratlingen formen. Das
restliche Ol erhitzen und die Buletten darin
auf Stufe 7 von 9 fiir ca. 8 Minuten knusprig
braun rausbraten.

2. Die SuBkartoffelwtrfel fiir 15 Minuten
mit einem Dampfeinsatz ddmpfen oder in
einem Topf mit 2cm Wasser kdcheln lassen.
Die Wiirfel mit der Gabel zerdriicken und
mit Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Belieben auch frischen Koriander oder
andere Krauter, hauchdiinne Frihlings-
zwiebeln und 1 EL Tahin einrihren.

3. Flr das Blitzpesto Basilikum, Petersilie,
Olivendl, Zitronensaft, Misopaste, Zitronen-
schale, Salz und Pfeffer glatt mixen.

Mit Cashewkriimeln mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Essig, Olivenol, Agavensirup, Tahin, Salz,
Zimt und Pfeffer glatt rithren und mit dem
hauchdiinn gehobelten Fenchel mischen.

5. Piree, Fenchelslaw und Buletten
anrichten. Etwas vom Pesto iber die
Buletten geben und mit Sprossen garnieren.
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KOPFSALAT / BUCH-
WEIZEN / SEITLING /
/ KRESSE

FUR 2-3 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegan in a Bowl!"

ZUBEREITUNG:

1. Buchweizen waschen und mit den
Zwiebelwiirfeln und Salzin 1 Liter Wasser
mit geschlossenem Deckel flir 15 Minuten
sanft kocheln lassen. Wasser abgieRen und
Buchweizen mit Olivendl, geriebener
Zitronenschale, Pfeffer und etwas Salz
abschmecken.

2. Die Schalottenwdirfel im Kokosol

goldgelb anrésten. Kardamom, Ingwer-und
Chiliwiirfel dazugeben und kurz mitrésten.
Trauben und Ahornsirup dazugeben, kurz
aufkochen, mit Limettensaft und Briihe
abléschen und fir 10 Minuten mit Deckel
sanft kocheln lassen bis die Fliissigkeit ein-
gekocht ist. Mit Salz, Ahornsirup und Pfeffer
abschmecken. Nach Belieben auch eine Prise
Zimt und Kreuzkiimmel dazugeben.

3. Die Seitlingswiirfel fiir 4 Minuten scharf
im Ol anbraten, Knoblauchwiirfel dazugeben
und flr 2 Minuten goldgelb mitrosten.

Von der Hitze nehmen und mit gerduchertem
Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Beiden 2 Kopfsalatblattern den groben
Teil des Strunks herausschneiden und das
Blatt an der Schnittstelle Giberlappen lassen.
Mit etwas Cashewmus bestreichen, etwas
Fenchel darauf verteilen, Apfelstreifen und
Zitronenmelisse auf Fenchel setzen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Jetzt vorsichtig, aber straff aufrollen und die
Rolle am Ende mit etwas Cashewmus
verschlie3en. Die Rollen halbieren.

5. Alles zusammen in der Bowl anrichten und
mit einigen Sonnenblumenkernen und
Greens (Sprossen oder Rettichkeimlinge)
garnieren.




STINA SPIEGELBERG

~ a Vegan kochen

Stina Spiegelberg ist fur mich eine wahre Koryphae des veganen
Backens und der Patisserie. Seit unserem ersten Aufeinander-
treffen bin ich fasziniert von ihrer fast schon wissenschaftlichen
Herangehensweise an das Backen, mit der sie sowohl Klassiker
der franzoschischen Patisserie, als auch typisch deutsches Ge-
back spielend veganisiert und mit viel Fingerspitzengefuhl gleich
noch aus jedem Rezept eine vollwertige Variante und eine gluten-
: freie Option fertigt. Schon lange lese ich regelmaf3ig ihren Blog
Stina Spiegelberg e ,Veganpassion’,der eine grof3e Vielfalt an grof3artigen kostenlosen
' Rezepten beinhaltet.

Als ich 2013 frisch nach Berlin gezogen war und gerade mein
Praktikum beim VEBU (Vegetarierbund Deutschland eV.) absol-
vierte, hatte Stina bereits ihr erstes Backbuch ,Veganpassion™
veroffentlicht, das heute noch eines der umfangreichsten Stan-
dardwerke Uber veganes Backen darstellt. Ich mag natUrlich alle
von Stinas Blichern sehr gerne, aber am haufigsten verwende ich
Rezepte aus Stinas Blichern ,Gesund backen mit Veganpassion
und Vegional, weshalb ich flr dieses E-Book Rezepte aus diesen
beiden Blchern gewahlt habe.

ATZONN i
I
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*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://stinaspiegelberg.com/
https://amzn.to/32nX72b
https://amzn.to/3jd4Sis
https://amzn.to/3leppoz
https://amzn.to/2QhXANO
https://amzn.to/2QmUUOR
https://amzn.to/3gmDTyV
https://amzn.to/3huDDPO
https://amzn.to/3aQlvxn
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SURLUPINENLASAGNE
ER BETE

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN +
40 min. Backzeit

Aus dem Buch ,Vegional - mit Liebe gekocht”

ZUBEREITUNG:

1. StBlupinenschrot und Gemiisebriihe in
einen Topf geben, aufkochen und bei mittlerer
Hitzezufuhr und geschlossenem Deckel 5
Minuten kécheln lassen. Vom Herd nehmen
und 10 Minuten ziehen lassen.

2. Zwiebel und Karotte fein wiirfeln, Rote
Bete, Paprika, Zucchini und Champignons
klein schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Karotte darin anbraten, StR-
lupinenschrot, Tomatenmark, Apfeldicksaft
und die Krauter in die Pfanne geben und gut
vermengen. Salzen und pfeffern. Das restliche
Gemiise dazugeben und leicht anrésten.

3. Die Tomaten wiirfeln, zum Gemiise
geben und etwas Wasser hinzuftigen.

10 Minuten koécheln lassen, bis das Gemise
beinahe gar ist. Dann Hafer Cuisine und
Hefeflocken einriihren und abschmecken.

4. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhit-
ze vorheizen. Die Lasagneblatter in reichlich
Salzwasser (und einem Tropfen Ol, damit
sie nicht aneinander kleben) 3-4 Minuten
vorgaren.

5. Fir die Béchamelsauce in einem kleinen
Topf das Rapsol erhitzen, dann das Dinkel-
mehl einrithren und warten, bis es andickt.
Nach und nach die Pflanzensahne einriihren,
bis eine cremige Sauce entsteht. Hefeflocken
dazugeben und abschmecken.

6. In eine leicht gedlte Auflaufform zunachst
2 EI StiBlupinen-Bolognese geben, dann
Lasagneblatter dartiber legen, Bolognese und
Pasta abwechselnd schichten, mit Bolognese
abschlieen. Dann die Béchamel darauf
verteilen und den geriebenen veganen Kase
oder die 2 EL Paniermehl dariiber streuen.

Im Ofen 40 Minuten backen.




von Stina Spiegelberg
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GRUNE POWER-
WAFFELNN MI'T DILL-
RKEN-SALAT

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
Aus dem Buch ,Vegional - mit Liebe gekocht"

ZUBEREITUNG:

1. In einer Ruhrschiissel Dinkelmehl,
Erbsenmehl und Backpulver vermischen. O,
Apfeldicksaft, Joghurt, Mineralwasser, Essig
und die Gewlirze zugeben und mit dem
Schneebesen von Hand zu einem glatten
Teigrihren.

2.Spinat und Petersilie klein schneiden,
Tomaten ebenfalls klein schneiden. Die
Zwiebel fein wiirfeln. Spinat, Petersilie,
Tomaten und Zwiebelwiirfel unter den Teig
heben. Das Waffeleisen leicht fetten und die
Waffeln darin ausbacken.

3. Flr den Gurkensalat die Gurken fein
hobeln, mit etwas Salz bestreuen und 10
Minuten ziehen lassen. Das Wasser
abgie3en. Den Dill hacken, mit
Pflanzensahne, WeiRweinessig und
Apfeldicksaft vermengen und tiber die
Gurkenscheiben geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Die griinen Power-Waffeln mit dem
Gurkensalat servieren und geniel3en.




© Veganpassion, Stina Spiegelberg
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SCHOKO-
ERDNUSSBUTTER-

FUR 10 Mini CUPCAKES
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Kiihlzeit: 2 mal 3 Stunden
Einweichzeit: 4 Stunden

Aus dem Buch

,Gesund backen mit Veganpassion™
ZUBEREITUNG:

1. Datteln und Cashewnlsse gemeinsam im
Mixer mahlen. In einer Riihrschiissel die
Nussmischung mit Buchweizenmehl, Kakao,
Vanille und Kokosél verriihren.

2. 10 Mini-Muffinférmchen mit 3 cm groRen
Backpapierkreisen auslegen. So bleibt spater
kein Cupcake in der Form kleben. Den
Schokoladenteig auf die 10 Formchen
aufteilen und darin flachdrticken.

Uber Nacht oder mindestens 3 Stunden

kalt stellen.

3. Die Cashewntsse tber Nacht (oder
mindestens 4 Stunden) in Wasser einwei-
chen. Tags darauf die Niisse abschiitten und
mit Ahornsirup, Erdnussbutter, der in Stticke
geschnittenen Banane, Vanille, Mandelmilch
und Zitronensaft 1-2 Minuten im Mixer
purieren. Die Kakaobutter bei mittlerer Hitze
im Wasserbad schmelzen, dann zugeben und
abermals mixen. Die Créme 2-3 Stunden kalt
stellen, bis sie eine spritzfeste Konsistenz
annimmt.

4. Die Mini-Muffins vorsichtig aus dem
Férmchen |6sen und auf einem Teller
platzieren. Die Erdnussbutter-Créme in
einen Spritzbeutel mit Sternttille fillen und
die Muffins damit verzieren. Zuletzt mit
Kakaosplittern oder gehackten Erdniissen
bestreuen.




BORIS LAUSER

Vegane Rohkost

Boris Lauser ist fUr mich einer der ganz grof3en Rohkostzu-
bereiter Deutschlands und einer der ersten veganen Koche,
die ich in Deutschland in 2013 kennenlernen durfte. Boris
ist genau wie ich Absolvent der renommierten ,Matthew
Kenney Academy‘und bringt die kalifornischen Klassiker
legendarer Orte wie dem ,Cafe Gratitue® in deutsche Kiichen
und interpretiert diese auf seine Weise neu. Rund um den
Globus veranstaltet Boris seine beliebten Retreats und
verbindet dort seine Leidenschaft fur Yoga mit seiner
Leidenschaft fir Rohkost.

Alsich noch ganz am Anfang meiner Karriere stand, durfte ich
bei Boris bekannten Supper Clubs in seinem damaligen Loft in
Berlin mithelfen und durch ihn habe ich viele meiner spateren
Wegbegleiterinnen und Wegbegleiter kennenlernen durfen.
Ich bin in der Tradition der pflanzlichen Vollwertkost nattr-
lich ein grol3er Verfechter davon, einen Teil der Nahrung aus
Rohkost zu beziehen und von daher schatze ich Boris’ Buch
,Go Raw - be alive™ Uber alle Mal3e und habe ihn daher nach
Rezepten flr dieses Projekt gefragt.

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)

57


https://www.borislauser.com/
https://amzn.to/3aRb4cQ
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FENCHELSALAT

FUR 4-6 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
+4 STD. EINWEICHEN

+8 STD. TROCKNEN

Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:

1. Die Waln(sse 4 Stunden einweichen,
dann abspllen und im Dérrautomat ca. 8
Stunden trocknen.

2.Die Fenchelknollen 2-mal der Lange

nach halbieren, dann quer zur Faser in

feine Streifen schneiden. Die Orangen
schalen, die weil3e Haut mit einem

scharfen Messer entfernen.

Die Orangenfilets in kleine Stlicke schneiden.
Die Oliven entkernen und in kleine Ringe
schneiden. Den Knoblauch klein hacken

oder durchpressen. Die getrockneten
Walnisse etwas klein hacken.

3. Alle Zutaten mit Olivendl, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel gut vermischen
und abschmecken.
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FRISCHKASE

FUR 4-6 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
+4 STD. EINWEICHEN

+ 12 STD. FERMENTIEREN

Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:

1. Die eingeweichten Cashewkerne absptilen
und in den Mixer geben. Mit so viel Wasser
auffillen, dass sie bedeckt sind. Die
Wassermenge bestimmt die Konsistenz der
Kasecreme. Dabei beachten, dass beim
Fermentieren eine Verdickung stattfindet
und das Endprodukt dickfltssiger wird. Bei
hochster Geschwindigkeit so lange mixen, bis
eine feine Creme entsteht. Wird sie dabei
leicht erwarmt, kann die Fermentation
schneller starten.

2. Dann das Probiotikum zugeben und noch
mal kurz mixen. Die Masse in ein Glas fiillen
und mit einem Tuch abgedeckt (nicht
verschlieen!) an einem warmen Ort

ca. 12-16 Stunden oder bis zum
gewlinschten Sauregrad fermentieren lassen.

3. Die fertige Kasecreme mit Salz und Pfeffer
in eine Schiissel geben. Eventuell Zitronen-
saft (fir mehr Saure), Hefeflocken und Miso
(fur intensiveren Kasegeschmack) zugeben.
Knoblauch und Zwiebel schilen und klein
hacken, zu den ebenfalls klein gehackten
Krautern dazugeben. Alles mit einem Loffel
gut vermischen, nach Belieben abschmecken.

4. Den gewlirzten Kase im Glas verschlossen
im Kuhlschrank aufbewahren. Hier halt er
sich gut 3-4 Wochen.




© Rafael Pranschke
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REZEPT &

ZUTATENLISTE:

FUR DIE ROLLEN:

12 Blatter Romersalat

2 grof3e reife Hass-Avocados
1 Salatgurke

1 grof3e Karotte

1kleine rote Bete

1 gelbe oder rote Paprikaschote
100 g Alfalfa-, Brokkoli-, Senf-,
Mungbohnensprossen

ca. 30 Blatter Thai-Basilikum
6 Noriblatter

MANGO-CHUTNEY:

1 reife Mango

1 Schalotte oder % kleine rote Zwiebel

15-20 Minzeblatter oder frischer Koriander
2 TL Limettensaft

1 Prise Chili-Pulver

1 EL Tamarindenpaste (evtl. plus 2 EL Wasser)
1-2 EL Kokosbllitenzucker

GARNITUR:
1 TL schwarzer Sesam
1 Handvoll frische Korianderblattchen

MANDEL-INGWER-DIP
Mandel-Ingwer-Dip:

80 g Mandeln (eingeweicht)

80 g Datteln ohne Stein

120 ml Wasser

1 Stlick (ca. 4 cm) Ingwer (geschélt)
2 Knoblauchzehen

2 EL Tamari

1 Spritzer Zitronensaft

% TL Salz

63

HANDROLLEN

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
Aus dem Buch ,Go raw - be alive”

ZUBEREITUNG:



BJORN MOSCHINSKI

Vegan kochen

Biorn Moschinski ist einer der frihesten Pioniere des
veganen Kochens in Deutschland und ist bekannt flr
seine leckere deftige vegane Kliche mit pflanzlichen Klassikern
wie seinem tauschend echten veganen Eiersalat oder seinem
Gulasch & la Moschinski, welches in 2010 im Rahmen
einer  Blindverkostung  der  Uni-Mensa  in Bo-
chum 264 von 300 Studentinnen und Studenten
glauben ~ machen  konnte, dass es sich um
althergebrachtes Rindsgulasch handle.

Bjorns Buch ,Vegan kochen flr alle” war das erste vega-
ne Kochbuch, das ich mir selbst gekauft habe. Bjorns erster
Kontakt mit dem Thema Veganismus stammt aus einer
Bravo Zeitschrift aus dem Jahr 1991, in dem ich gerade erst
geboren wurde. Umso mehr freut es mich, dass ich in den
letzten Jahren viele gemeinsame Auftritte mit Bjorn absol-
vieren konnte und im Rahmen dieses Projektes Rezepte aus
meinem Lieblingsbuch von Bjorn namens ,Vegan Quick & Easy **
prasentieren kann, die nicht nur sehr geschmackvoll, sondern
vor allem sehr alltagstauglich und zeitsparend sind.
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*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://www.instagram.com/bjoernmoschinski/
https://amzn.to/31pUMo0
https://amzn.to/3lfXJzJ
https://amzn.to/3lfXJzJ
https://amzn.to/2YtTPJs
https://amzn.to/32p0EgV
https://amzn.to/31pUMo0
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PAKORA

REZEPT lO | MUFFINS

':t e s FUR 4 PORTIONEN

P "‘m,i, . ..'_ b A ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN +
» f,_-:. 30 MIN. BACKZEIT
E‘%’* ¥ Aus dem Buch ,Vegan Quick & Easy”

Wk w‘%

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 185 °C vorheizen. Die
Mulden einer Muffinform einfetten.

2. Zwiebeln schilen und in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln schilen und in feine
Stifte schneiden. Kichererbsenmehl mit
Reismehl, Kurkuma, gemahlenem

Koriander, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer,
Muskat, Salz und Backpulver gut vermischen.
Zwiebeln, Kartoffeln und Erbsen dazugeben
und nochmals alles gut vermischen.

3. Koriandergriin und Minze waschen und
trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und
fein hacken. Mit 350 Milliliter Wasser, Oli-
venol, Zucker und Limettensaft zur Mehlmi-

schung geben und alles zu einer
zahen Masse verarbeiten.

4. Die Masse auf die Muffinmulden verteilen
und etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis
die Pakora-Muffins goldbraun sind. Leicht
abkihlen lassen, aus der Form nehmen und
noch warm oder abgekihlt servieren.
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QUNIOA RISOTTO
MIT ERDBEEREN
ND SPARGEL

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN +
30 MIN. BACKZEIT

Aus dem Buch ,Vegan Quick & Easy”

ZUBEREITUNG:

1. Schalotten abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Zwei EL Olivendl in einem Topf
erhitzen und die Schalotten darin
anschwitzen. Mit Kurkuma bestauben.
Sobald die Schalotten glasig sind, den Quinoa
dazugeben und mit WeilRwein abléschen.
Sobald der WeiBwein eingekocht ist,
Gemiisefond, Sojasahne und Margarine
dazugeben und alles zum Kochen bringen.
Estragon waschen und trocken schiitteln.
Die Blatter abzupfen und mit den
Hefeflocken unter den Risotto riihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Inder Zwischenzeit Spargel schilen und
schrag in Stlicke schneiden. Das restliche
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Spargel darin anbraten. Mit Salz wiirzen.

3. Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke
schneiden. Mit dem Essig betraufeln und mit
etwas Zucker bestreuen. Den Risotto auf
einer grof3en Platte anrichten und mit Spargel
sowie Erdbeeren garnieren.







RIESENBOHNEN

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN
Aus dem Buch,Vegan Quick & Easy”

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Tofu trocken tupfen und ebenfalls
in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und den Tofu darin anbraten.
Nach etwa 2 Minuten Zwiebel und
Tamari-Sojasauce dazugeben und in der
Pfanne goldbelb schmoren. Die Bohnen
abgieRen, abtropfen lassen und mit dem Ge-
musefond in die Pfanne geben. Aufkochen.

2. Apfel waschen, vom Kerngehause befrei-
enund in Wiirfel oder Spalten schneiden.
Kurz vor dem Servieren unter die Bohnen
mengen. Die Riesenbohnen-Pfanne mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit etwas Basilikum
garnieren.




KIRSTIN KNUFMANN & JORG ULLMANN

egan kochen

Kirstin Knufmann und Jorg Ullmann durfte ich ebenfalls
bereits direkt zu Beginn meiner Tatigkeit im Jahr 2013 ken-
nenlernen. Kirstin ist nicht nur Autorin des Rohskostbuches
LRAW!: Meine raffinierte Rohkost-Klche* sondern auch
Grunderin der Marke Pure Raw. Zusammen mit ihrem
Lebensgefdhrten, dem Algenexperten Jorg Ullmann, haben
die beiden ihre Leidenschaften fir Algen und die Zuberei-
tung leckerer pflanzlicher Gerichte in ihrem gemeinsamen
Buch ,Algen: Das gesunde Gemise aus dem Meer* vereint,
aus dem ich fur dieses Projekt auch unbedingt einige Rezepte
verwenden wollte.

Im Buch werden auch Rezepte gezeigt, bei denen eine
spezielle Alge verwendet wird, welche a&hnliche bin-
dende und emulgierende Eigenschaften wie ein HUh-
nerei hat, dabei aber beinahe frei von gesattigten
Fetten und ganzlich frei von Cholesterin ist. Diese goldene
fermentierte Chlorellaalge wurde von Jorg Ullmann eher
zufélligentdeckt und ist als ,Bobei”in Kirstins Shop erhéltlich.

*(Bei den Links zu den Biichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://kirstinknufmann.de/
https://weltderalgen.wordpress.com/
https://amzn.to/3jdB19B
https://amzn.to/34v0pnc
https://amzn.to/34v0pnc
https://amzn.to/3jdB19B
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TOMATEN UND
»MOZARELLA" MI'T
WAKAME

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN
(zzgl. 2 Std. einweichen + 2 Std. kiihlen)
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlse aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Cashewkerne fiir 2 Stunden in Was-
ser einweichen. Die Zitrone auspressen. Die
Flohsamenschalen im Zitronensaft und 400
ml Wasser einweichen lassen, bis ein Gel
entstandenist.

2.Nach zwei Stunden die Cashewkerne
abgiel3en. Diese zusammen mit dem Gel aus
Flohsamenschalen, Salz und etwas weif3em
Pfeffer mit einem Stabmixer pirieren.

Es sollte eine klebrige, zdhe Masse entstehen.
Bei Bedarf noch etwas Wasser hinzuftigen.

3. Die Masse in kleine runde Formchen wie
zum Beispiel Eierbecher oder Cakepop-
Formchen fillen und fir 2 Stunden kihl
stellen. Den schnittfesten ,Mozzarella“
halbieren.

4. Die Wakame 20 Minuten in Wasser
einweichen. Nach 10 Minuten das Wasser
wechseln. Abgie3en, durchspiilen und gut
abtropfen lassen.

5. AnschlieRend die Wakame in daumendicke
Streifen schneiden. Die Tomaten waschen
und halbieren. Das Basilikum waschen,
trocknen und die Blatter abzupfen. Tomate,
Basilikum, Mozzarella, Wakame auf einem
Teller anrichten und mit ein wenig
Balsamico-Creme betraufeln.







LINSENEINTOPFE MI'T
KOMBU UND
REl4 e MERSALAT

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlise aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Linsen tiber Nacht in reichlich Wasser
einweichen und danach gut durchspiilen.
Die Algen ca. 15 Minuten einweichen und
danach abtropfen lassen.

2. Die Kartoffeln, die Méhren und den
Knollensellerie schilen und wiirfeln.

Die Tomaten waschen, Striinke entfernen
und grob hacken. Die Knoblauchzehen und
den Ingwer schalen und fein hacken.
Basilikum und Petersilie waschen, trocken-
schitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

3.Die Linsen in der Gemlisebriihe zum
Kochen bringen und 15 Minuten kochen.
Danach die Erbsen, die Kartoffeln, die
Mohren, den Knollensellerie, den Kelp, die
Tomaten, den Knoblauch und den Ingwer
hinzugeben und weitere 10 Minuten kochen.

4. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken
und weitere 5-10 Minuten kochen lassen.

5. Zum Schluss die Krauter unterheben, auf
tiefe Teller verteilen und mit dem Meersalat
garnieren.
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ERDBEER-WHOOPIES
"HOKO-, SAHNE*

FUR 20 STUCK

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

(zzgl. 2 Std. einweichen + 1 Std. kiihlen)
Aus dem Buch ,Algen: Das gesunde
Gemlise aus dem Meer”

ZUBEREITUNG:

1. Die Cashewkerne 2 Stunden einweichen.
Die Datteln entkernen und 15 Minuten ein-
weichen. Beides gut abtropfen lassen.

Die Halfte der Datteln sowie die Halfte der
Cashewkerne, das Kakaopulver, die Kokos-
milch und die Flohsamenschalen in einen
Mixer geben und 1-2 Minuten zu einer
feinen Creme puirieren. Wasser nach Bedarf
hinzufiigen. Die Schoko-,Sahne" fiir ca. 1
Stunde in den Kiihlschrank stellen.

2.Die zweite Halfte der Cashewkerne in eine
Kichenmaschine geben und zu kleinen
Stiicken hackseln. Die Datteln hinzugeben
und ebenfalls klein hdckseln. Die Erdbeeren
waschen, putzen und in kleine Stlicke schnei-
den. Zu den Datteln und Cashewkernen die
Erdbeeren, das Kastanienmehl, das
Chlorella-Pulver, das Vanillepulver und eine
Prise Salz geben und zu einem Teig verarbei-
ten. Wasser nach Bedarf hinzuftigen.

Die Sesamsamen unterheben und den Teig
15 Minuten ruhen lassen.

3. Aus dem Teig kleine flache Kreise (etwa
4-5 cm Durchmesser) formen und fiir ca. 10
Minuten im vorgeheizten Backofen bei

170 °C (Umluft 150 °C) backen.

Kurz auskiihlen lassen. Mithilfe eines Spritz-
beutels die Schoko-,Sahne“ auf einen Keks-
Kreis geben und mit einem zweiten bedecken.




NICOLE JUST

Vegan kochen

Nicole Just durfte ich das erste Mal wahrend der Dreharbeiten
zu ,Los Veganeros 2*“personlich kennenlernen. Uber ihre tolle
Arbeit habe ich aber bereits einige Jahre zuvor erfahren, als
ich noch in Osterreich gelebt habe und dort von ihrer grof3-
artigen Supper-Club-Reihe namens Mund|Art|Berlin erfuhr.
Ihr erstes Buch,La Veganista - Lust auf vegane Kiche"* war
eines der ersten veganen Kochblcher, die mir zeigten, wie
man pflanzliche Gerichte zubereitet, ohne auf Geschmack
verzichten zu mussen. Ich mag alle Blcher von Nicole sehr
gerne, aber besonderen Gefallen habe ich an ihrem Buch ,La
Veganista - Iss dich gltcklich mit Superfoods®* gefunden, aus
demich die folgenden drei Rezepte ausgewahlt habe. Wer bei
beim Wort ,Superfoods” nun aber an ein Rezeptbuch voller
exotischer und Uberteuerter Importprodukte denkt, der irrt
sich. Denn in ihrem Buch zeigt sie die Qualitat und Raffinesse
von regionalen Superfoods wie Grinkohl, Beeren, Sojabohnen,
Champignons und weiteren, die sie gekonnt in Szene setzt
und so aus alltaglichen Lebensmittel besondere Gaumenfreu-
den macht.
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*(Bei den Links zu den Blichern /Filmen handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://amzn.to/2FKDWb8
https://amzn.to/32mjHbn
https://amzn.to/3hqaEg5
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https://www.nicole-just.de/
https://amzn.to/2QkF4En
https://amzn.to/3hqaEg5
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https://amzn.to/2Ywac8t
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KARTOFFEL-
REzé ELLERIE-STAMPE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

ZUBEREITUNG:

1. Flr den Stampf Sellerie und Kartoffeln schalen und waschen.
Die Kartoffeln Iangs halbieren und dann quer vierteln, den
Selleriein 5 cm grof3e Wiirfel schneiden. Das Gemiise mit dem
Haferdrink und 100 ml Wasser in einen Topf geben. Aufkochen,
dann zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 30 Min. gar kochen.

2. Inzwischen fiir die Stippe die Zwiebel schdlen und fein
wirfeln. Das restliche Gemlise waschen. Die Auberginein 1cm
grolRe Wiirfel schneiden. Die Sivripaprika und Paprika halbieren
und entkernen. Die Sivri in feine Ringe schneiden, die groBeren
Schoten wiirfeln. Beide Paprikasorten grob hacken. Die Tomate
von Stielansatz und Kernen befreien und fein hacken.

3.Ineiner Pfanne 4 EL Ol erhitzen. Die Auberginen darin 5 Min.
bei starker Hitze anbraten, dabei gelegentlich umriihren. Dann
die Zwiebelwiirfel dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
mit anbraten, nach Belieben noch 1 EL Ol dazugeben. Sternani-
se, 1 TL Salz, Paprika, Sivripaprika und Tomatenwdirfel dazuge-

ben. Zugedeckt bei ganz schwacher Hitze ca. 5 Min. dlinsten.

4. Inzwischen die Zitrone heil3 abwaschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Medjool-Datteln
und die Oliven entkernen und sehr fein hacken. Den Rosmarin
waschen, trocken schiitteln, die Nadeln fein hacken.

5.Alles in einer Schissel mit dem Olivendl vermengen, in die
Pfanne zum Gemiise giel3en und gut umriihren. Die Stippe auf
der ausgeschalteten Herdplatte warm halten. Kurz vor dem
Servieren noch einmal umrihren, mit Salz abschmecken und die
Sternanise entfernen.

6. Mandelmus zum Kartoffel-Sellerie-Gemdise geben, in die
Hafermilch-Wasser-Mischung einrtihren und alles mit einem
Kartoffelstampfer zum cremigen Mus zerdrticken. Mit Muskat
und nach Belieben etwas mehr Salz abschmecken. Den Stampf
mittig auf vier Teller geben. Mit einem Essloffel jeweils eine
Mulde hineindriicken und die lauwarme Stippe hineinfiillen.
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KRAUTER-
17 PFANNKUCHEN

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

ZUBEREITUNG:

1. Fir den Pfannkuchenteig Mehl, Kala Namak und Johan-
nisbrotkernmehl mischen. Pflanzenmilch, Essigund 2 ELOI
mit 100 ml Wasser verriihren und mit der Mehlmischung zu
einem glatten Teig verarbeiten. Die Krauter waschen, trocken
schitteln. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, die
Petersilie fein hacken. Den Teig mit den Krautern mischen und
ca. 10 Min. quellen lassen.

2.Inzwischen 1 1Wasser mit 1 gestrichenen TL Salzin einem
Topf erhitzen. Von den Mairiiben Wurzelansatz und Strunk
entfernen, die Riiben waschenundin 1 -1 1/2 cm breite
Spalten schneiden. Die Zuckerschoten waschen und abtrop-
fen lassen. Die Mairtiben im heil3em Wasser ca. 5 Min. kochen,
die Zuckerschoten dazugeben und ca. 1 Min. mitkochen.

Das Gemlise in ein Sieb abgiel3en, dabei 200 ml Kochwasser
auffangen und zuriick in den Topf geben. Das Gemlise kurz mit
eiskaltem Wasser abschrecken, dann warm stellen.

3.Ineiner Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Ein Viertel des Teigs in

die Mitte giel3en und durch Schwenken der Pfanne zu einem
Pfannkuchen von ca. 25 cm @ auseinanderlaufen lassen. Den
Pfannkuchen bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. backen, bis die Ran-
der leicht gebraunt sind. Wenden und ca. 30 Sek. weiterbra-
ten. Auf diese Weise aus dem Teig drei weitere Pfannkuchen
backen.

4. Das aufgefangene GemUisewasser erhitzen. Knoblauch
schalen und mit CashewnUissen, Hefeflocken, Flohsamen-
schalen und dem Zitronensaft in einen Standmixer geben. Das
heilRe Kochwasser dazugieRen und alles auf hochster Stufe so
fein wie moglich zu einer Sauce ptirieren. Den Dill waschen,
trocken schiitteln und mittelfein hacken. Die Sauce unter das
Gemiise heben, den Dill dazugeben und noch einmal umrtih-
ren.

5. Die Pfannkuchen auf vier Teller verteilen. Das Gemlise
auf je eine Pfannkuchenhilfte geben und die andere Halfte
dartiberklappen.
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KURBISGNOCCHI MIT
ROMANESCO & SPITZ
KOHL

B FUR 4 PERSONEN

e ZUBEREITUNGSZEIT: 1STD. 30 MIN
Aus dem Buch ,La Veganista -

Iss dich glticklich mit Superfoods”

REZEPT 18

b

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 200° vorheizen. Fiir die Gnocchi den Kiirbis schélen,
Kerne und Fasern mit einem Loffel entfernen. Fruchtfleisch waschen, abtrop-
fenlassenundinca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Backblech mit Backpapier
auslegen, die Wiirfel daraufgeben und mit 1 EL Olivenélund 1 gestrichenen TL
Salz vermengen. Den Kirbis im Ofen (Mitte) in 15 - 20 Min. weich backen.

2. Inzwischen den Romanesco waschen, putzen und in kleine Réschen teilen.
Die Nisse grob hacken. Den Spitzkohl putzen, waschen, langs halbieren und
den Strunk entfernen. Die Halften quer in feine Streifen schneiden. Die Zwie-
bel schalen und fein wiirfeln. Chili waschen, nach Belieben entkernenund in
feine Streifen schneiden.

3. Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und mit einer
Gabel fein zerdriicken, dabei restliches Olivendl, Speisestarke, Muskat und 2
Msp. Pfeffer dazugeben. (Der Teig darf noch leicht kleben.)

4. Die Arbeitsflache und die Hande leicht mit Speisestarke bestauben und aus
dem Teig 4 Rollen (30 cmlang, ca. 2 1/2 cm @) formen. Aus jeder Rolle ca. 20
Stiicke, je 1 - 1 1/2 cmdick, schneiden. Die Stlicke oval formen und mit einer
Gabel Uber die Arbeitsflache rollen (flir das typische Gnocchimuster). Auf
einem Teller beiseitestellen.

5.Den Romanesco knapp mit Salzwasser bedecken, aufkochen und 5 Min. bei
schwacher Hitze kochen. Dannin ein Sieb abgiel3en, mit eiskaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Den Thymian waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen abstreifen, dabei 4 schone Zweigspitzen beiseitelegen. Die
Thymianblatter fein hacken.

6. Fir den Spitzkohl das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel da-
rinin 3 -4 Min. glasig diinsten. Die Chili und den Spitzkohl dazugeben und mit
der Briihe abléschen. Das Mandelmus einriihren und den Spitzkohl zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 Min. kdcheln lassen, bis die Sauce eindickt. Mit Salz
wirzen.

7.Ineinem Topf ca. 3| Salzwasser aufkochen und die Gnocchi darin bei
schwacher Hitze 4 - 5 Min. ziehen lassen, bis sie nach oben steigen. In ein Sieb
abgiel3en.

8.Ineiner Pfanne 1 - 2 EL Ol erhitzen und den Romanesco darin bei starker
Hitze ca. 2 Min anbraten. Haselnisse, Thymian und Kala Namak dazugeben.
Die Zitrone heil3 abwaschen, trocken tupfen und die Schale mit einem Zesten-
reiRRer abziehen. Den Chili-Spitzkohl auf vier Teller verteilen, Romanesco und
Gnocchi daraufgeben, mit Zitronenzesten und Thymianzweigen garnieren.
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LEA GREEN

cgan kochen

Lea Green ist mehrfache Kochbuchautorin, Grinderin der
Onlinemagazins Vegan en Vogue und Betreiberin des
grofBartigen Blogs ,Veggies® mit jeder Menge leckeren
Rezepten und grofRartigen Food-Fotos hat sie nach
Vegan with Love mittlerweile bereits ihr zweites Kochbuch
fertiggestellt. Aus ihrem zweiten Buch namens ,Green Love™
stammen auch jene drei Rezepte, welche ich mir ausgesucht
habe, um sie hier zu prasentieren. Besonders bemerkenswert
an Leas Art zu kochen finde ich die Einfachheit ihrer Rezepte,
welche ohne ausgefallene Produkte leicht nachgekocht
werden kénnen und dennoch durch die Fllle an spannenden
Aromen, neuen Kombinationen und abwechslungsreichen
Konsistenzen stets auf ganzer Linie Uberzeugen. Um es mit
ihren eigenen Worten auf den Punkt zu bringen: ,Vegan-Sein
bedeutet flr mich, Leben und Essen neu zu denken” - Jawohl!

green lover, |

B

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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VEGANER
REZepT 1 % HUNFISCHSALAT

FUR 2-4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.
Aus dem Buch ,Green Love"

ZUBEREITUNG:

1. Kichererbsen und Cannellini-Bohnen jeweils in ein Sieb
abgiel3en, abbrausen und abtropfen lassen. Die Kichererb-
sen und die Halfte (') der Cannellini-Bohnen vermischen und
mit einer Gabel zerquetschen. Dabei darauf achten, dass die
Konsistenz nicht zu cremig wird und die Salatgrundmasse
stlickig bleibt.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen und klein wiirfeln.
Staudensellerie waschen, Enden kappen und Sellerie fein
schneiden (Sellerieblatter mit verwenden). Saure Gurken aus
der Lake nehmen, abtropfen lassen und fein wiirfeln.

3. Kichererbsen-Bohnen-Masse mit Zwiebeln, Knoblauch,
Sellerie, sauren Gurken und eingelegten Kapern vermengen.
Masse etwas salzen und pfeffern.

4. Die zweite Halfte der Cannellini-Bohnen mit Gurkenlake,
Tahini, Apfelessig, Olivenol und Zitronensaft in einem Mixer
cremig purieren. Dressing mit Meersalz und Pfeffer wiirzen
sowie mit Zitronensaft

abschmecken.

5. Dressing mit der Grundmasse des veganen Thunfischsalats
vermischen und etwa 15 Minuten durchziehen lassen. Ein
halbes Beet Kresse unter den Salat heben.

6. Romersalat waschen und zurechtzupfen oder- schneiden.
Salatgurke waschen und klein schneiden. Avocado halbieren,
den Kern entfernen, das Fruchtfleisch klein schneiden, leicht
salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Veganen Thunfischsa-
lat mit Rémersalat, Gurken, Oliven, Kapern und Avocado
servieren. Wer mag, gibt noch Zwiebelringe auf den Salat.

OPTIONAL: Wer mochte, dass der Thunfischsalat beson-
ders nach Meer schmeckt, kann 1 EL Algen (zum Beispiel
Dulse-Flakes) absptilen, 10 Minuten in Wasser einweichen
und unter den Salat mengen. Bitte beachte die Packungsan-
weisung flr die Zubereitung von Algen! Manche Algenarten
missen gekocht werden.
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BLUMENKOHL-
REZEPT2 0 PAELLA-"

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 35-40 MIN.
Aus dem Buch ,Green Love”

ZUBEREITUNG:

1. Algenflakes 10 Minuten in Wasser einweichen
lassen, absplilen und klein hacken.

2. Blumenkohl im Mixer auf ,Reisgro3e” schred-
dern und mit Meersalz, Zitronensaft und den
Algenflakes vermengen.

3. Zwiebel(n) in feine Streifen schneiden. Kno-
blauchzehe wiirfeln. Rote Paprika in Streifen
schneiden. Kidneybohnen mit Wasser absplilen.
Eine Hand voll frische Petersilie hacken. Friih-
lingszwiebeln fein aufschneiden.

4. Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelstrei-
fen und Knoblauchstiicke darin glasig andiinsten.
Die Paprikastreifen dazu geben und kurz anbra-
ten. Den geschredderten Blumenkohl dazu geben
und rund 3-4 Minuten weiter braten.

5. Blumenkohlreis mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Ras el-Hanout, Meersalz und
Chiliflocken wiirzen. Die Halfte der Friihlings-
zwiebel-Rollchen unterheben. Die gestlickelten
Tomaten sowie die Bohnen dazu geben.

6. Eingelegte Artischocken und gehackte Peter-
silie unterheben. Gericht nochmals 5 Minuten
sanft kdcheln lassen.

7. Paella mit Meersalz und Chilifléckchen sowie
Zitronensaft abschmecken. Paella nach Belieben
mit Oliven versehen sowie mit Petersilie und mit
Frihlingszwiebel-Rollchen bestreut servieren.
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SEIDENTOFU-
rezeer?1  TIRAMISU

o FUR 6 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
+ 6 STD. KUHLZEIT

Aus dem Buch ,Green Love”

"-‘u

ZUBEREITUNG:

1. Cashewnlisse Uber Nacht, mindestens aber
6 Stunden in Wasser einweichen lassen. Nach
dem Einweichen das Wasser abgief3en.

2. Espresso/Café zubereiten, mit Zimt (und
Amaretto-Likor) verriihren und abkihlen
lassen.

3. Eingeweichte Cashewnlisse im Mixer cremig
ptrieren. Seidentofu, Agavendicksaft, Vanille-
zucker, Johannisbrotkernmehl, Zitronen-Abrieb
und weiche Margarine dazu geben und noch-
mals fein plrieren.

4. Zwieback in der Espresso-Mischung wenden
und in eine Glasform eine Schicht Zwieback
legen. Zwiebackschicht mit Seidentofu-Cas-
hew-Creme bedecken. Vorgang ein bis zwei
Mal wiederholen (je nach GroRe der Form). Mit
einer Cremeschicht abschliel3en und diese mit
Kakaopulver bestauben.

5.Tiramisu Uber Nacht, mindestens aber 6 Stun-
denim Kihlschrank kalt stellen und fest werden
lassen. Tiramisu vor dem Servieren nochmals
mit Kakaopulver bestauben.



JEROME ECKMEIER

oan kochen

Mit Jerome Eckmeier durfte ich schon wahrend meiner Anfangs-
zeit bei ProVeg (damals noch Vegetarierbund Deutschland
eV.) in Kontakt kommen, als ich Teil des groBartigen Projekts
,GV-Nachhaltig” war, in dem Gemeinschaftsverpflegungsbe-
triebe wie Mensen und Kantinen im Bereich der pflanzlichen
Klche geschult wurden. Die Schulungen selbst (bernahmen
aber naturlich echte Profis in diesem Bereich wie Jéréme, der
selbst lange Zeit als Ausbilder und Leiter in Grof3kichen tatig
war. Im Rahmen meiner aktuellen Tatigkeit binich Jéréme dann
knapp ein Jahr spater erneut begegnet, als ich bei der veganen
Erlebniswelt auf der Biofach 2015 in NUrnberg als Beikoch
und Moderator bei seiner Kochshow moderieren durfte. Der
Rock 'n" Roll Veganer unter den veganen Kochen zeigt aber nicht
nur am Herd, dass vegane Ernahrung wunderbar funktioniert,
sondern beweist dies auch als stolzer Vater seiner sechs vegan
lebenden Kinder. Auch Jérémes Kochblicher haben einen festen
Platz in meinem Blcherregal und inspirieren mich im Alltag. Am
haufigsten koche ich Rezepte aus Jérémes Buch ,Vegan Feels
Better"™ und habe aber auch die nachfolgenden Rezepte aus

diesem Buch gewahlt.

& —

VEGAN.

TUTGUT - SCUMECKT CUT

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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BLUMENKOHLSUPPE
REZEPT 2. MIT KOKOS

Y g

s,

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUTATENLISTE: ZUBEREITUNG:

500 g Blumenkohlréschen

1 Stlick Ingwer (etwa 5 cm)

2 Frihlingszwiebeln

2 EL Rapsol

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL indische Currypaste

% TL Currypulver

11 glutenfreie Gemusebriihe

200 ml Kokosmilch (aus der Dose)
% TL gerduchertes Paprikapulver
1-2 EL Olivendl

% Bund Koriandergriin

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 EL Mangochutney (Fertigprodukt)
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BUDDHAS
CHKEITEN

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUBEREITUNG:

1. Die Pilze in einer Schiissel mit heiRem Was-
ser UbergieRen und etwa 15 Minuten einwei-
chen. Inzwischen den Brokkoli waschen. Die
Zuckerschoten waschen und falls nétig entfa-
deln, die Enden abschneiden. Brokkoli und
Zuckerschoten nacheinander jeweils 1 Minute
in kochendem Salzwasser blanchieren, in ein
Sieb abgiel3en, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen. Die Zuckerschoten je
nach GroRe quer halbieren. Schalotten,
Knoblauch sowie den Galgant schalen und fein
wirfeln. Die Paprikaschote langs halbieren,
entkernen, waschen und in Streifen schneiden.

2. DenTofu in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Im
Wok oder einer groRen Pfanne 1 EL Ol erhitzen
und die Tofuwiirfel darin 1-2 Minuten rund-
um leicht braun braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen und auf einem Teller
beiseitestellen.

3. Die Pilze in einem Sieb ausdrticken, dabei die
Einweichflissigkeit auffangen. Die Pilze etwas
kleiner schneiden. Restliches Ol (2 EL) inden
Wok geben. Pilze, Schalotten, Knoblauch und
Galgant darin unter Riihren anbraten. Paprika-
streifen, Brokkoli und Zuckerschoten unter-
mischen und 5-10 Minuten braten.

4. Den Wokinhalt mit 2 EL von der aufgefange-
nen Einweichflissigkeit der Pilze betrdufeln und
die Flussigkeit etwas verdampfen lassen. Briihe,
Ahornsirup, Soja- und Hoisinsauce unterriihren.
Die Tofuwtirfel untermengen. Alles nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort
servieren.
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SESAMRIEGEL
_MIT PFLAUMEN

FUR 1 BACKBLECH (CA. 40 STUCK)
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

+ 1 STD. QUELLEN + 50 MIN. BACKEN
Aus dem Buch ,Vegan Feels better”

ZUBEREITUNG:

1. Die Weizen- und Haferflocken in einer Schiis-
sel vermengen, mit 400 ml lauwarmem Wasser
Ubergiel3en und mit einem Kiichentuch abge-
deckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde
quellenlassen.

2.Die Pflaumen und Aprikosen sehr klein
schneiden und in einer Schiissel mit dem
Apfeldicksaft vermischen. Den Backofen auf
180°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, das Papier mit Ol bestreichen.

3. Pflaumen, Aprikosen und Salz unter die
Flockenmischung mengen. Die Mischung etwa
1 cm hoch auf dem Backblech verstreichen

und mit dem Sesam bestreuen. Im Ofen auf der
mittleren Schiene 20 Minuten

backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und
die Masse mit einem scharfen Messer in Stlicke
von etwa 3x5 cm ein- aber nicht durchschnei-
den. Dann weitere 30 Minuten knusprig backen.

4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die
Riegel darauf etwas abkiihlen lassen. Dann

die eingeschnittenen Stlicke mit dem Messer
ganz durchschneiden und vollstandig abkiihlen
lassen. In einer Keksdose lagern.




JORG & NADINE VON EAT THIS!

Vegan kochen

Seitdem ich zum ersten Mal von Nadines und Jorgs Blog ,Eat
this!" erfahren habe, binich grof3er Fan ihrer Arbeit. Sie stellen
darin nicht nur eine riesige Auswahl an schmackhaften Rezepten
vor, sondern setzen diese auch noch wundervoll in Szene. Egal
ob man etwas flr das Frihstlck, Mittag- oder Abendessen
sucht - hier wird man flndig. DarUber hinaus gibt es viele weitere
Rezepte flr Pizzen, Burger, Sandwiches, Bowls und jede Menge
leckerer SUBspeisen. Viele der verwendeten Teller sind dabei
sogar von Nadine selbst handgemacht und erganzen die scho-
nen Gerichte perfekt. Umso mehr habe ich mich gefreut, als ich
die beiden 2015 zum ersten Mal auf der Biofach in Nirnberg
kennenlernen durfte. Nadine und Jorg haben mittlerweile auch
bereits vier gemeinsame KochbUcher herausgebracht. Ich mag
sie alle sehr gerne, aber vor allem aus ,Vegan fruhsttcken kann
jeder™ kocheich regelmaiSig Rezepte nach. Ich freue mich, dass
sie drei Rezepte beigesteuert haben, die nicht nur einfach und
alltagstauglich, sondern auch sehr schmackhaft sind.

L 4
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*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://amzn.to/32ryl1o
https://amzn.to/31qO0Pc
https://amzn.to/3ledIhx
https://amzn.to/2QkjOi7
https://www.instagram.com/eatthisorg/?hl=en
https://www.eat-this.org/
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GRUNES SANDWICH
MILEINFACHEM

]

FUR 4 SANDWICHES
Aus dem Buch ,Vegan Street Food*

ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten fiir das Pesto im Mixer oder
High-Speed-Blender fein plrieren.

2. Gurke und Tomaten in Scheiben schneiden.

3. Avocados halbieren, Kerne entfernen.
Vorsichtig schilen und in Scheiben schneiden.

4. Toastscheiben toasten und anschlieBend
mit Pesto bestreichen. Die Halfte mit Spinat,
Tomaten- und Gurkenscheiben, Avocado
und Brokkolisprossen belegen und mit den
restlichen Toastscheiben abschlieRen.







FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan friihsttlicken
kann jeder”

ZUBEREITUNG:

1. Olin einen heilRen Topf geben, Haferflocken
bei mittlerer Hitze 2 Minuten anrésten.

2.Erbsen unterrihren, Herd auf niedrige Hitze
schalten und 1 weitere Minute braten.

3. Wasser aufgiel3en, 8 Minuten mit gekipptem
Deckel kdcheln lassen. Haufig umrtihren.

4. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

5.Topf vom Herd nehmen, Misopaste und
Sojasauce unterriihren.

6. Auf Schisseln verteilen und mit Frihlings-
zwiebelringen garnieren.




© NeunZehn Verlag / Foto: Nadine Horn & J6rg Mayer
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TOFU SCRAMBLE
27 _MIT KURKUMA UND
sl . KALA NAMAK

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan friihsttlicken
kann jeder”

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebel schilen und klein wiirfeln.

2.0livendl in eine heil3e Pfanne geben,
Zwiebelwdurfel darin bei mittlerer Hitze 4
Minuten andiinsten.

3. Tofu grob mit den Handen zerbroéseln.
Zusammen mit Salz und Kurkuma in die Pfanne
geben und 7 Minuten braten.

4. Pfanne vom Herd nehmen, Joghurt einriihren
und mit Kala Namak wiirzen.

5. Mit frisch gehacktem Schnittlauch servieren.



SOPHIAHOFFMANN

cgan kochen

Sophia Hoffmann lebt in Berlin und sie war eine der ersten Persén-
lichkeiten der veganen Szene, die ich nach meinem Umzug nach
Berlin kennenlernen durfte. [ch traf sie, alsich einenihrer groartigen
Dinnerclubs besuchte,umdortinden Genuss ihrer farbenfrohen und
schmackhaften Gerichte zu kommen. Seit unserem ersten Kennen-
lernen in 2013 ist viel bei Sophia passiert und es freute mich sehr,
die Verdffentlichung ihrer drei empfehlenswerten Kochblcher
,Sophias vegane Welt*, ,Zero Waste Kiiche** und ,Vegan Queens“
sowie die Entstehung ihres sehenswerten YouTube-Kanals mitzu-
verfolgen. Vor allem das Thema Lebensmittelverschwendung und die
Wertschatzung gegenliber Lebensmitteln im Allgemeinen wurden
in den letzten Jahren vermehrt Sophias Kernthema wie auch ihr
drittes Buch_"Zero Waste Kuche"* zeigt. Ich schitze an Soph-
ia sehr, dass sie nicht nur eine begabte K&chin ist, sondern sich
auch flr viele weitere wichtige Themen wie Feminismus, Gleich-
berechtigung und soziales Engagement einsetzt. Sophia begeis-
tert durch ihre sympathische Art auch die hartesten Vegan-
Kritiker und Kritikerinnen und bringt es selbst am besten auf den
Punkt: ,Ja, vegan schmeckt. Schmeckt es nicht, hat wahrschein-
lich einfach jemand schlecht gekocht”. Damit es zukUnftig auf je-
den Fall schmeckt, hat Sophia drei leckere und alltagstaugliche
Rezepte aus ihren beiden Blichern beigesteuert. Viele weitere
kostenlose Rezepte gibt es darlber hinaus auf ihrer Webseite.

Dic Kklcine

Hoffmann

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://amzn.to/2QyicSh
https://amzn.to/3v1TmNu
https://amzn.to/34ser8R
https://amzn.to/34sehyh
https://www.sophiahoffmann.com/
https://amzn.to/34sehyh
https://amzn.to/2QyicSh
https://amzn.to/34ser8R
https://www.youtube.com/channel/UCUjBLy8DDSuwzzeOYmHmqiw
https://amzn.to/3beL635

© Edel Books / Foto: Zoe Spawton
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ORANGE
KSSCHUSSEL

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Queens”

ZUBEREITUNG:

1. Die StiRkartoffel schalen, halbieren und in
etwa 1 cmdicke Scheiben schneiden. In einem
kleinen Topf Wasser aufsetzen und die Stlicke
ca. 6 Minuten weich kochen.

2. Die Mohren waschen, gegebenenfalls schilen
und mit einem Sparschaler, einem Mohrenspitzer
oder einem Spiralschneider zerkleinern.

3. Die Orange schélen und filetieren. Hierzu
einfach mit einem scharfen Messer ringsum
die Fruchtfleisch-Filets innerhalb der weiBen
Schalen-Kammern herausschneiden.

In mundgerechte Stlicke teilen.

4. Aus dem Orangenrest den Saft in eine Schissel
pressen. Den so gewonnenen Orangensaft mit
Tahini, Kurkuma und Chilipulver verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die gekochten SiiBkartoffeln mit dem Ol und
dem (Raucher)Salz vermengen.

6. Auf vier tiefe Schiisseln verteilen, genauso
wie die Mohren und die Orangenfilets. Das
Dressing dartiber geben und das Ganze mit
Sesam bestreuen.







PETERSILIENKARTOFFELN
RNATIONAL*
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FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
Aus dem Buch ,Vegan Queens”

ZUBEREITUNG:

1. Die Kartoffeln waschen und in einem grof3en
Topf inSalzwasser weich kochen. Das dauert

je nach Grof3e zwischen 20 und 25 Minuten.
Zwischendurch mit der Gabel testen ob sie
schon weich sind (Fixer geht es mit dem Schnell-
kochtopf).

2.Inder Zwischenzeit Petersilie von den Stielen
befreien, gut waschen und anschlieRend mit
einem Kiichentuch trocken tupfen.

3. Fir die Fried Tahini Sof3e die Halfte der gewa-
schenen Petersilie zusammen mit 3 EL Olivendl,
2 EL Zitronensaft und 5 EL Wasser in einem
Standmixer oder mit dem Zauberstab plirieren.
Eine Pfanne erhitzen und das griine Piiree hin-
eingeben, 1 Minute ordentlich einkdcheln lassen.
Dann erst das Tahini dazu geben und mit Salz,
Pfeffer und etwas Kreuzkiimmel abschmecken.

4. Die gekochten Kartoffeln schilenund in2cm
dicke Scheiben schneiden. Die zweite Halfte der
Petersilie grob hacken und zusammen mit 2 EL
Olivenol unter die Kartoffeln mischen.

5.Den Spargel putzen, gegebenenfalls die Enden
abschneiden und in einer Pfanne in etwas Ol
knusprig braun anbraten und zum Schluss den
Sesam dartiber geben.

6.Den Granatapfel am Bestenineiner Schiissel
unter Wasser entkernen. Hierfiir den ,Deckel -
abschneiden und dann ringsherum mit einem
scharfen Messer die einzelnen Kammernder
Frucht heraus schneiden. Alle Kerne der Reihe
nach heraus pulen. Unter Wasser spritzt es nicht.
Im Anschluss die Kerne durch ein Sieb abgielen.

7.Die Petersilienkartoffeln mit Sesamspargel,
Fried Tahini Sof3e und Granatapfelkernen
anrichten.
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POLENTA-
VIUSE-PIZZA

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MIN.
Aus dem Buch ,Sophias vegane Welt"

ZUBEREITUNG:

1. Das Wasser in einem mittelgrof3en Topf
erhitzen. Sobald es kocht die Gemusebrihe, 2
TL Salz und die Polenta mit einem Schneebesen
zligig in das Wasser einrtihren und kurz
aufkochen lassen. Einen Schuss Olivendl und
etwas geriebene Muskatnuss unterriihren und
bei Bedarf etwas nachsalzen.

2. Mithilfe eines Teigschabers auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech streichen.
Sollte die Polenta-Masse zu sehr kleben, etwas
Wasser darauf verteilen, dann lasst sie sich
besser ausstreichen. Den Backofen auf 200
Grad vorheizen.

3. Inder Zwischenzeit das GemUise waschen
und in diinne Scheiben schneiden. Die passier-
ten Tomaten zusammen mit den geschéalten
Knoblauchzehen, der Halfte der frischen
Krauter und 2 EL Olivendl in den Mixer geben
und zu einer sdmigen Tomatensol3e plirieren.

4. Die Sof3e auf dem Polentaboden verteilen

und darauf das Gemdise platzieren. Ich versuche
immer die Pizza wie ein Bild und das Gemiise wie
Farben zu behandeln -male mit dem Gemiise!

5.Die Pizza bei 200 Grad etwa 30 Minuten
backen, bis der Rand schén knusprigist und das
Gemuise durchgezogen, aber noch schon saftig
ist. Vor dem Servieren mit frischen Krautern
bestreuen und mit Olivendl betraufeln.




JUSTIN P. MOORE

coan kochen

Justin P. Moore ist in den USA geboren, lebt aber schon viele
Jahre in Berlin. Dadurch hatte ich die Freude ihn direkt
in meiner Anfangszeit in Berlin kennenzulernen. Seitdem verfolge
ich seine mehrteilige ,The Lotus and the Artichoke"Buchreihe.
Diese vegane Kochbuchreihe ist inspiriert von Justins vielen Rei-
sen rund um den Globus und nach dem ersten internationalen
Kochbuch widmete sich jedes weitere seiner Blicher aus dieser
Reihe einem eigenen Land. Auf seiner gleichnamigen Webseite
veroffentlicht Justin dartber hinaus zahlreiche weitere kostenlose
Rezepte sowie interessante Reiseberichte, Anekdoten und
Fotografien seiner Abenteuer in den Klchen der Welt. Als Justin
1992 vegan wurde, war ich gerade erst ein Jahr alt und ich kann
mir daher nur ansatzweise vorstellen, wie schwierig es zu dieser
Zeit gewesen sein muss sich rein pflanzlich zu erndhren. Von
daher gebUhrt ihm mein groBter Respekt flr seine langjahrige
Pionierarbeit im Bereich der veganen Kiiche und ich freue mich,
nachfolgend drei meiner Lieblingsrezepte aus seinen Blichern
vorstellen zu durfen.

© Ashley Ludaetscher
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*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://amzn.to/2EAte6r
https://amzn.to/3lgZ4Ga
https://amzn.to/2YtPpTa
https://amzn.to/3jasZOF
http://www.lotusartichoke.com/
https://amzn.to/3lDXzSS

0: Justin P. Moore

© Ventil Verlg
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SALAT-
_ TOMATE-SANDWICH

o™

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
MARINIEREN: 40 Minuten

Aus dem Buch , The Lotus and the Artichoke
- Vegane Rezepte eines Weltreisenden”

ZUTATENLISTE: ZUBEREITUNG:

170 g Tempeh

1 mittelgroRe Tomate (in Scheiben geschnitten)
5-6 grolRe Salatblatter

2 grofRe (Vollkorn)-Brotchen oder 4 Scheiben Brot

TEMPEH-BACON-MARINADE

2 EL Zitronensaft oder 1 EL Reisessig
2 EL Sojasauce

2 EL Ahorn-, Zuckerriben-oder Agavensirup
1 EL Tomatenmark

1 TL Ingwer (fein gehackt)

1 Knoblauchzehe (fein gehackt)

Y% kleine rote Zwiebel (fein gehackt)

1 TL Krauter der Provence

% TL Koriander (gemahlen)

% TL schwarzer Pfeffer (gemahlen)

Y% TL Paprikapulver

60 ml Wasser

2ELOI

1 TL Sesamol
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DUM ALOO
REZEPT 37 10 TEN-KARTOFFEL
-CURRY

FUR 2 BIS 3 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

Aus dem Buch,, The Lotus and the Artichoke
- Vegane Rezepte eines Weltreisenden”

ZUBEREITUNG:

1. Cashewkerne 30 Minuten in 120 ml Wasser
einweichen und abschliel3end abgielRen.

2.Gehackte Tomaten, Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer, Cashewkerne und 120 ml frisches
Wasser im Mixer oder in der Klichenmaschine
glatt plrieren.

3.Ineinem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme
erhitzen.

4. Gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel, Garam
Masala und Asofoetida (optional) zugeben und
eine Minute anbraten.

5. Kartoffelwiirfel und Kurkuma hinzufiigen
und 5-7 Minuten unter Riihren braten.

6. Zitronensaft und Tomatenmark einriihren
und auf mittlerer Flamme weitere 2-3 Minuten
garen.

7.Puree unterrihrenund 5-7 Minuten kochen,
bis die Kartoffeln weich sind und die Sof3e
eingedickt ist.

8.240 ml Wasser, Kichererbsenmehl, Zucker
und Salz hinzufligen. 5 Minuten abgedeckt auf
niedriger Flamme kdcheln.

9. Mit Korianderblattern garnieren. Mit Bas-
mati-Reis, Naan-oder Chapatibrot servieren.




© Ventil Verlag / Fo
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DAL TARKA
REZEPT 33 PUNJABI LINSEN-
CURRY

;,f,é‘r = FUR 4 PORTIONEN
/ ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
/ | \‘\ [ Aus dem Buch , The Lotus and the

\ / Artichoke -INDIEN*

ZUBEREITUNG:

1. Dal oder Linsen sptilen und abgiefRen. In
einem mittelgroRen Topf 480 ml Wasser zum
Kochen bringen. Dal/Linsen 15 bis 25 Minuten
abgedeckt auf niedriger Flamme kocheln, bis
sieweich sind. Je nach Bedarf weitere

120-240 ml Wasser einriihren.

2.Ineinem grofRen Topf oder Wok Ol auf mittlerer
Flamme erhitzen. Senfsamen hineingeben. Nach
deren Aufplatzen (20 bis 30 Sekunden) gehackte
Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, gemahlenen
Kreuzkiimmel, Koriander, Asafoetida (optional),
Kardamom, Zimt, Lorbeerblatt und Nelken
hineingeben. 3 bis 5 Minuten unter regelmafi-
gem Rihren rosten, bis die Zwiebel weich wird
und es sehr aromatisch duftet.

3. Gehackte Tomaten zugeben. 3 bis 5 Minuten
unter regelmagigem Riihren schmoren, bis die
Tomaten zerfallen.

4. Gekochtes Dal oder Linsen hinzufligen und
gutumriihren. 10 bis 15 Minuten auf mittlerer
Flamme kocheln, bis die gewtiinschte Konsistenz
erreicht ist. Wahrenddessen bei Bedarf nach und
nach weitere 120-240 ml Wasser einrtihren

5. Kurkuma, Salz, Zucker (oder alternatives
SiBungsmittel), Limettensaft (oder Zitronensaft)
und die Halfte des gehackten Koriandergriins
einrGhren. Flamme abstellen. Bis zum Servieren
abgedeckt ziehen lassen.

6. Mit dem Rest des Koriandergriins garnieren.
Mit Limettenspalten und Reis, Roti oder Naan
servieren.



BIANCA ZAPATKA

coan kochen

Bianca Zapatka und ihren gleichnamigen Foodblog kenne
und schatze ich schon langere Zeit. Zusammen mit den Food-
blogs von ,Eat this!” von Nadine & Jorg und ,Veggies® von Lea,
Simply Vegan von Tamara und Sebastian und ,Zucker&
Jagdwurst” von Isa und Julia bildet Biancas Foodblog meine
Top 5 der besten veganen Foodblogs in Deutschland. In diesem
prasentiert sie sowohl in deutscher als auch englischer Spra-
che eine grofRe Vielfalt an duferst ansprechenden (und schon
fotografierten!) veganen Rezepten. So verwundert es auch
nicht, dass ihr mittlerweile Gber 720.000 Personen (Stand Juli
2021) auf Instagram folgen und ihre Kochblicher zu Bestsellern
wurden. Fur das E-Book hat Bianca sowohl ein Rezept aus
ihrem ersten Kochbuch ,Vegan Foodporn™ als auch zwei
weitere aus ihrem zweiten Kochbuch Vegan & Easy** beige-
steuert.

VEGAN “~?r [ VEGANS Boriirte

710 formosssche Renapte
+

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://biancazapatka.com/en/
https://www.instagram.com/biancazapatka/?hl=de
https://amzn.to/34rOCpo
https://amzn.to/3hD7Psh
https://amzn.to/3hD7Psh
https://amzn.to/32ky5RE
https://amzn.to/3kRrNlj
https://amzn.to/34rOCpo
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KARTOFFEL-

I 4 COUSCOUS-
¥ \ KUCHLEIN

| g FUR 4 PERSONEN (10 KUCHLEIN)

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
Aus dem Buch VEGAN & EASY

R \ ZUBEREITUNG:

1. Gurke waschen und in diinne Scheiben hobeln.

2.Sojajoghurt mit Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer verriihren. Die Knoblauchzehe schilen und
dazupressen. Den Dill grob hacken und un-
terriihren. Gurkenscheiben hinzugeben, alles
vermischen und abschmecken. AnschlieBend
den Gurkensalat abgedeckt im Kiihlschrank ca.
20 Minuten ziehen lassen.

Kartoffel-Couscous-Kiichlein

1. Die Kartoffeln samt Schale ca. 25 Minuten
weich garen. AnschlieBend das Kochwasser ab-
gieBen und die Kartoffeln abkiihlen lassen. Dann
vorsichtig pellen und stampfen.

2. Wahrenddessen den Couscous in eine Schiis-
sel geben, mit kochender Gemtisebriihe Gibergie-
3en, abdecken und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3. Den gequollenen Couscous zu den Stampf-
kartoffeln geben und mit Kreuzkiimmel, Papri-
kapulver, Krautern der Provence sowie Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Petersilie fein hacken und
untermengen.

4. Aus der Masse mit feuchten Handen kleine
Taler formen.

5.In einer Pfanne reichlich Ol erhitzen und die
Taler von beiden Seiten goldbraun und knusprig
braten.

6. In der Zwischenzeit die Avocado halbieren,
den Kern entfernen und das Fruchtfleisch aus
der Schale kratzen. Das Fruchtfleisch klein
schneiden und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

7. Die Kartoffel-Couscous-Kiichlein mit dem
frischen Gurkensalat und Avocado servieren.
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PASTA MI'T
RUCOLA-WALNUSS-
REZEPS | PESTO

FUR 2 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.
Aus dem Buch VEGAN & EASY

ZUBEREITUNG:

1. Die Spaghettiin reichlich Salzwasser laut
Packungsanweisung al dente kochen.

2. Inder Zwischenzeit das Pesto zubereiten.
Hierfiir die Walnisse in einer Pfanne ohne
Zugabe von Ol kurz anrésten, bis sie leicht
gebraunt sind. AnschlieBend auf ein Schneide-
brett geben und grob hacken.

3.Inderselben Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Den
Knoblauch schilen, hacken und im heien Ol
ein paar Sekunden anrdsten. AnschlieRend
zusammen mit den restlichen Zutaten fir
das Pesto in eine Klichenmaschine geben
oder mit einem PUrierstab zu einer Creme
plrieren. Abschmecken und bei Bedarf
nachwirzen.

4. Die Spaghetti abgie3en und mit den
weil3en Bohnen und dem Pesto vermischen.
Nach Belieben mit Granatapfelkernen und
Rucola garnieren.
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TORTILLA
REZT S : [LASAGNE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.
Aus dem Buch ,VEGAN FOODPORN"

ZUBEREITUNG:

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen und eine
Auflaufform (21 x 21 cm) etwas einfetten.

2. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein
hacken. Paprika halbieren, das Kerngehause
entfernen und die Paprikahalften wiirfeln.

3.Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln, Knoblauch, gewlirfelte Paprika,
Kreuzktmmel und Paprikapulver hinzuge-
ben. Unter gelegentlichem Riihren etwa
3-5 Minuten anbraten, bis das Gemuise auf3en
schon gebrdunt ist und die Gewdirze duften.
Bohnen und Mais absplilen und abtropfen
lassen, dann unter das Gemuse rithren, mit
Salz abschmecken und beiseitestellen.

4. Die Tortillas in Streifen schneiden.

5. Die Jalapefio mit der veganen Mayonnaise
vermischen.

6. Etwas Tomatensof3e auf dem Boden der
Auflaufform verteilen. Dann die Halfte der
Tortillastreifen darauf verteilen, sodass sie
sich tGberlappen. Die Halfte des Gemiises
darauf verteilen. Die vegane Chipotle Aioli
und die Halfte der restlichen TomatensolRe
darlibergeben, etwas glatt streichen und mit
der halben Menge Kase bedecken. Das Ganze
flr eine weitere Schicht wiederholen. Die
restlichen Tortillastreifen darauflegen, dann
Gemlise, restliche TomatensoRRe und zuletzt
denrestlichen Kase daraufgeben.

7.Die Auflaufform mit Alufolie (oder Back-
papier) abdecken und 15 Minuten backen.
Dann die Folie abnehmen und weitere ca. 5-8
Minuten backen, bis der Auflauf durchgegart
und der Kase perfekt geschmolzen ist.

8. AnschlieRend 3-5 Minuten abkuhlen lassen,
dann schneiden. Mit Guacamole und frischen
Krautern servieren.




HIER KOCHT ALEX!

gan kochen

Alexander Flohrist einer meiner langjahrigsten Bekannteninder
veganen Bewegung. Urspringlich kennengelernt habe ich Alex
bei einer gemeinsamen Fortbildung im Bereich der pflanzlichen
Erndhrung in Berlin und ich habe mich sehr gefreut einige Jahre
spater mitzuerleben, wie er seine eigene YouTube-Kochshow
JHier kocht Alex” in Zusammenarbeit mit PETA veroffentlichte,
auf zahlreichen veganen Events Kochshows machte und zwei
erfolgreiche veganen KochbUlcher verdffentlichte. Aus seinem
neuesten Kochbuch ,Oberlecker: Vegane Powerklche™ hat er
auch drei Rezepte flr dieses E-Book beigesteuert.

Alex ist fir mich vor allem deshalb so ein spannender Charakter,
weil er nicht nur ein begabter Koch ist, sondern in seinem ersten
Berufsleben Handwerksmeister war und eine eigene Baufirma
leitete. Wenn Bayerns Wirtschaftsminister Hubert Aiwanger
also sagt, dass schwer arbeitende Bauarbeiter zwingend Fleisch
brauchen, weil sie sonst vom GerUst fallen wirden, tritt Alex den
Gegenbeweis anund zeigt durch seine Person, dass dies schlicht-
weg falschist. Alexist seit 2012 Veganer und arbeitete mit seinem
Team Vollzeit auf der Baustelle bis er sich dazu entschloss seine
Baufirma 2019 zu schliel3en, um sich in Vollzeit seiner Tatigkeit
als veganer Koch zu widmen.

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://www.instagram.com/hier_kocht_alex/?hl=de
https://www.youtube.com/channel/UCEBD0Oajinwz3CotcfoK52A
https://amzn.to/3jadUg6
https://amzn.to/2YwUIky
https://amzn.to/3jadUg6
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BABOUMIAN-TOPF

Ay

FUR 6 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MIN.

Aus dem Buch ,OBERLECKER:
VEGANE POWERKUCHE"

ZUBEREITUNG:

1. Wiirstchen in Scheiben, Tofu in kleine Wiir-
fel schneiden und beides in Olivendl knusprig
anbraten.

2. Zwiebel klein wiirfeln und glasig mit an-
schwitzen. Die Flissigkeit beider Bohnensor-
ten weggielRen, Knoblauch in diinne Scheiben
schneiden.

3. Dosentomaten, Bohnen, Knoblauch, die

Gewlirze sowie Liquid Smoke und 2 Prisen
Salz dazugeben, mit geschlossenem Deckel
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kdcheln

lassen.

4. AnschlieBend den Deckel abnehmen und
offen fiir weitere 10 Minuten kécheln lassen.
Ab und an vorsichtig umrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und heil3 verputzen.

Den Baboumian-Topf kann man im Ubrigen
auch sehr gut drauBBen liber offenem Feuer
zubereiten.

Dieses Gericht ist meinem Freund Patrik
Baboumian gewidmet. Er ist veganer Strong-
man, Buchautor, einer der starksten Man-
ner der Welt und fiir seine Kraft braucht er
natirlich eine Menge Eiweil3. Bohnen sind
unter anderem ein sehr guter Lieferant dafiir.
Bei dem Bohnentopf denke ich auch an meine
friihen Kindheitshelden Bud Spencer und
Terence Hill. Die brauchten fiir ihre zahlrei-
chen Schlagereien ja auch ordentlich Bumms
inden Armen. Allerdings haben die beiden
Typen es verpasst, ihre Grof3herzigkeit auch
inihren Speisen widerzuspiegeln. Ihre Pfanne
war immer voll mit Fleisch. Deshalb hat der
Bohnentopf den Namen meines Freundes
Patrik verdient.






GEMUSE-
GESCHNETZELTES IN
REZEPT 38 PFEFFERRAHMSOSSE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.

Aus dem Buch ,OBERLECKER:
VEGANE POWERKUCHE"

5 g

fe
P e

ZUBEREITUNG:

1. Jasminreis nach Packungsangabe
garkochen.

2. Aubergine in mundgerechte Streifen
schneiden, mit % TL Salz in eine Schiissel
geben und fir ca. 15 Minuten ziehen lassen.

3. Champignons putzen, in diinne Scheiben
schneiden und in Olivendl anbraten. Zwiebel
indiinne Streifen schneiden, die Frihlings-
zwiebel in diinne Ringe.

4. Wenn das Wasser der Champignons kom-
plett ausgetreten und verkocht ist, die Zwie-
beln mit dazu geben und kraftig mit anbraten.
Etwas von dem Zwiebellauch zum Garnieren
beiseite legen.

5.Wenn auch die Zwiebeln Farbe bekommen
haben, mit den Handen kraftig das Wasser
aus den Auberginen pressen und mit einer
grofBen Prise Salz zum Rest geben. Fiir ca. 4
Minuten mitbraten lassen.

6. AnschlieBend den WeilRwein dazugeben
und etwas einkocheln lassen. Hafersahne
und Pfefferkorner dazugeben und weitere 2
Minuten kécheln lassen.

7.Paprika in sehr diinne Streifen schneiden
und unter das Gemuse heben. Mit Salz ab-
schmecken und frisch zum Reis servieren.
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SPAGHETTI IN
LIMETTENSOSSE

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MIN.

Aus dem Buch ,OBERLECKER:
VEGANE POWERKUCHE"

ZUBEREITUNG:

1. Nudeln nach Packungsangabe kochen.

2. Avocado halbieren, den Stein entfernen
und das Fruchtfleisch in einen Mixbecher
oder ein anderes hohes Gefal3 geben.

3. Joghurt, Limettensaft, Basilikumblatter,
Frihlingszwiebel, Knoblauchzehen, 6 EL
Olivendl sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer
hinzugeben und alles zu einer glatten Sol3e
plrieren.

4. Aubergine in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schnei-
den und mit % TL Salz mischen. Flir mindes-
tens 15 Minuten ziehen lassen.

5. AnschlieBend das Wasser aus den Aubergi-
nenwdrfeln driicken und in Olivendl knusprig
anbraten. Paprikapulver dazu geben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Alles zusammen anrichten und genie3en.




NADINE & PHILIPP STEUER

coan kochen

Ich kenne Nadine und Philipp nun schon eine ganze Weile und
habe mich gefreut, als sie in 2019 und 2020 jeweils ihre ersten
veganen Back- und Kochbucher veroffentlichten. So war fur
mich klar, dass sie mit einigen ihrer Rezepte ebenfalls unbedingt
Teil der Erweiterung dieses E-Books werden sollen und ich freue
mich, dass es geklappt hat.

Das vegane Power-Paar zeigt auf Social Media eindrucksvoll,
wie alltagstauglich, einfach und lecker die vegane Erndhrung sein
kann. Sowoh! Nadine (unter dem Namen Kupferfuchs) als auch
Philipp (unter seinem burgerlichen Namen) betreiben beide You-
Tube-Kanale mit jeweils Uber 200.000 (!) Abonenntinnen und
Abonnenten mit jeder Menge leckerer Rezepte und sonstigen
Inhalten rund um ihren veganen Lebensstil.

Mit Nadines Kochbuch “Einfach Vegantastisch backen“ und
Philipps Kochbuch "Einfach Vegantastisch kochen® sind die bei-
den zusammen erfolgreich als Autorin und Autor tatig.

Im Herbst 2020 erschien aulBerdem ihr erstes gemeinsames
veganes Kochbuch "Einfach vegantastisch!: Vegane Rezepte flr

deinen Alltag"

1. VEGAN
==TASTISCH

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://www.instagram.com/kupferfuchs/?hl=en
https://www.instagram.com/philippsteuer/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCqAISscklbbQS-Y3GHyE-sA
https://www.youtube.com/user/PhilippSteuer
https://amzn.to/3B4Hduh
https://amzn.to/3jaXhkh
https://amzn.to/3hIbBmk
https://amzn.to/3hIbBmk
https://amzn.to/3jaXhkh
https://amzn.to/3eeYXdp
https://amzn.to/2EzaoNm
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von PHILIPPSTEUER
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WEISSE BOHNEN-
BALLCHEN MIT
KARTOFFELPUREE

rezerT 4.0

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
Aus dem Buch ,EINFACH
VEGANTASTISCH KOCHEN"

ZUBEREITUNG:

1. Koch die geschilten Kartoffelnin
Gemisebrtihe bis sie gar sind.

2. Wiirfel in der Zwischenzeit die Zwiebel und brat sie in
etwas Ol fiir funf Minuten an, bis sie weich sind. Gib dann
die gepressten Knoblauchzehen hinzu und brat beides
fr weitere finf Minuten auf mittlerer Hitze an.

3. Kipp nun die weif3en Bohnen und die Halfte der Dosen-
flissigkeit in die Pfanne, schmeck die Mischung mit

Oregano, Salz und Pfeffer ab. Lass es flir etwa acht Minu-
ten simmern, bis die Fliissigkeit groRtenteils verdampft ist.

4. Nimm die Pfanne im Anschluss vom Herd, kipp die
Mischung in eine Schissel, zerdrick alles mit einer Gabel
und rtihr dann das Mehl ein. Lass alles abkthlen.

5. Kipp die gegarten Kartoffeln ab und zerdrtick sie eben-
falls mit einer Gabel zu Pliree und schmeck das Ganze
mit Salz und Pfeffer ab.

6. Sobald die Bohnen-Mischung abgekihlt ist, form daraus
tennisballgrofRe Ballchen und _brat diese flir zehn Minuten
bei mittlerer Hitze mit etwas Ol in einer Pfanne an.

7.Wahrenddessen setzt du die Sauce auf. Erwarm daftr
das Olivendl, riihr das Mehl ein und warte 4-5 Minuten,
bis es braun wird. Rihr die Gemisebriihe vorsichtig ein
und lass alles fiir zehn Minuten kécheln. Gib zum Ab-
schluss die Sojasof3e, Salz und Pfeffer hinzu.

8. Ist alles fertig, richte die Ballchen neben dem Kartoffel-
plree auf einem Teller an und gib die braune Sauce dazu.

Guten Appetit!
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GEBACKENER
CURRY-
BLIUUMENKOHL

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MIN.
Aus dem Buch ,EINFACH
VEGANTASTISCH KOCHEN"

ZUBEREITUNG:

1. Setz einen Topf mit Salzwasser auf und
koch den Blumenkohl fiir flinf Minuten.

2. Heiz wahrenddessen den Ofen auf 190 °C
Umluft vor

3. Nimm eine Auflaufform und gib dort die
Passata, zwei EL Currypulver, die Kokosnuss-
milch und eine Prise Salz und Pfeffer hinzu.

4. Platzier den abgekippten und abgetropften
Blumenkohl in der Mitte.

5. Mix einen Schuss Ol, einen EL Currypulver
sowie Salz und Pfeffer in einer kleinen Schale
zusammen und bestreich den Blumenkohl
damit groRflachig.

6. Pack das Ganze fiir mindestens 25 Minuten
in den Ofen und mach anschlieBend mit einer
Gabel den Gartest. Geht die Gabel leicht rein,
ist er durch, ist er noch hart, pack ihn zurtick
in den Ofen.

Zum Blumenkohl und der Sauce passen als
Beilage perfekt Bulgur, Quinoa oder Reis
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GRANOLA-
pr4. KIWI-SCHNITTEN

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
BACKZEIT: 30 MIN.
WARTEZEIT: 4 STD.

Aus dem Buch ,EINFACH
VEGANTASTISCH BACKEN®

ZUBEREITUNG:

1. Nehmt euch einen kleinen Kochtopf zur
Hand und gebt dort das Kokosél hinein. Lasst
das Ol auf kleiner Flamme schmelzen und
gebt dann den Rohrohrzucker hinein.

Lasst alles 3-4 Minuten kécheln und nehmt
den Topf anschlieBend vom Herd.

Gebt den Ahornsirup und den Vanilleextrakt
hinzu und rihrt alles ordentlich durch,
anschlieBend konnt ihr den Topf zum Abklih-
len an die Seite stellen.

2. Derweilen konnt ihr alle Nisse klein
hacken und mit den Haferflocken, dem Salz
und dem Zimt in eine Schissel geben und
grob vermengen.

3. Kippt nun die Niisse in die Kokosol-
mischung und mischt alles ordentlich

durch, bis eine klebrige Masse entsteht.

Legt euren Backrahmen nun mit Backpapier
aus und gebt eure Mischung darauf. Verteilt
alles und drtickt es mit einem Loffel leicht am
Boden fest.

4. Der Boden sollte etwa 1-2 cm dick sein.
Backt euren Boden nun fiir 25-30 Min. bei
170° Ober-/Unterhitze. Ggf. auch ein wenig
kirzer, da Granola schnell anbrennen kann.
Nach dem Backen ist der Boden noch leicht
weich. Das ist aber in Ordnung, da er durch
das Auskiihlen die perfekte Konsistenz erhalt
und harter wird.




REZEPT 4

5.Vermutlich habt ihr am Ende noch etwas
Nussmasse Ubrig. Diese konnt ihr einfach auf
einem mit Backpapier ausgekleideten Back-
blech ebenfalls auf etwa 1 cm ausstreichen
und nach dem Boden ebenfalls in den Back-
ofen schieben. Das Granola lasst sich an-
schlieRend nach dem Backen und Auskiihlen
wunderbar in mundgerechte Stilicke brechen
und in einem Glas oder einer Dose eine ganze
Weile aufbewahren. Schmeckt super zu
Sojajoghurt, Misli oder auch "Sojaeis."

6. Lasst den Boden nach dem Backen auf
einem Kuchengitter auskihlen.
Derweilen konnt ihr schon einmal mit der
Kiwicreme weitermachen.

7.Nehmt nun als Nachstes die Kiwis, schilt sie
und schneidet sie quer durch in feine Scheiben.
Platziert diese nun so auf eurem Granola-
Boden, das alles bedeckt ist, und stellt es wieder
kurz beiseite.

8. Nehmt euch nun einen kleinen Kochtopf zur
Hand und kocht dort das Agar-Agar mit 150 ml
von eurem Traubensaft auf. Lasst alles kurz
aufkochen und dann unter gelegentlichem
Rihren ca. 1-2 Minuten kécheln.

Nehmt anschlieRend alles von der Herdplatte
und gebt den restlichen Traubensaft dazu.

9. Nehmt euch nun eine weitere Riihrschissel
zur Hand und schlagt dort die Creme Vega
zusammen mit dem Zucker auf. Wenn eure
Traubensaft-Mischung etwas abgekihlt ist,
konnt ihr 3 EL der Creme zum Angleichen
dazu geben.

10. Verriihrt nun alles gut miteinander und
gebt schlieBlich die restliche
Agar-Agar-Mischung in die Creme. Vermengt
alles ztigig und ordentlich und gebt es an-
schlieRend auf euren Kiwi-Boden. Stellt alles
nun erst einmal fir 2 Stunden in den Kiihl-
schrank, dort muss es in Ruhe fest werden.

11. Wenn die 2 Stunden vortiber sind, kénnt
ihr den Kuchen kurz rausholen. Nehmt eure
Ubrigen Kiwis und schneidet sie ebenfalls in
Scheiben, mit diesen kénnt ihr nun den Ku-
chen noch ausgiebig dekorieren, bevor eure
Schnitten flr weitere 2 Stunden in den Kuhl-
schrank gehen.

Wenn alles fest geworden ist, kénnt ihr eure
Schnitten in kleine Quadrate,

Rechtecke oder andere geometrische Formen
schneiden.

12. GenieBen und sich ausprobieren! Auch
Erdbeeren, Mangos, Mandarinen oder
Heidelbeeren lassen sich toll fiir dieses Rezept
verarbeiten und schmecken zu einem Granola-
Boden kostlich.
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TIMO FRANKE

gan kochen

Timo Franke war eine der ersten Personen der veganen
Szene, dieichkurznachmeinemUmzugnachBerlinkennenlernte.
Mit Timo habe ich 2014 mein allererstes veganes Event mit den
Spreeganern (eine vegane Ortsgruppe aus Berlin) veranstaltet,
in dem wir zu zweit ein mehrgangiges Menu fur die Ortsgrup-
pe gezaubert haben und ich meinen allerersten offentlichen
Vortrag zu veganer Erndhrung gehalten habe. Seither sind
Timo und ich gute Freunde und ich verfolge mit Spannung seine
Projekte.

Als ich erfuhr, dass Timo 2021 sein erstes eigenes Kochbuch
,Rustikal — Radikal™* beim Ventil Verlag veroffentlichen wird
(Ventil hat 2018 auch mein erstes Buch veroffentlicht), war
fur mich klar, dass er auch mit Rezepten in diesem eBook ver-
treten sein muss. Ich habe mich in der Rezeptauswah! auf die
Jrustikalen® Rezeptvarianten beschrankt, weil diese alltags-
tauglicher sind, aber auch die ,radikalen” Interpretationen dieser
Gerichte sind auf jeden Fall die Mihe wert!

Foto: Marius Ladner

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://www.instagram.com/timofranke
https://amzn.to/3AJLnHO
https://amzn.to/3AJLnHO
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APFEL
ROTKOHL SUPPE

REZEPT 4 3

4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.
Aus dem Buch ,RUSTIKAL - RADIKAL"

ZUBEREITUNG:

1. Die Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden,
Rotkohl mit einem grof3en Messer vierteln und in Streifen
schneiden, Kartoffeln waschen, schalen und wirfeln.

2. Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebeln darin
glasig diinsten. Rotkohl und Kartoffeln zugeben und 2-3
Minuten mitdlnsten. Mit Rotwein abléschen und fast
komplett einkochen lassen. Mit Briihe aufflillen, etwas
salzen und pfeffern und zugedeckt fiir 25 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit eine Orange so schélen, dass die
weil3e Haut vollstindig entfernt wird. Filets mit einem
scharfen Messer zwischen den Trennhduten heraus-
schneiden. Was von der Orange Ubrig bleibt mit den Han-
den ausdriicken und den Saft (40-50 ml) auffangen. Zwei-
te Orange auspressen (ca. 150 ml) und den Saft ebenfalls
auffangen. Ingwer schalen und fein wiirfeln, Apfel vier-
teln, entkernen und in grobe Stilicke schneiden.

4. Nach 20 Minuten Garzeit Orangensaft, Ingwer und
Apfel zum Rotkohl geben und zugedeckt weitere 5
Minuten mitgaren. Dann in einem Hochleistungsmixer
(unbedingt notwendig!) sehr fein purieren. Mit Salz,
Pfeffer, Koriander, Dattelsirup und Essig abschmecken.
Zum Schluss die Sahne untermixen und zugedeckt warm
halten.

5. Fur die Zimt-CroQtons das Toastbrot in ca. 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Margarine in einer Pfanne erhitzen,
Zimt dazugeben und alles gut verrihren. Die Toastbrot-
wirfel dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Schwen-
ken hellbraun résten, dann sofort auf einen Teller geben.
Die Suppe in vorgewadrmte Schalen flillen und mit den
Orangenfilets garnieren. Mit den CroQtons bestreuen
und sofort servieren.
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ZUTATENLISTE:

300 g Mehl

2 TL Backpulver

200 g Margarine, zimmerwarm
100 g Puderzucker

3 EL Apfelmus

1Zitrone

2 Vanilleschoten

700 g Apfel

50 g Marzipan

60 g Zucker

50 g Rosinen

60 g Semmelbroésel

40 g Pinienkerne

2ELRum

2TLZimt

% Tonkabohne

20 ml Sojadrink
Puderzucker zum Bestreuen
Vanilleso3e

TIROLER

EIN GROSSER STRUDEL
ZUBEREITUNGSZEIT: 2 STD. 30 MIN.
Aus dem Buch ,RUSTIKAL - RADIKAL®

ZUBEREITUNG:

1. Mehlund Backpulver in eine Schiissel geben. Eine kleine
Mulde in das Mehl driicken und Margarine in Stiickchen
hinzugeben. Puderzucker, Apfelmus, den Abrieb einer
halben Zitrone und das Mark einer Vanilleschote hinzu-
geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten, in Frisch-
haltefolie wickeln und fiir 1,5 Stunden kalt stellen.

2. Apfel in schmale Scheiben schneiden und Marzipan zer-
broseln, beides in eine Schiissel geben. Zucker, Rosinen,
Semmelbrosel, Pinienkerne, Rum, Zimt und den Abrieb
einer halben Tonkabohne ebenso hinzufligen. Den Abrieb
der zweiten Zitronenhalfte und Mark der zweiten Vanille-
schote ebenfalls hinzugeben und alles griindlich vermen-
gen.

3. Den Backofen auf 175 C vorheizen (Umluft). Den Teig
aus dem Kihlschrank entnehmen und auf einer bemehl-
ten Flache zu einem ca. 30 x 40 cm grof3en Rechteck aus-
rollen. AnschlieRend auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben.

4. Die Apfelmasse langs auf das mittlere Drittel des aus-
gerollten Teiges geben. AuRere Drittel dariiber schlagen
und die kurzen Enden mit einer Gabel andricken. Mit
Sojadrink bestreichen und fir ca. 30-40 Minuten backen.
Den Strudel ausktihlen lassen, mit Puderzucker bestreuen
und mit Vanillesof3e servieren.
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ZUTATENLISTE:

250 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 kg Jackfruit aus der Dose
50 g Zwiebelschmalz

3 TL Paprikapulver, edelstif3
2 TL scharfes gerauchertes
Paprikapulver

(Pimentén Picante)

Salz

1TL Kiimmel

5 EL Tomatenmark

250 ml Gemusebrihe

200 ml trockener Rotwein

3 rote Paprikaschoten (3 200 g)

Abrieb einer Zitrone
Zucker

UNGARISCHES

4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 2STD. 30 MIN.
Aus dem Buch ,RUSTIKAL - RADIKAL®

ZUBEREITUNG:

1. Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und beides in
feine Wiirfel schneiden.

2. Jackfruit abgieRen und abspilen. Danach auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben und die Jackfruit fiir ca.
30 Minuten bei 170 °C Ober-/Unterhitze im Ofen backen.

3. Zwiebelschmalz in einer groRen Pfanne erhitzen und
Zwiebeln bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Knoblauch
mit dlinsten.

4. Beide Paprikapulver zusammenmischen und unter die
Zwiebelnrihren. Jackfruitin 2 Schritten unterriihren und
bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten, dabei haufig um-
rihren. Mit Salz und Kiimmel wiirzen. Tomatenmark mit
250 ml kochend heif3er Gemisebriihe und Rotwein ver-
rihren. Zur Jackfruit geben, zugedeckt aufkochen und bei
mittlerer Hitze 1 Stunde schmoren.

5. Paprikaschoten vierteln, putzen und entkernen. Die
Viertelin 3cm grof3e Stiicke schneiden, unter die Jackfruit
mischen und weitere 30 Minuten schmoren. Das Gulasch
mit Zitronenabrieb, Salzund 1 Prise Zucker abschmecken.
Dazu passen Salzkartoffeln.
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TAMARA UND SEBASTIAN

Vegan kochen

r,: Tamara und Sebastian von Simply Vegan habe ich das ers-
te Mal 2017 auf der Veggie World Messe in DUsseldorf ken-
nengelernt und verfolge seither ihre Arbeit. Ihr Blog Simply
Vegan, den ich fUr einen der funf besten veganen Rezepteb-
logs Deutschlands halte, wurde bereits 2012 gestartet und
mittlerweile haben die beiden auch schon zwei eigene Koch-
blcher (ihr erstes ist leider nicht mehr erhaltlich) veroffentlicht.
Auf ihrem Blog gibt es weit Uber 200 Rezepte, angefangen von
Frihstlcksgerichten Uber Suppen, Salate, Hauptgerichte,
Sufspeisen und vieles mehr, die von den beiden selbst auch
durch ihre tollen Food-Bildern wunderschén in Szene gesetzt
werden. Neben den Rezepten gibt es noch zahlreiche vegane
Produktreviews und kulinarische Stadtetrips in Form der
Blogkategorie ,Vegan unterwegs” Ich habe mich fir drei
Rezepte aus ihrem zweiten Kochbuch ,Simply Vegan - Einfach
saisonal Kochen™ entschieden, in dem sie zeigen, dass veganes
saisonales Kochen einfach, lecker und alltagstauglich sein kann.
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SIMPLY VEGAN
EINFACH SAISONAL KOCHEN

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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GEBRATENER
CHICOREE AUF
pr4¢ _LOPINAMBURSTAMPF

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
Aus dem Buch ,SIMPLY VEGAN -
EINFACH SAISONAL KOCHEN®

ZUBEREITUNG:

1. Topinamburknollen und Kartoffeln schélen, in Stlicke
schneiden und in Salzwasser weich kochen.

2. Den Chicorée waschen und halbieren. In einer Pfanne
das Rapsol erhitzen. Chicorée darin einige Minuten bei
mittlerer Hitze weich und goldbraun anbraten. Essig
und Agavendicksaft vermischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Dann den Chicorée damit abléschen. In dem Sud
noch etwa 2 Minuten kdcheln lassen.

3. Topinambur und Kartoffeln abgieRen und mit dem
Olivendl begieBen. Mit dem Kartoffelstampfer zu einem
cremigen Purée zerdrlicken. Petersilie waschen, trocken
schitteln, hacken und untermischen. Den Stampf mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen.
Jeweils mit zwei gebratenen Chicoréehélften garnieren
und servieren.
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OFEN-
SUSSKARTOFFELN

REZEPT 4 /

4 PORTIONEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.
Aus dem Buch ,SIMPLY VEGAN -
EINFACH SAISONAL KOCHEN*

ZUBEREITUNG:

1. Fir die Sauce den Agavendicksaft mit der Erdnuss-
butter in eine kleine Schale geben und gut verrihren.
Sesam Ol und Zitronensaft hinzugeben, unterriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Beiseitestellen.

2. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die SGi3-
kartoffeln schalen und in kleine Wirfel schneiden. Mit 3
EL Olivendl vermischen und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wirzen. Die Wiirfel auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech geben und auf der mittleren Schiene 30
Minuten backen.

3.Inder Zwischenzeit den Brokkoli waschen und in kleine
R6schen schneiden. Auch den Stiel in Wiirfel schneiden.
Pak Choi in Streifen schneiden und waschen. Beides mit
2 EL Olivendl in eine hohe Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze andiinsten. Etwa 10-15 Minuten anbraten, bis das
Gemiise gar. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwischendurch
umrihren.

4. Die Datteln in kleine Ringe schneiden. Die SiiBkar-
toffeln aus dem Backofen nehmen und in einer groRen
Schiissel mit Datteln und Erdnusssauce vermischen. Auf
Teller verteilen, Brokkoli und Pak Choi darlibergeben, mit
Sesam bestreuen und die Sprossen dariibergeben.
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KNUSPRIGE

4 PlZZEN ODER 8 MINIPIZZEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MIN.

Aus dem Buch ,SIMPLY VEGAN -
EINFACH SAISONAL KOCHEN*

ZUBEREITUNG:

1. Die Quinoa in einem Sieb unter Wasser gut abbrausen.
Die Gemiusebrihe aufkochen, Quinoa hinzugeben und
10 Minuten kochen. Flissigkeit abgie3en und die Quinoa
mit einem PUrierstab mixen, bis eine teigartige Masse
entsteht. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Aus dem
Quinoapliree mit angefeuchteten Handen zunichst Ku-
geln formen, diese dann auf zwei mit Backpapier aus-
gelegte Backbleche geben und zu runden Fladen platt
driicken - je nach gewiinschter GroRe lassen sich daraus
acht kleine oder vier normale Pizzabdden herstellen. Die
Fladen sollten maximal 1 cm dick sein. Diese im vorge-
heizten Backofen 25 Minuten vorbacken.

3. Aus Sojajoghurt, Salz, Pfeffer und Zitronensaft die
Sauce anriihren. Die Riesenbohnen in ein Sieb abgieRen
und gut mit Wasser abbrausen. Die Zuckerschoten wa-
schen und in 1-2 cm lange Stlicke schneiden. In einem
kleinen Topf Wasser aufkochen, die Zuckerschoten darin
5 Minuten blanchieren. AnschlieRend abgie3en.

4. Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden. Die Fladen
aus dem Backofen holen, mit dem Zitronenjoghurt
bestreichen und mit Bohnen, Zuckerschoten und Toma-
ten belegen. Im Backofen 10-15 Minuten backen.

5. In der Zwischenzeit die Minzeblatter abzupfen und
grob hacken. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Ol anrésten. Wenn die Pizzen fertig gebacken sind, diese
mit frischer Minze und den Kernen bestreuen.
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SERAYI

gan kochen

Serayi von ,Orient trifft vegan“ lebt seit 2015 vegan und
hat sich seither der Frage gewidmet, wie sie all ihre geliebten
orientalischen Gerichte ohne tierische Produkte zubereiten
kann. So vegansisierte sie ihr geliebten Kindheitsessen wie
Sucuk, Lahmacun, Yufka oder Kebab Spiel3e und zeigt, wie man
diese spannende Kiche auch rein pflanzlich zubereiten kann.
All das vereinte sie schlieSlich in ihrem 2021 erschienen ers-
ten Kochbuch ,Orient trifft vegan™, das es in die Top 10 der
Spiegel-Bestsellerliste schaffte. |hr Buch Uberzeugt mit un-
komplizierten Rezepten und leicht zu beschaffenden Zutaten.
Lediglich einige der bendtigten GewUlrze muss man separat im
orientalischen Supermarkt besorgen oder sie alternativ direkt
auf Serayis Webseite bestellen. Mehr Informationen zu ihrer
Arbeit gibt es auf ihrem Blog sowie ihrem Instagram-Account.

*(Bei den Links zu den Blichern handelt es sich um Affiliate-Links)
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https://serayi.com
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REZEPT 4.9
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\

Fasulya Hummus-
1{se-Bohnen-Puree

.

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
Aus dem Buch ,ORIENT TRIFFT VEGAN®

ZUBEREITUNG:

Fasulya Hummus ist ein Vorspeisen-Klassiker, der auf
keiner Mezze- Tafel fehlen darf! Hier lernst du das
Grundrezept kennen, doch wie oft so bei orientalischen
Gerichten gibt es auch bei diesem unzahlige Varianten:
Mal kommen klein gehackte getrocknete Tomaten
dazu, Mal frische Minze oder auch Chili-Ol und gerés-
tete Pinienkerne.

1. Die gegarten Bohnen in eine Schiissel geben. Dosen-
ware zuvor griindlich unter kaltem Wasser absplilen
und abtropfen lassen.

2. Knoblauch schélen und fein wirfeln. Petersilie wa-
schen und trocken schutteln. Einige Blattchen ab-
zupfen und beiseitelegen, den Rest grob hacken.

3. Jetzt Knoblauch, gehackte Petersilie, Pul Biber,
Kreuzkiimmel und Tahin zu den Bohnen geben. 3 EL
Olivenol und 3 EL kaltes Wasser hinzufligen, dann alles
mit dem Plrierstab oder im Mixer zu einer cremigen
Masse verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

4. Fasulya Hummus in einer flachen Schale anrichten.
Mit einem Loffel feine Mulden in die Creme ziehen und
mit Olivendl betraufeln. Dann mit den Petersilienblatt-
chen, Mandelstiften und ein paar Granatapfelkernen
dekorieren.

5. Zum Finish etwas Olivendl mit Paprikapulver ver-
rihren. Eine Gabel in die Flissigkeit tunken und mit
den Zinken ein Muster in den Randdrticken.

Tipp: Hummus- egal welche Art- lebt von schoéner
Deko! Je bunter und kreativer, desto besser.
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Quitaa Tahin-
salzige Tahin

Rezeer 5O L crainell sehnitten

FUR 4 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MIN.
Aus dem Buch ,ORIENT TRIFFT VEGAN®

ZUBEREITUNG:

Mit Tahin werden nicht nur Kostlichkeiten wie Hummus oder Baba
Ghanoush zubereitet, die cremige Sesampaste ist auch bei vielen ori-
entalischen StiBspeisen unentbehrlich. SUR oder salzig? Beides! Die
zwei passen zusammen wie Aladdin und Jasmin.

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine kleine
Auflaufform mit Backpapier auslegen, dabei das Papier an den Seiten
der Form hochziehen.

2. Gemahlene Haselnlisse kurz ohne Fett in einer Pfanne rosten. Die
Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

3. Flr den Boden die gerosteten Nisse, das Vanillemark, Kokosal,
Ahornsirup und Salz in einer Schiissel vermengen. Dann die Masse mit
den Fingern in die Aufflaufform drticken.

4. 10 Minuten im Ofen backen, anschlieRend 10 Minuten abkuhlen lassen.

5. Fir die salzige Tahin- Karamell- SoBe das Kokosfett erwdrmen und
zusammen mit dem Mark der zweiten Vanilleschote und allen weite-
ren Sof3enzutaten verquirlen. Auf niedriger Sturfe in einem Topf erhit-
zenund 3-4 Minuten karamellisieren lassen.

6. Jetzt die Tahin- Karamell- SoR3e in die Auflaufform gie3en und diese
flr 40-60 Minuten ins Gefrierfach stellen.

7. Nach der Gefrierzeit geht es an die Schokokruste. Dafiir die Ku-
vertlire mit dem Kokosfett (iber einem Wasserbad schmelzen lassen.
Kokosfett lasst die Schokolade milder schmecken und macht sie schén
knackig! Die flissige Schoki als dritte Schicht in die Auflaufform geben.

8. Nach Wunsch dekorieren. Ich habe mich hier fiir die Rosenblatter
und Pistazien entschieden.

9. Zum guten Schluss kommen die salzigen Tahin- Karamell- Schnitten
nochmals flir 10-15 Minuten ins Gefrierfach. Kalt servieren und genie-
Ben.

Tipp: Quitta Tahin sind super sattigend, und lassen sich auch
wunderbar einfrieren.
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Daal Kofta-
LLinsenballchen in
Paprika- Curry Sofle

RezepT 5 1

FUR 2 PORTIONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MIN.
Aus dem Buch ,ORIENT TRIFFT VEGAN®

ZUBEREITUNG:

Hulsenfriichte sind nicht nur ein wertvoller Eiweil3lieferant, sie sind
auch unglaublich vielseitig verwendbar. Unter anderem fir dieses
Gericht hier: gebackene Linsenbéllchen in einer wiirzigen Currysol3e,
verfeinert mit Krautern und Kokosmilch. Klingt das nicht schon zum
Reinlegen?! Serviert werden die Béllchen gern mit Reis oder frischem
Naan Brot.

1. Die griinen Linsen waschen, kochen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2.1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen abziehen, klein hacken und in 2 EL
Rapsol andiinsten. Tomatenmark kurz mitanbraten.

3. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Dann mit
den Linsen, den Semmelbroéseln, den Gewdlirzen und der Zwiebel Mi-
schung in einen Mixer geben und kurz mixen.

4. Die Masse zugedeckt 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

5. Dann den Teig mit feuchten Handen zu Béllchen formen. Er ist sehr
weich, wird aber im Ofen fest, keine Sorge. Die Linsenbéllchen auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und bei 180 Grad Ober- und
Unterhitze ca. 30 Minuten backen.

6. Fur die Sof3e noch einmal 3 Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe schilen.
Die Zwiebeln fein hacken, den Knoblauch pressen. Die Spitzpaprika
waschen, putzen und klein wiirfeln.

7. Das Rapsdl in einer etwas tieferen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin anbraten. Dann die Paprikawdrfel hinzufligen und
mitanrdsten.

8. Kurkuma, Garam Masala, Curry und Zimt dazugeben. Mit der Kokos-
milch abléschen und noch 5 Minuten kdcheln lassen. Zum Schluss mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Die gebackenen warmen Linsenballchen vorsichtigin die SolRe legen
und so servieren.

Tipp: Rote Linsen oder braune Tellerlinsen funktionieren bei diesem
Rezept ebenso.
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énksagung.

Zum Abschluss mochte ich diese Gelegenheit nutzen, um allen Personen,
Unternehmen und Organisationen zu danken, die meinen beruflichen Werde-
« gang in grofsem Mafse unterstutzt haben und und es mir erméglichen, meine
Botschaft in die Mitte der Gesellschaft zu tragen.

Mein grofser Dank geht an Benjamin Ploberger und Katharina Frauenknecht, die mich
in samtlichen Tatigkeiten unterstitzen und ohne die viele der Projekte nicht bzw.
zumindest nicht in dieser Zeitspanne maoglich gewesen waren. Mein grof3er Dank
gilt auch Nina Kanani und Tanja Notschaele, die fir die Gestaltung dieses E-Books
verantwortlich sind. Ohne Tanjas Mithilfe waren auch viele weitere meiner Veroffen-
tlichungen nicht so ansprechend.

Mein tiefster Dank geht an Sebastian Joy und das gesamte Team von ProVeg
(ehemals Vegetarierbund eV.), die mich seit dem ersten Tag meiner Selbststandigkeit
unterstitzen und den Stein sozusagen ins Rollen gebracht haben. ProVeg bewegt
mit seinen grof3artigen Projekten so viel in unserer Gesellschaft und ich freue mich
Teil einiger dieser Projekte sein zu dirfen. Grof3er Dank geht auch an Hendrik Schellkes
und das gesamte Team der VeggieWorld, die mir seit 2015 die Gelegenheit geben,
auf ihren Buhnen in ganz Deutschland und dartber hinaus zu sprechen und so mehr
Aufmerksamkeit auf die Wichtigkeit einer pflanzlichen Erndhrung zu lenken. Es ist
schén zu sehen, wie die VeggieWorld Jahr fur Jahr wachst und zehntausende Men-
schen von einer pflanzlichen Ernahrung tUberzeugt. Ebenso freut es mich sehr, dass
ich seit Beginn der ersten Veggienale-Messe Teil dieser stetig wachsenden Messereihe
sein darf. Daher gilt mein besonderer Dank Daniel Sechert und dem gesamten Team
der Veggienale & FairGoods fiir ihre wichtige Arbeit.

Daruber hinaus mochte ich meinen geschatzten Kolleginnen
und Kollegen danken, die grol3artige Rezepte aus ihren fantastischen
Kochblchern zu diesem Projekt beigesteuert haben, um zu zeigen, dass eine
vollwertige, vegane Erndahrung nicht nur gesund, sondern auch sehr schmackhaft sein
kann. Daher geht mein herzlichster Dank an die talentierten Kéche und Kéchinnen

Sebastian Copien, Stina Spiegelberg, Boris Lauser, Bjorn Moschinski,
Nicole Just, Lea Green, Jérome Eckmeier, Kirstin Knufmann & Joérg Ullmann,
Nadine Horn & Jorg Mayer (Eat This!), Sophia Hoffmann, Justin P. Moore,
Bianca Zapatka, Alexander Flohr (Hier kocht Alex), Nadine &
Philipp Steuer, Timo Franke, Sebastian Schwarz & Tamara Miinster-
Pieta (Simply Vegan) und Serayi (Orient trifft vegan). Herzlich danken
mochte ich auch Dr. Ludwig Manfred Jacob, Dr. Kurt Schmidinger und
Patrick Schonfeld flr ihre Gastbeitrdge zu diesem eBook. Sie alle sind wahre
Expertinnen und Experten in ihrem Gebiet und ich freue mich, mit ihnen arbeiten zu
darfen.
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https://proveg.com/de/
https://veggieworld.eco
https://veggienale.de/

Von grol3er Bedeutung sind fUr mich auch die zahlreichen Magazine und Multiplikatoren,
die meiner Arbeit ihre groBartige Plattform bieten. Grofser Dank geht aufRerdem
an Markus Meygeri vom Welt Vegan Magazin, der mein erstes grof3es Interview
veroffentlicht und meine Arbeit seitdem in zahlreichen Ausgaben prasentiert hat.
Mein Dank geht dartber hinaus an Joachim Hiller und Uschi Herzer, die mirin 2017
mein erstes Coverinterview auf ihrem Magazin Kochen ohne Knochen ermaoglichten
und mir diese Ehre seitdem zwei weitere Male zu Teil werden lielsen. Mein herzlicher
Dank geht auch an Dirk Miiller und dem Team von Vegan fiir mich die mit ihrem Heft
ebenso wichtige Arbeit leisten und mir die Mdglichkeit geben durch sie mehr Leute
fur gesunde Ernahrung zu begeistern. All diese Medien und noch viele weitere bieten
regelmaliig eine wichtige Informationsquelle und ich freue mich meine Erndhrungsin-
formationen dort bereitstellen zu kénnen.

Zu zahlreich sind die vielen weiteren Personen, die mich und meine Arbeit unter-
stltzen und denenich danken méchte. Daher mogen sich bitte hiermit all die weiteren
Wegbegleiter und Wegbegleiterinnen angesprochen fiihlen, die mit mir gemein-
sam an einer Veranderung unserer Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten arbeiten.

Mein Dank geht abschlie3end an jede Person, die sich flr eine gewaltfreie und um-
weltfreundliche, pflanzliche Erndhrung entscheidet.

Ihr alle seid die
\ | die
wir uns in der Welt
wiunschen!
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https://www.welt-vegan-magazin.de/
https://www.ox-fanzine.de/shop/hefte-und-download/kochen-ohne-knochen-magazine?Page=2
https://www.vegan-fuer-mich.de/

Vielen herzlichen Dank an all die Magazine, die meine Arbeit in den vergangenen Jahren in
ihren Verdffentlichungen unterstitzt haben. Nachfolgend konnen durch Klicken auf das jeweilige
Cover samtliche Artikel, die nach ihrem Erscheinungsdatum gereiht sind, eingesehen werden.
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https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/proveg_magazin_2_18.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2020/03/Sebastian-Niko.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2020/05/KoK39-Artikel.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/KoK31.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/KoK26.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/V18_Magazin_240518_DS_online_.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/Veg-Info%202018-3%20D_NikoRittenau.pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2019/10/niko%20(10).pdf
https://www.nikorittenau.com/wp-content/uploads/2020/07/vfm0420_46-51Dossier_fin.pdf

Mehr zum Thema der (veganen) Erndhrung gibt es in der Top-5-Reihe auf YouTube, in der
zahlreiche vegane (Fach-)blcher, ernahrungswissenschaftliche Grundlagenwerke, YouTube-
Kanale, Webseiten und Events vorgestellt werden:

DILLL 7 S

Ones

166


https://youtu.be/xMN1F9vrc7E
https://youtu.be/koJEzcFgg4k
https://youtu.be/AdnltPgQ0Rc
https://youtu.be/kujBTGasRV0
https://youtu.be/rPe453DNJD0
https://youtu.be/_Mbsb2kyEhM

PLANT BASED

\SYMPOSIUM~

Das Plant Based Symposium ist eine kostenlose Videoreihe zum Thema der pflanzlichen Er-
qéhrung, die erstmals nationale und internationale Fachkrafte aus den Bereichen Erndhrung, Medizin,
Okologie, Psychologie und Ethik in einer gemeinsamen Reihe zusammenfiihrt.

Ins Leben gerufen wurde das Plant Based Symposiumim Jahr 2016 von Niko Rittenau, der personlich alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer interviewt hat und so fUr eine durchgangig hohe inhaltliche Qualitat
sorgt. Aus dem urspriinglichen Gedanken ein einmaliges virtuelles Onlinesymposium zu veranstalten
ist die ldee erwachsen, die Inhalte durchgehend kostenlos jeder interessierten Person zur Verflgung zu
stellen, um das wichtige Wissen Uber bedarfsgerechte pflanzliche Erndhrung jeder Person zu jeder Zeit
zuganglichzumachenunddazuzuanimieren,dielnformationenzuteilenundzuverbreiten.Damitsollendas
Bewusstseinflr die positive gesundheitliche Wirkungeiner pflanzlichen Ernahrunginder Praventionund
Therapie chronisch-degenerativer Erkrankungen sowie die Auswirkungen der Erndhrung auf Mensch,
Tier und Umwelt gescharft werden. Alle Videos kdnnen daher zu jeder Zeit kostenlos auf dem YouTube
Kanal von Niko Rittenau angesehen werden. Sdmtliche Videos verfligen Giber deutsche und englische Un-
tertitel, die in den Videoeinstellungen auf YouTube ausgewahlt werden kénnen.

Dr. Michael Greger Brenda Davis Dr. Neal Barnard Dr. Joel Fuhrman Rip Esselstyn Dr. Pamela Popper

Dr. T. Collin Campbell Dr. Caldwell Esselstyn Dr. Joel Kahn Dr. Alan Goldhamer Julieanna Hever Dr. Mark Post

Dr. Michael Klaper Dr. Thomas Campbell Dr. Peter Singer Dr. Melanie Joy Nick Cooney Der Artgenosse
Dr. Richard Oppenlander  Dr. Ludwig Manfred Sebastian Joy Jorg Ullmann

Jacob
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLwEXs3HxRJe4XJLRSb70cN2UDyoKPh8sW
https://www.youtube.com/playlist?list=PLwEXs3HxRJe4XJLRSb70cN2UDyoKPh8sW
https://youtu.be/6zE6MaCAauI
https://youtu.be/2nJBXSX3EEo
https://youtu.be/mAWm4nis_Mw
https://youtu.be/7xYlS5jSVtU
https://youtu.be/TJC0iXF4BMA
https://youtu.be/o_Ou0fuwwjY
https://youtu.be/359bkZuvrj8
https://youtu.be/rChE3TKleao
https://youtu.be/BcTIpR757aM
https://youtu.be/kpENCuSl0Jk
https://youtu.be/1IF006ezh4c
https://youtu.be/Q9o4BJkXjD8
https://youtu.be/ZeeLe_vr8lI
https://youtu.be/af6XT0if-1E
https://youtu.be/Ml0BbDv4uko
https://youtu.be/ZuhaY-g7HGA
https://youtu.be/eXWWiGFCcVU
https://youtu.be/Cn54j2Hif-c
https://youtu.be/KLx_aVik_fU
https://youtu.be/KjHCD1hy7vo
https://youtu.be/DjAEjnTx3TY
https://youtu.be/NvymeSjZ3TQ
https://youtu.be/wzpppJ2K83A
https://www.youtube.com/watch?v=wzpppJ2K83A&feature=youtu.be

Neben all den vielen Rezepten von zahlreichen veganen Kéchen und Kochinnen gibt es
dartber hinaus noch eine Reihe an weiteren Rezepten in Form von Rezeptvideos auf YouTube
und auch einige Koch-Theorievideos, die wichtige Hilfestellung in Bezug auf Kochtechniken,
Geschmackslehre und Speisenkomposition geben:

Der Rezeptbaukasten
BL.&TTG EM Ose
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ERNAHRUNGSWISSENSCHAFT TRIFFT KULINARIK:

MIT DIESEM TRICK SCHMECKT JEDES VEGANE ESSEN = EHN&HHUNESWISSENSEHAFT TRIFFT KULINARIK II: ».
DAS BAUKASTENSYSTEM FUR OPTIMALE VEGANE GERICHTE
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VEGANES REZEPT IM BAUKASTENSYSTEM:
TEMPEH-BULETTEN MIT PALAK, QUINOA, GEMUSE UND APFEL-KORIANDER-TOPPING
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https://youtu.be/drgwH3pHxGc
https://youtu.be/U5r7Cy4nX2g
https://youtu.be/9AXxPOWFKRY
https://youtu.be/TQRd3iNcqbA
https://youtu.be/AxuyU6X834A
https://youtu.be/iF2sXCShho8
https://youtu.be/y_M31maLWcY
https://youtu.be/yMPin5C5zyg
https://youtu.be/n9l9G6MtZGM
https://youtu.be/QSrQ-O7r47w

Vegan-Klischee ade!

Wissenschaftliche Antworten auf kritische
Fragen zu pflanzlicher Erndhrung

Rittenau

licher Ernahring

Becker Joest Volk Verlag
Hardcover/vollfarbig

512 Seiten, 26,50 €

ISBN 978-3-95453-189-9

BECKER
JOEST
VOLK
VERLAG

Weitere Informationen unter
www.nikorittenau.com/buch

Kundenrezensionen
wirdrdrdr 4.9vons
f 5 STELLUNGNAHME ZU 1-STERN- BEWERTUNBEH
,.....\ ZI.IM BUCH “VEGAN-KLISCHEE ADE!" (TEIL 112)

I

Reaktionsvideo zur Kritik an meinem Buch Einblicke in die Entstehung und Entwicklung
meines ersten Buches

“Vegan-Klischee ade!” raumt auf mit den haufigsten Vorurteilen
gegenUber der veganen Ernahrung. Wissenschaftlich fundiert,
aber allgemein verstandlich, beantwortet das Buch wichtige
Fragen zur Versorgung mit essenziellen Nahrstoffen wie
Protein, Eisen, Calcium, B,,, Omega 3 und weiteren. Bei
richtiger Auswahl und Zubereitung der Lebensmittel kann
eine vegane Ernahrung gesundheitsforderlich und effektiv
in der Pravention chronisch-degenerativer Erkrankungen
sein - und dieser Ratgeber zeigt worauf es dabei ankommt.
Es wird erlautert, warum manche Ernahrungsgesellschaften
eine vegane Ernahrung fur alle Altersgruppen empfehlen,
wahrend andere davon abraten.

Antworten auf die haufigsten Vorurteile

Das Buch erklart praxisnah, wie man sich mit den vielfaltigen
pflanzlichen Lebensmitteln im Alltag bedarfsdeckend vegan
ernahrt. Klischees werden objektiv auf ihren Wahrheitsgehalt
Uberprift und, wo ndétig, widerlegt. Enthalt Soja wirklich
Ostrogene, die Manner verweiblichen und Brustkrebs bei
Frauen beglnstigen? Ist zu viel Fruchtzucker durch Obst
schadlich und machen kalorienreiche Nusse dick? Schadet
Gluten im Getreide und was hat es mit den angeblich toxischen
Antinahrstoffen in Hulsenfrichten auf sich? All diese und
viele weitere Vorurteile werden basierend auf der aktuellen
Studienlage objektiv und undogmatisch erldutert. “Vegan-
Klischee ade!” klart ernahrungswissenschaftlich Interessierte
Uber viele Mythen rund um die vegane Erndhrung auf, bietet
aber auch vegan lebenden Menschen neue Erkenntnisse.

". 4
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https://amzn.to/33tr2bq
https://youtu.be/XPXSnVqDbCo
https://www.youtube.com/watch?v=J00dpjdcJjA&feature=youtu.be
https://youtu.be/XPXSnVqDbCo
https://www.youtube.com/watch?v=J00dpjdcJjA&feature=youtu.be

Abwechslungsreiche
Ernahrung mit dem
Baukastensystem

Niko Rittenau
Sebastian Copien

Dorling Kindersley Verlag
Hardcover/vollfarbig
256 Seiten, 24,95 €

ISBN 97/8-3-

8310-3885-5

Weitere Informationen unter
www.nikorittenau.com/kochbuch

Unter dem Motto ,Erndhrungswissenschaft trifft Kulinarik”
zeigt Vegan-Klischee ade! Das Kochbuch®wie man schmack-
hafte und zugleich gesundheitlich optimierte vegane Gerichte
kochen kann, die Freude bereiten und gleichzeitig auch den
Nahrstoffbedarf optimal decken. Innerhalb kiirzester Zeit konn-
te das erganzende Kochbuch an den Erfolg des Vorgangers
,Vegan-Klischee ade!” anknlpfen und auch viele Nicht-Vega-
nerinnen und Veganer von der rein pflanzlichen Klche Uber-
zeugen.

Mit dem Baukastensystem fiir vegane Gerichte

Im ersten Teil des Kochbuches finden sich ausfuhrliche
Erklarungen zum veganen Erndhrungsteller samt aller
Hauptlebensmittelgruppen, eine ausfuhrliche Warenkunde
aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht zu Essigen, Olen,
Stungsmitteln und weiterem sowie die , 10 Tipps fur eine
gesunde vegane Ernahrung’, welche die Quintessenz der
Ernahrungswissenschafft in Bezug auf vegane Ernahrung zu-
sammenfassen und alltagstaugliche Handlungsempfehlungen
aufzeigen.

Im zweiten Teil zeigt Sebastian Copien vielféltige Rezepte im
Baukastensystem, mit dessen Hilfe man durch die Kom-
bination der verschiedenen Komponenten wie Getreide,
Gemlse, Hulsenfrlchte und Nisse optimal mit Nahrstoffen
versorgt wird. Mal wird das Blumenkohlsteak mit Hirse-
polenta und Curry-Hulsenfriichte-Salat kombiniert, mal
mit Soja-Paneer, Vollkornreis und Koriander-Pesto serviert.
Unzahlige andere Kombinationen sind darUber hinaus noch
moglich und bieten an, sich kreativ auszuleben.

Ei

gemeinsamen Kochbuchs

Der Rezeptbaukasten
BLATTGEMUSE
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inblicke in das Konzept unseres Erkldrung des Baukastensystems der

Hauptgerichte unseres Kochbuchs
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https://youtu.be/vCFtL7EpZkU
https://youtu.be/iF2sXCShho8
https://youtu.be/vCFtL7EpZkU
https://youtu.be/iF2sXCShho8
https://amzn.to/30xKIJv

Vegan Low-Budget

Grofser Genuss zum kleinen Preis

Veganismus ist ein Luxusproblem und ohnehin nur flr Besser-
verdienerinnen und -verdiener leistbar? Mitnichten! Die Best-
sellerautoren Niko Rittenau und Sebastian Copien zeigen in
Vegan Low-Budget’, dass eine vegane Erndhrung das genaue
Gegenteil eines Erste-Welt-Problems ist und nicht nur ein ef-
fektiver Losungsansatz fUr viele der drangendsten Probleme

Low unserer Zeit sein kann, sondern dartber hinaus bei richtiger
BUvGET Umsetzung auch fUr jeden Geldbeutel leistbar ist.

GroB3er Genuss zum kleinen Preis

Der Titel ist dabei Programm - nahrstoffreiche, alltagstaug-
liche und naturlich rein pflanzliche Kiche fur jedes Budget.
Dabei werden keine Kompromisse gemacht und trotz des
glinstigen Preises aller Gerichte bleiben Geschmack und
Gesundheitsbewusstsein nicht auf der Strecke.

Wie auch in ihrem ersten gemeinsamen Kochbuch erganzen

Becker Joest Volk Verl
ccker Joest volx verlag sich die beiden Autoren hierbei perfekt: Niko Rittenau liefert

Hardcover/Vollfarbig

260 Seiten. 19 95 € das theoretische Fundament, um ernahrungswissenschaft-

ISBN 3954’532,026 lich optimierte vegane Ernahrungskonzepte zu kreieren
und Sebastian Copien kombiniert dieses Wissen mit Hand-

BECKER werk und Kichentechniken, um schmackhafte und kreative

JOEST Gerichte zu entwickeln.

VOLK

VERLAG

Weitere Informationen unter
www.nikorittenau.com/vegan-low-budget

Die besten veganen
Schné&ppchen finden

V- )
-BUD

il pe— ) i
i3 by

Einblicke in das Kochbuch unseres Die besten veganen Schnippchen fiir die
gemeinsamen Kochbuchs preiswerte vegane Kiiche finden

e
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https://amzn.to/2O7Rz8Z
https://www.youtube.com/watch?v=9BIE3gG1wEQ&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=SnLM5LrSzgs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=9BIE3gG1wEQ&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=SnLM5LrSzgs&t=3s

Vegan ist Unsinn!” - Aussagen wie diese hort und liest man

1 immer wieder. Die hinter dem Veganismus stehende Philosophie
!V E GAN konnte jedoch nicht weiter davon entfernt sein und gibt wichtige
I s-r g A e e Antworten auf Fragen, die zunehmend an gesellschaftlicher

man sie entkréftet Bedeutuﬂg gewiﬂﬂeﬂi

UNSINN'"

Wias schuldenwir den Tieren? Wie gehen wir verantwortungsvoll
mitunseren Ressourcenum?Undwieerndhrenwirdiewachsende
Weltbevolkerung nachhaltig?

Wahrend ,Vegan-Klischee ade!” das ,Wie" der veganen Er-
nahrung erklart, setzt Vegan ist Unsinn!” noch davor an und
erklart das ,\Warum® des Veganismus. Zusammen mit dem
international bekannten britischen Aktivisten Ed Winters
(,Earthling Ed") sowie dem Social-Media-Aktivist Patrick
Schonfeld (,Der Artgenosse”) werden in diesem Buch primér die
Becker Joest Volk Verlag ethischen Argumente des .\/ega'nismus besprochen, aber auch
Hardcover/Vollfarbig zahlreiche erndahrungsphysiologische und 6kologische Themen

368 Seiten. 23.50 € werden addressiert.
ISBN 978-3-95453-194-3

In den 30 Hauptkapiteln samt ausfihrlicher Einleitung zu den

BECKER Grundlagen der Ethik werden (ber 50 haufige Vorurteilen
JOEST gegenuber dem Veganismus besprochen und aufgezeigt, welche
VOLK Fehlschllsse und Irrtimer diesen Einw nden zugrunde liegen
VERLAG und wie man diesen ohne erhobenen moralischen Zeigefinger

begegnen kann.

Weitere Informationen unter
www.nikorittenau.com/vegan-ist-unsinn

VEBANISMUS IST

BUCHVORSTELLUNG UNNATURLICH
Einblick in das neue Sachbuch Einblick in die Inhalte des Buchkapitels
Vegan ist Unsinn!“ «Veganismus ist unnatirlich!“
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https://www.youtube.com/watch?v=1xS94NVZ1V0&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=EP3ijMXeNTo
https://youtu.be/1xS94NVZ1V0
https://youtu.be/1xS94NVZ1V0
https://youtu.be/EP3ijMXeNTo
https://youtu.be/EP3ijMXeNTo
www.nikorittenau.com/vegan-ist-unsinn
https://www.amazon.de/Vegan-ist-Unsinn-Veganismus-entkr%C3%A4ftet/dp/3954531941/ref=sr_1_1?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=vegan+ist+unsinn&qid=1626185486&s=books&sr=1-1

Nutrition
MASTERCLASS

mit Niko Rittenau
und Sebastian Copien

In diesem Kurs erwartet dich
geballtes Wissen von Erndhrungs-
experte Niko Rittenau. Erfahre alles
Uber kritische Nahrstoffe, Kalorien-
zufuhr und eine ausgewogene
Ernahrung. Profikoch Sebastian
Copien zeigt dir im praktischen

Teil des Kurses mit viel Spaf3 und
Leidenschaft, wie du deinen N&hr-
stoffbedarf vollwertig vegan und
mit abwechslungsreichen und kre-
ativen Rezepten decken kannst.
Gesunde Kiche war nie so lecker!

Jetzt teilnehmen auf
www.vegan-masterclass.de

Spare 10% mit dem Code: Niko10


https://www.digistore24.com/redir/323264/NikoRittenau/CAMPAIGNKEY

Im Rahmen der Verdffentlichung der von mir konzipierten, veganen Multinahrstoffe wurden alle
Community-Fragen gesammelt und in einer mehrteiligen Videoreihe beantwortet.
Bis dato sind folgende Q&A-Videos erschienen:

Welche Veganer meinen Q Update zu meinen

=

I'mllli Nihrstoff NICHT veganen

Multi-Ndhrstoffen

et
.;

!, ’ 3 Welcher Multindhrstoff
= ist hesser?

ﬁ Fragen zu den Darum ist KEIN
) Vitaminen im Omega 3 im

T |

Welcher vegane Multindhrstofi Welcher vegane Multindhrstoff
istder beste? istder heste?
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https://youtu.be/hZtKl6hRHCc
https://youtu.be/Hbhm7jyIyEo
https://youtu.be/GIIoSW4QkBw
https://youtu.be/J4IIYNpbo4U
https://youtu.be/nQvlAi5npr8
https://youtu.be/R_DdLyUn0lI
https://youtu.be/t-YRuNMTQm0
https://youtu.be/VwWjTpIlvdU

Das vegane Musikprojekt:

Musik vermittelt, wenn Worte nicht ausreichen

Tieren eine Stimme geben

Das hat sich das vegane Musikprojekt VVANDEL zur Aufga-
be gemacht. In ihren Texten greifen sie viele gesellschaftlich
relevante Themen wie die Welthungerproblematik, die Massen-
tierhaltung und weitere auf. Prasentiert wird ihre Arbeit
von Erndhrungswissenschaftler Niko Rittenau, der sie in der
Entstehung ihrer Vegan EP" unterstltzt hat. Auf ihrer
ersten Veroffentlichung kooperieren sie unter anderem mit
den Musiker*innen Queen V (Jen Armstrong, UK), Andy Jo-
nes (D) und IFEEL (HRV).

Samtliche Streamingeinnahmen der VEGAN EP kommen
dem Tierschutz zugute und werden an Das Tierschutzbiro
eV.und ProVeg Deutschland eV. gespendet.

Jeder Stream ist ein Teil der Veranderung!

@ spotify m [a ;..,,.;[]EEZER]

Tracklist

VEGAN EP*“ - Trailer hier downloaden

NIKO RITTENAU PRASENTIERT

(Auf Titel klicken um zum Misikvideo zu gelangen)

1. Intro feat. DJ Grzly Adams

2.1 Milliarde

3. See the Stars Shine feat. IFEEL
4. Blauer Planet feat. Niko Rittenau
5.1See You feat. Andy Jones

6. What Hell Is Like feat. Queen V

Unser Ziel ist es moglichst viel fir den Tierschutz zu sammeln. Wenn man abseits des Streamens unserer
Songs den Tierschutz unterstitzen mochte, dann bitte unter dem nachfolgenden Link auf unser Spenden-
konto flr ProVeg eV. oder das Deutsche Tierschutzblro spenden:

Spende an Spende an
Weroveg B T e
via i betterplace via  betterplace

Alle weiteren Informationen:
www.eine-Stimme-geben.de
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https://www.youtube.com/watch?v=MPo2hGJdYgA
https://www.nikorittenau.com/eine-stimme-geben/
http://www.eine-Stimme-geben.de
https://www.instagram.com/vvandel_musik
https://www.youtube.com/watch?v=W88WVP6mT-k
https://www.youtube.com/watch?v=46pv5juY4og
https://www.youtube.com/watch?v=vfwMQPjkq3A
https://www.youtube.com/watch?v=h7963aZYNNw
https://www.youtube.com/watch?v=Aiv34x1wa9U
https://open.spotify.com/album/4TFtAA5ssMifIuVF2L0VDb
https://music.apple.com/de/album/vegan-ep/1491756560?uo=4&app=itunes&at=1001l5Q7&ct=253212
https://www.deezer.com/de/album/123298402
https://music.apple.com/de/album/vegan-ep/1491756560?uo=4&app=itunes&at=1001l5Q7&ct=253212
https://music.apple.com/de/album/vegan-ep/1491756560?uo=4&app=itunes&at=1001l5Q7&ct=253212
https://www.betterplace.org/de/projects/75929-tieren-eine-stimme-geben-veganes-musikprojekt-spendet-fuer-proveg-e-v?utm_campaign=email-notifications&utm_medium=www-betterplace-org--de--projects--75929-tieren-eine-stimme-geben-veganes-musikprojekt-spendet-fur-proveg-e-v&utm_source=project_manager_notifier-project_tips
https://www.betterplace.org/de/projects/75900-tieren-eine-stimme-geben-musikprojekt-spendet-fuer-deutsches-tierschutzbuero?utm_campaign=email-notifications&utm_medium=www-betterplace-org--de--projects--75900-tieren-eine-stimme-geben-musikprojekt-spendet-fur-deutsches-tierschutzburo&utm_source=project_manager_notifier-project_tips

T-Shirt-Kooperation
»BLEED X NIKO RITTENAU*

Im Frihjahr 2020 erschien das, unter fairen Bedingungen in Portugal
produzierte, Bio-Baumwoll- Shirt ,bleed x Niko Rittenau® bei der veganen
Bekleidungsmarke bleed.

Auf der Vorderseite befindet sich ein Print der offiziellen veganen
Flagge und auf der Rickseite der Schriftzug ,No racism, no sexism, no
speciesism - veganism"” als Zeichen, dass die vegane Bewegung flir die
Rechte aller Tiere eintritt — auch jene der Menschen.

Das T-Shirt wurde von Niko Rittenau gestaltet, um zum einen ein klares
Statement durch Kleidung auf der Straf3e zu setzen und zum anderen,
um die Existenz der veganen Flagge als Symbol der veganen Bewegung
auch in Deutschland bekannter zu machen.

Interview zur Entstehungsgeschichte

A e R R T T N S T 3 =i SO LS T T e


https://www.bleed-clothing.com/deutsch/?___from_store=english
https://www.bleed-clothing.com/blog/2020/05/03/niko-rittenau-im-interview/

Die vegane Flagge - The Vegan Flag

Die vegane Flagge wurde vom israelischen Designer Gad Hakimi
zusammenmiteineminternationalen Teamanveganen Designerinnnen
und Designern und Aktivistinnen und Aktivisten konzipiert. Sie wurde
gestaltet, um ein gemeinsames Symbol fir die vegane Bewegung zu
kreieren.

Die Farben griin, weifld und blau reprasentieren dabei die Lebensraume
der Tiere: Land, Himmel und Meer. Das ,V* steht flir vegan und Designer
Gad Hakimi interpretiert es nach seiner Aussage zusatzlich als ,eine
umgedrehte Pyramide als Symbol der Umsetzung des scheinbar Un-
moglichen”.

Zur Webseite der Vegan Flag

T-Shirt bestellen bei Ventil-Vegan
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https://veganflag.org/
http://ventil-vegan.de/produkt/niko-rittenau-x-bleed-t-shirt-weiss/
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