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er vegetarischen Erndhrung gehort die
Zukunft — da sind sich Umweltschitzer,
Klimaexperten und Mediziner einig. Flr
die Umwelt und fiir die Gesundheit weist
die vegetarische Ernahrung viele Vorteile auf. Probieren
Sie die vegetarischen Rezepte doch einfach einmal
aus und bauen Sie Tage ohne Fleisch in lhren Wochen-
plan ein. Sie missen sich ja nicht radikal und alternativ-
los fiir fleischlose Kost entscheiden.

Mit unseren Rezepten werden Sie ganz neue
Geschmackserlebnisse entdecken. Es macht wirklich
SpaB, neue ,alte” Gemdisearten wie Petersilienwurzel
kennenzulernen oder Getreide wie Dinkel, Hirse und
Griinkern gekonnt in Szene zu setzen. Bei wiirzigen
Pilz-Schalotten-SpieBen, cremigem Spargelrisotto oder
knusprigem Flammkuchen kann auch ein eingefleisch-
ter Steakesser schwach werden. Wenn Sie gut essen
wollen, neue Gerichte kennenlernen und beim Kochen
Freude haben mdéchten, dann ist dieses Kochbuch
genau das Richtige flr Sie.

Vorab noch einige grundlegende Informationen
zur vegetarischen Kiiche.

Vier Griinde fiir eine vegetarische
Erndhrungsweise

Es gibt viele Argumente, mit denen die Menschen
ihre Abkehr vom Fleisch bzw. ihre Zuwendung zum
Vegetarismus begriinden. Im Wesentlichen lassen
sie sich diesen Bereichen zuordnen:

1. Gesundheit,

2. Tierschutz,

3. Klimaschutz,
4. Welternahrung.

GESUNDHEIT

Eine vegetarische Ernahrung kann dazu beitragen,
gesund zu bleiben. Nicht nur vor Herz-Kreislauf-Proble-
men wie erhéhten Blutfettwerten, Arteriosklerose und
Bluthochdruck kann eine pflanzenbetonte Kost schiit-
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zen. Auch Ubergewicht, Diabetes Typ 2, Gicht, Nieren-
und einige Krebserkrankungen wie Dickdarmkrebs
treten bei Vegetariern seltener auf. Ernahrungsexper-
ten empfehlen zum Beispiel auch, zur Krebsvorbeu-
gung den Fleischkonsum zu beschrénken. Wie viel das
konkret bedeutet, wird unterschiedlich gesehen. Die
Fachleute der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) raten dazu, maximal 600 Gramm Fleisch und
Wurst pro Woche zu essen, der World Cancer Research
Fund (WCRF) sieht die Grenze bei 500 Gramm. Die
WCRF-Experten sind auch der Ansicht, dass man

so wenig wie moglich Fleisch in verarbeiteter Form

zu sich nehmen sollte, also wenig Wurst und Fleisch-
waren, da sie durch weitere Inhaltsstoffe wie Salz,
Nitritpokelsalz und Raucherstoffe die Gesundheit
beeintrachtigen kénnen.

Der gesundheitliche Vorsprung einer tiberwiegend
pflanzlichen Lebensmittelauswahl beruht vermutlich
auf zwei Sdulen. Zum einen essen Vegetarier weniger
problematische Inhaltsstoffe wie gesattigte Fettsauren,
Cholesterin, Purine und Salz aus Fleisch und Wurst-
waren. Zum anderen kommen sie in den vollen Genuss
gesundheitsforderlicher Stoffe wie ungesattigter Fett-
sauren, Ballast- und sekundéarer Pflanzenstoffe, die in
Gemlse, Obst, Hulsenfriichten, Getreide und Nissen
reichlich enthalten sind.

TIERSCHUTZ

Viele Menschen bevorzugen eine vegetarische Erndh-
rung, weil sie die Bedingungen, unter denen Tiere flir
den Konsum gezlichtet und aufgezogen werden, flir



nicht akzeptabel halten. Sie argumentieren mit der
Wiirde des Tieres oder mit der Achtung vor der Schép-
fung. Fir viele Menschen, die nicht rein vegetarisch
leben, lindert der bewusste Einkauf von Fleisch oder
Fleischprodukten, die unter besonders kontrollierten
Bedingungen hergestellt wurden, diese Einwénde. Sie
greifen zu Bio-Erzeugnissen, achten auf die artgerechte
Haltung und essen weniger Fleisch (zu den unterschied-
lichen Formen des Vegetarismus mehr auf Seite 8).

KLIMASCHUTZ

Um unseren groBen Fleischhunger zu befriedigen,
mussen nicht nur die Tiere leiden. Es werden auch
Regenwalder fir Futtermittel abgeholzt, Felder mit
Gille tiberdiingt und das Klima wird durch Treibhaus-
gase aus der Tierhaltung belastet. Die Konzentration
klimaschéadlicher Gase in der Erdatmosphare ist so
hoch wie nie zuvor. In Deutschland verursacht jeder
Birger allein durch seine Ernahrung 2,1 Tonnen Treib-
hausgase im Jahr, die zur Klimaerwdrmung beitragen,
so das Bundesministerium fir Umwelt, Naturschutz
und Reaktorsicherheit. Unsere Nahrungsmittel werden
erzeugt, transportiert, gelagert, weiterverarbeitet, lan-
den teilweise im Abfall und missen entsorgt werden. All
dies verbraucht Energie. Bei der Erzeugung tierischer
Lebensmittel wie Fleisch, Milch und Eier entstehen
deutlich mehr klimawirksame Gase als beim Anbau von
Obst, Gemise und Getreide. Beispiel: Eine Mahlzeit,
die aus einer 140-Gramm-Frikadelle mit 200 Gramm
Kartoffeln besteht, verursacht 1.100 g CO,-Aquiva-
lente. Ein Essen aus 400 Gramm Mischgemdise mit
250 Gramm Kartoffeln und 15 Gramm Ol erzeugt nur
140 Gramm CO,-Aquivalente.

Als , klimafreundlich“ gelten auch Lebensmittel, die
gerade Saison haben und aus der ndheren Umgebung
stammen. Vor allem Obst, GemUise und Milch aus der
Region haben eine bessere Umweltbilanz als importier-
te Produkte. Flugware belastet das Klima besonders
stark. Eingeflogen werden in der Regel empfindliche
Sudfriichte, Spargel und griine Bohnen aus Ubersee
sowie frischer Fisch aus Afrika und Asien. Zu bertlick-
sichtigen ist aber auch: Alles ist relativ und hangt von
den konkreten Umsténden ab. Die Klimabilanz ver-
schlechtert sich auch fiir regionale Produkte rapide,
wenn sie in beheizten Gewadchshausern angebaut
werden. So kann beispielsweise ein heimischer Kopf-
salat doppelt so viele Treibhausgas-Emissionen verur-
sachen wie ein aus Spanien importierter Salat, der im
Freiland angebaut wurde.

Am stérksten aber wirkt sich das Verhalten des
Verbrauchers aus. Wer etwa flir 5 Kilometer mit dem
Auto fahrt, um 1 Kilo Apfel aus der Region zu kaufen,
verursacht damit genauso viele CO,-Emissionen wie
durch den Kauf von Apfeln aus Neuseeland.

WELTERNAHRUNG

Weltweit hat sich der Fleischkonsum in den letzten

60 Jahren mehr als verdoppelt. Vor allem in Asien und
vielen Schwellenlandern kommt immer mehr Fleisch
auf den Tisch. Um die Futtertrége von Nordamerika

bis Australien zu flllen, werden inzwischen auf einem
Drittel aller landwirtschaftlichen Flachen der Erde Soja
und andere Futtermittel angebaut. Angesichts des nach
wie vor weit verbreiteten Hungers in der Welt und der
standig wachsenden Weltbevélkerung stellt sich vielen
die Frage, wie lange wir uns den Luxus des hohen
Fleischkonsums noch leisten kénnen. Um eine Kalorie
eines tierischen Lebensmittels zu erzeugen, muss je
nach Tierart das 7- bis 9-Fache an Kalorien aus pflanz-
lichen Futtermitteln verfiittert werden. Wenn wir den
jahrlichen Fleischkonsum auf knapp 38 Kilogramm pro
Person begrenzen kénnten, wiirden etwa 400 Millionen
Tonnen Getreide fiir die menschliche Erndhrung zur
Verfligung stehen. Das reicht, um 1,2 Milliarden Men-
schen satt zu machen. Derzeit verspeist jeder Deutsche
im Schnitt knapp 60 Kilogramm Fleisch und Wurst pro
Jahr, Frauen deutlich weniger als Manner.

Zwischen Veganer und Flexitarier

So vielfaltig wie die Griinde sind auch die verschiede-
nen Auspragungen einer vegetarischen Ernahrung:

Die einen essen nichts vom toten Tier, verwenden aber
Milch, Kase und Eier. Andere lassen auch Eier weg,
wiederum andere essen zwar Fisch, aber keine Sauge-
tiere. Am strengsten sind die Veganer. Sie sagen sich:
Jegliches Halten und Téten von Tieren ist von Ubel.
Kein Tier soll in irgendeiner Weise fiir meine persén-
lichen Bedirfnisse benutzt oder gar ausgebeutet

Die Treibhausgas-Bilanz von biologischen Lebens-
mitteln ist meistens besser als die von konventionell
hergestellten. Hauptgrund ist der Verzicht auf ener-
gieaufwendig produzierte Diingemittel und Pestizide.
Auflerdem greifen Biobauern weniger auf Futtermit-
tel zuriick, die aus Ubersee zugekauft werden. Aller-
dings muss berticksichtigt werden, dass die Ertrége
im Ackerbau geringer und die Leistungen in der Tier-
produktion niedriger sind. Auf jeden Fall kann man
sagen, dass 6kologischer Landbau eine besonders um-
welt- und ressourcenschonende Form der Landwirt-
schaft ist.



werden. Veganer meiden deshalb konsequent alle
Lebensmittel vom Tier und essen weder Fleisch, Fisch
noch Eier oder Milchprodukte. Auch Honig und Ge-
latine werden als tierische Erzeugnisse vom Speise-
plan gestrichen. Viele Veganer verwenden zudem keine
Schuhe, Taschen oder andere Produkte aus Leder;
ebenso verzichten sie auf Erzeugnisse mit Federn und
Daunen, weil es sich gleichfalls um Produkte vom Tier
handelt.

Wesentlich lockerer handhaben es die Flexitarier,
also , Teilzeit-Vegetarier“. Sie essen beispielsweise an
bestimmten Wochentagen oder generell zu Hause
vegetarisch. Auf Festen oder unterwegs greifen sie
durchaus auch einmal zu einem Steak oder einem
Bratwirstchen.

Finf Gruppen Vegetarier

Flexitarier oder Teilzeit-Vegetarier
essen alle Lebensmittel, jedoch nur selten Fisch
und Fleisch

> g

Ovo-Lakto-Vegetarier
kein Fleisch, kein Fisch

2 smp

Lakto-Vegetarier
kein Fleisch, kein Fisch, kein Ei

> empe &

Ovo-Vegetarier
kein Fleisch, kein Fisch, keine Milch

&> ame (]

Veganer
keine vom Tier stammenden Nahrungsmittel
oder Gegenstande

& > ame ¢ (1] 2

So schmeckt es der ganzen Familie
Wenn nicht alle Familienmitglieder bei einer vegetari-
schen Kost mitziehen wollen, kann das Kochen ganz
schdn kompliziert werden. Am besten ist es, die
Zutaten bzw. ihr Fehlen nicht besonders zu thematisie-
ren, sondern einfach lecker vegetarisch zu kochen und
den Gaumen entscheiden zu lassen. Eingeschworene
Fleischesser Giberzeugen Sie am leichtesten mit defti-
gen Schmorgerichten und Gebackenem: Kraftig ange-
bratene Zwiebeln und Pilze ergeben einen dunklen,
wirzigen Fond. Mit Kase tUberbackene Aufldufe oder
Bratlinge wie die Haferpuffer (Rezept Seite 44) oder
die Griinkernnocken (Rezept Seite 148) kommen eben-
falls bei den meisten Fleischliebhabern gut an. Bei
stiBen Ofenschlupfern (Rezept Seite 91) oder Topfen-
schmarrn (Rezept Seite 53) wird ohnehin keiner eine
Fleischeinlage vermissen.

Wenn Fleischesser und Vegetarier gemeinsam an
lhrem Tisch sitzen, missen Sie nicht unbedingt unter-
schiedliche Gerichte kochen. Viele der hier vorgestell-
ten vegetarischen Rezepte lassen sich fiir Fleischfans
ganz einfach abwandeln: Aus der TomatensoBe wird
mit angebratenem Hackfleisch im Handumdrehen eine
Bolognese, die schnelle Gemiisepfanne wird durch
gebratenes Geschnetzeltes ergédnzt und in der vegeta-
rischen Kirbis-Lasagne lasst sich hervorragend ein
tiefgefrorenes oder frisches Fischfilet mitbacken. Zum
Abendbrot lenken eine deftige Linsen- oder Kartoffel-
suppe bzw. ein sattigender Nudelsalat von der ,,fehlen-
den“ Wurstplatte ab.

Man muss aus der vegetarischen Erndhrungsweise
keine Ideologie machen, die das tagliche Leben ein-
schrankt. Im Gegenteil: Mit den vegetarischen Gerich-
ten, die wir hier vorstellen, er6ffnen sich viele kreative
Moglichkeiten, die Freude am Kochen und den Genuss
beim Essen zu steigern.
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riiher bekamen Vegetarier haufig zu horen:

,Du isst kein Fleisch, da fehlt dir doch was.”

Vor allem an EiweiB3 und Eisen sollte es bei

der vegetarischen Kost mangeln. Mittlerweile
haben Untersuchungen gezeigt, dass Vegetarier aus-
reichend EiweiB aufnehmen, besonders wenn bei ihnen
Milch und Ei regelmaBig auf den Tisch kommen. Auch
viele pflanzliche Lebensmittel enthalten reichlich
EiweiB, allen voran Bohnen, Linsen und Erbsen sowie
Nusse, Getreide und Kartoffeln. Die Kombination
verschiedener pflanzlicher Lebensmittel, beispielsweise
von Mais mit Bohnen, kann sogar eine bessere EiweiB-
qualitat liefern als Fleisch. Daher miissen sich selbst
Veganer keine Sorgen um ihre EiweiBzufuhr machen.
Im Gegenteil, sie stehen sogar giinstiger da als der
Durchschnittsdeutsche, der in der Regel mehr Eiwei3
verzehrt, als flir ihn gut ist. Bei der Versorgung mit
Vitamin B1, missen Veganer aber besonders aufpassen
(mehr dazu auf Seite 10).

Mit Eisen kdnnen sich Vegetarier ebenfalls aus-
reichend versorgen. Viel Eisen enthalten beispielsweise
Spinat, Schwarzwurzeln, Linsen und Pfifferlinge. Aus
Gemiise, Getreide und anderen pflanzlichen Lebens-
mitteln ist der blutbildende Mineralstoff zwar schlechter
verfligbar als aus tierischen. Die Eisenaufnahme wird
aber gesteigert, wenn eisenreiche pflanzliche Lebens-
mittel wie Hafer oder Hiilsenfriichte gleichzeitig mit
Vitamin-C-reichem Gemdise oder Obst gegessen wer-
den. Ideal ist beispielsweise ein Msli mit Haferflocken
und Obst oder ein Linsensalat mit Paprika.

Gezielte Auswahl von Nihrstoffen
Bei vielen anderen Néahrstoffen sind Vegetarier eben-
falls meist besser dran als der Durchschnitt. Die
vegetarische Kiiche ist in der Regel fettarmer als die
normale deutsche Kost und liefert mehr wertvolle
pflanzliche Fette und ungesattigte Fettsduren. Auch
bei Ballaststoffen, sekundaren Pflanzenstoffen, den
Vitaminen B;, Bg, C und Folat liegt die vegetarische
Erndhrung vorn.

Der Gesundheitszustand von Vegetariern hangt
jedoch nicht allein von der Erndhrung ab. Meistens
sind Vegetarier im Allgemeinen gesundheitsbewusster.
Sie rauchen selten, treiben Sport und trinken weniger
Alkohol als andere Menschen — was zu ihrem guten
korperlichen Zustand ebenfalls beitragt.

Eine Erndhrung ohne Fleisch ist praktisch in jeder
Lebensphase moglich. Selbst in der Schwangerschaft
und Stillzeit bekommt der Kérper ausreichend Nahr-
stoffe. Wer seine Kinder ohne Fleisch groBziehen
mdchte, kann mit Milch, Milchprodukten, Vollkorn,
eisenreichem Gemudse und Vitamin-C-haltigem Obst
ebenfalls flr ausreichend Eiweil3, Eisen und Kalzium
sorgen. Vegetarische Kinder werden bei einem aus-
gewogenen Speiseplan gesund grof.

SONDERFALL VEGAN

Problematisch wird es jedoch, wenn auch Milch und
Eier als Nahrstoffquellen wegfallen. Die Muttermilch
vegan lebender Frauen ist hdufig arm an Vitamin By,
und Vitamin D. Und eine Beikost ohne Milch kann zu
Problemen bei der Vitamin-B;,-, Eisen-, Zink-, Jod-
und Kalziumversorgung fiihren. Rein pflanzlich ernahr-
te Sauglinge weisen oft einen schlechten Ernadhrungs-
status bis hin zu Andmien aus. Es ist daher davon ab-
zuraten, seinen Nachwuchs rein vegan zu ernéhren.



Kalzium: Zur besseren Kalziumversorgung
kann ein kalziumreiches Mineralwasser mit
mindestens 250 Milligramm Kalzium pro Liter
beitragen. Auch Niisse, vor allem Mandeln und
Samen wie Sesam, sowie dunkelgriine Gemiise
liefern den Mineralstoff.

Jod: Fiir eine ausreichende Jodversorgung soll-
ten Sie konsequent jodiertes Salz verwenden,
ebenso in verarbeiteten Lebensmitteln wie Brot
darauf achten. Auch Meeresalgen enthalten Jod.

Eisen: Eisen kann {iber Getreide, Hiilsenfriichte,
Samen und Niisse, Trockenfriichten und Gemii-
se zugefiihrt werden. Vitamin-C-reiche Lebens-
mittel wie Kohl, Paprika oder Zitrusfriichte ver-
bessern die Aufnahme des Mineralstoffs.

Zink: Zur Zinkversorgung tragen Vollkornpro-
dukte, Hitlsenfriichte, Olsamen und Niisse bei.

Omega-3-Fettsiduren: Gute pflanzliche Quellen
fur die Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensdure
sind Lein-, Leindotter-, Raps- und Walnussél so-
wie Leinsamen und Niisse.

Vitamin Bg: Vollkornprodukte, Niisse, Pilze, Sa-
men und Hiilsenfriichte sind gute pflanzliche
Quellen.

Vitamin Byg: Wer sich iiber eine ldngere Zeit
komplett vegan ernéhrt, muss Vitamin B12 tiber
angereicherte Lebensmittel, spezielle Zahnpasta
oder als Nahrungsergéanzungsmittel zufithren.

Vitamin D: Der Mensch benétigt Vitamin D un-
ter anderem fiir den Knochenaufbau. Uber die
Nahrung wird generell nur wenig des fettlosli-
chen Vitamins aufgenommen. Der Koérper kann
es aber durch Einwirkung von UV-Licht in der
Haut selbst herstellen. Der Aufenthalt im Freien
férdert diesen Prozess, eine halbe Stunde pro
Tag ist empfehlenswert. Selbst bei bedecktem
Himmel kommt noch gentigend UV-Strahlung
durch. Im Winter ist allerdings die Strahlungs-
kapazitét auf der Nordhalbkugel zu gering. Wer
seine Speicher jedoch in den Sommermonaten
gut fullt, kann damit durch den Winter kommen.

Gerade im Wachstumsalter benétigen Kinder und
Jugendliche dringend Nahrstoffe wie Vitamin B,
Vitamin D, Eisen und Kalzium fiir die Blut- und
Knochenbildung.

Im hohen Alter kann eine vegane Erndhrung
ebenfalls problematisch sein. Mit zunehmendem
Lebensalter nimmt der Kérper einige Nahrstoffe wie
Vitamin B1,, Bg und Kalzium schlechter auf und ist
auf besonders gut verfligbare Quellen wie Milch und
Fleisch angewiesen. Zudem bendtigen Senioren in
hohem Alter mehr Eiwei3 und eine besonders ener-
giereiche Kost, da sie in der Regel nicht mehr so viel
Nahrung aufnehmen. Dies alles ist mit einer veganen
Erndhrung kaum zu bewerkstelligen.

Rund jeder zehnte Vegetarier streicht nicht nur
Fleisch und Fisch von der Einkaufsliste, sondern auch
Milch, Eier und alle anderen Produkte vom Tier. Vor
allem Vitamin B1», Kalzium, Jod, Zink, Eisen und
Omega-3-Fettsauren aus Fisch kommen bei einer rein
pflanzlichen Lebensmittelauswahl zu kurz. Wer auf
vegane Erndhrung umstellt, muss daher auf eine
ausgewogene Mischung an pflanzlichen Lebensmitteln
besonders achten. Vollkorngetreide wie Naturreis,
Vollkornbrot und Haferflocken sowie Hilsenfriichte
wie Linsen und Bohnen gehéren dann auf alle Falle
regelmaBig auf den Speiseplan. Fiir reichlich Kalzium
und Omega-3-Fettsduren sorgen Mandeln, Walnusse,
Haselniisse, Leinsamen und Sesam. Mineralwasser
kann ebenfalls ein guter Kalziumlieferant sein, wenn es
mindestens 250 Milligramm Kalzium pro Liter enthalt.

Wenn Fisch und Meeresfriichte als Quellen ftir
Omega-3-Fettsauren wegfallen, sollten bevorzugt
Omega-3-reiche pflanzliche Ole wie Lein-, Raps- und
Walnussol verwendet werden.

Das fiir die Schilddriise wichtige Jod kann tber
jodiertes Salz aufgenommen werden. Da wir das meiste
Salz Gber verarbeitete Lebensmittel wie Brot, Geback
und Aufstriche verzehren, sollten auch diese Lebens-
mittel mit Jodsalz hergestellt sein. Algen aus dem Meer
enthalten ebenfalls Jod. Die Mengen schwanken jedoch
stark und sind manchmal so hoch, dass sie schon nicht
mehr empfohlen werden kénnen. Wer Algen verzehrt,
sollte auf kontrollierte Produkte achten, bei denen der
Jodgehalt standardisiert ist.

Zink ist aus tierischen Lebensmitteln fiir den
Menschen besser verfligbar als aus pflanzlichen.
Insbesondere junge Madchen, Jugendliche und altere
Veganer sind schlechter versorgt als der Durchschnitt.
Bei erwachsenen Vegetariern scheint die Aufnahme
des an vielen Stoffwechselvorgéngen beteiligten Mine-
ralstoffs jedoch auszureichen. Als Enzymbestandteil
ist Zink an zahlreichen Reaktionen beteiligt. Gute
pflanzliche Zinklieferanten sind Vollgetreide, Hiilsen-
friichte, Olsamen und Niisse.



Wirklich knapp wird es beim Vitamin By, das
vom Korper als Bestandyteil vieler Enzyme bendétigt wird,
beispielsweise flir die Entstehung von Zellen. Denn
dieses Vitamin kommt nur in tierischen Lebensmitteln
in nennenswerten Mengen und guter Verfligbarkeit vor.
Der Kérper kann das Vitamin zwar speichern und so
einige Monate mit knapper Versorgung tiberbriicken,
bei langer andauernder veganer Erndhrung sinken die
Blutkonzentrationen jedoch stark und das Vitamin muss
als Praparat zugefiihrt werden. Neu auf dem Markt ist
eine Zahnpasta, die Vitamin By, enthalt. Sie ist in Natur-
kostladen oder bei Onlineh&ndlern zu finden. Das Vita-
min wird beim Zahneputzen tber die Mundschleimhaut
aufgenommen und stellt eine Alternative zu Vitmin-B1,-
Supplementen in Form von Pillen oder Kapseln dar.

FLEISCHERSATZPRODUKTE —

EINE ALTERNATIVE?

Das Angebot an Fleisch-, Ei- oder Milchersatzproduk-
ten wachst bestédndig. Pflanzliche Fleischspezialitaten,
vegane Leberwurst, eifreie Biskuitrollen oder Kése-
ersatz sind dafiir Beispiele. Wie bei allen industriell
hergestellten Lebensmitteln ist jedoch ein Blick auf die
Zutatenliste ratsam. Haufig sind diese Produkte aus
isoliertem Soja- oder Weizeneiweil3 oder unter Zuhilfe-
nahme von Kartoffel-, Mais- oder Tapiokastarke herge-
stellt. Sie sind damit hochverarbeitete Erzeugnisse, die
mit natirlichen Lebensmitteln meist nicht mehr viel
gemein haben. Nicht selten kommen auch Geschmacks-
verstarker oder chemisch-synthetische Aromastoffe
zum Einsatz. Ebenso kann der Fettgehalt relativ hoch
sein, wenn beispielsweise eine vorfrittierte Panade
Knusperspal verspricht. Flr einen ausgewogenen
vegetarischen Speiseplan sind solche Lebensmittel
nicht notwendig.

Aus der ganzen Sojabohne oder aus SiiBlupinen
hergestellte Lebensmittel wie Tofu, Tempeh oder
Lopino sowie Sojamilchprodukte enthalten auBer
EiweiB3 auch wertvolle sekundére Pflanzenstoffe. Sie
lassen sich vielseitig sowohl in der stiBen als auch in
der herzhaften vegetarischen Kiiche einsetzen. So
ahnelt die Herstellungsweise eines hochwertigen Tofu
derjenigen von Quark. In Bio-Qualitét sind sie zudem
gentechnikfrei.

In diesem Kochbuch finden Sie fantasievolle
vegetarische Rezepte, die viel mehr sind als ein Liicken-
faller flr Fleisch- oder Fischgerichte. Sie sind lecker,
unkompliziert und einfach zuzubereiten — auch weil
liberwiegend saisonale und in Deutschland lbliche
Lebensmittel verwendet werden.

Kennzeichnungen richtig lesen:
vegetarische und vegane Lebens-
mittel erkennen

Immer mehr Menschen in Deutschland entscheiden
sich fir eine vegetarische oder vegane Erndhrung.
Anders als bei vielen anderen Lebensmitteln wachst
der Absatz an vegetarischen und veganen Produkten
noch. Die Lebensmittelwirtschaft reagiert darauf mit
immer neuen Angeboten, die Fleisch, Wurst oder Milch
ersetzen sollen. Doch nicht immer ist auf Anhieb zu
erkennen, ob es sich um ein rein vegetarisches Produkt
handelt oder ob tierische Bestandteile enthalten sind.
Die Begriffe ,vegetarisch”, ,,vegan“ oder ,rein pflanz-
lich“ sind im Lebensmittelrecht nicht verbindlich
definiert.

Hier hilft nur ein genauer Blick auf die Zutatenliste,
um zu entdecken, ob sich in dem Gemisefond oder
der Margarine nicht vielleicht doch Ei oder Milchpul-
ver verbergen. Allerdings ist nicht bei allen Zutaten
ersichtlich, ob sie vom Tier stammen, beispielsweise
bei Aromen oder zugesetzten Vitaminen. Und Hilfsstof-
fe zur Verarbeitung, wie beispielsweise Gelatine aus
Schweineborsten, miissen erst gar nicht angegeben
werden. Eine Hilfe bietet hier das Label ,V“, das von
der Européischen Vegetarier-Union (EVU) entwickelt
wurde und von Lebensmittelherstellern gegen eine
Gebdihr freiwillig verwendet werden kann.

Das Label gibt es in vier verschiedenen Varianten
von ovo-lakto-vegetarisch (mit Ei und Milch), ovo-vege-
tarisch (mit Ei), lakto-vegetarisch (mit Milch) bis vegan
(tierfrei). Es kennzeichnet ausschlieBlich Erzeugnisse,
deren Herstellung ohne Rohstoffe aus Tierkdrpern
erfolgt, insbesondere ohne Fleisch, Gelatine, Knochen
oder Schlachtfette. Ein Kdse zum Beispiel, der unter
Verwendung von Kélberlab hergestellt wurde, darf
dieses Label nicht tragen. Dasselbe gilt fiir Fruchtsafte,
die mit Gelatine geklart wurden, und Margarine, die
tierische Fette enthalt.

So sehen die Labels der EVU aus:
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n der vegetarischen Kiche stehen auBer

den ersten flinf veganen Lebensmittelgruppen
auch Milch und Milchprodukte sowie Eier auf
dem Speiseplan.

1. Obst und Gemdise,

2. Getreide,

3. Hulsenfriichte,

4. Samen und Nisse,

5. wertvolle pflanzliche Ole.
6. Milch und Milchprodukte,
7. Eier.

Wer fleischlos isst, bringt automatisch mehr Gemise
auf den Teller. Geschmorte Zucchini, gebackener Kiirbis
oder knackige Mohren sorgen fiir Farbe und Abwechs-
lung auf dem Speiseplan. Vegetarier kommen mit Leich-
tigkeit auf die von Erndhrungswissenschaftlern empfoh-
lenen 500 bis 600 Gramm Gemiise und Obst pro Tag.
Wie vielseitig sich Gemiise zubereiten lasst, zeigen die
rund 100 Rezepte in diesem Kochbuch.

Gemise und Obst sind so wertvoll, weil sie gute
Quellen fiir Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sind,
dabei aber nur wenig Fett und Kalorien aufweisen,
Wichtig sind auBerdem die sogenannten sekundéren
Pflanzenstoffe, die auch in Samen, Getreide usw. vor-

NAHRUNG

kommen. Unter dem Begriff ,,sekundére Pflanzenstoffe*
fasst man verschiedene Stoffe zusammen, die nur von
Pflanzen hergestellt werden. Sie wirken bei der Pflanze
auf das Wachstum und schiitzen sie vor Krankheiten und
Schadlingen. Fiir den Menschen kénnen sie ebenfalls
positive Effekte bewirken. Einige Verbindungen wirken
antioxidativ, sie sind sogenannte Radikalfanger. Die
sekundaren Pflanzenstoffe werden deshalb als gesund-
heitsférdernde Substanzen eingestuft.

Ob Gemiise besser roh oder gekocht auf den Tisch
kommt, I&sst sich nicht eindeutig beantworten. Einige
hitzeempfindliche Inhaltsstoffe wie Vitamine oder
sekundéare Pflanzenstoffe bleiben in rohem Gemiise
besser erhalten. Anderen Pflanzenstoffen, Vitaminen
oder Mineralien macht Hitze nichts aus. Provitamin A ist
sogar aus gekochten oder geschmorten Moéhren, Kiirbis
oder Tomaten besonders gut flir den Kérper verfligbar.

Wenn Sie beim Gemdiseeinkauf die jeweilige Saison
berticksichtigen, kommt keine Langeweile auf dem
Speiseplan auf. Wann welches Gemise oder Obst Sai-
son hat, entnehmen Sie dem Saisonkalender fiir
heimisches Obst und Gemiise ab Seite 16. Die Rezepte
haben wir saisonal angepasst. So finden Sie bei uns
im Winter keine Speisen mit frischen Tomaten und im
Sommer keine Rosenkohltarte.

Neben Gemlise spielen die vielen verschiedenen Getrei-
desorten eine Hauptrolle in der vegetarischen Kiiche.
Normalerweise essen wir fast ausschlieBlich Weizen:

Er wird fiir Brot und Kuchen verwendet oder zu Nudeln
gewalzt. Auch Roggen im Sauerteigbrot und Reis als
Beilage kommen gelegentlich auf den Tisch. Doch es
gibt noch viel mehr, zum Beispiel Hafer, Gerste, Mais
und Hirse sowie die mit Weizen verwandten Dinkel,
Einkorn, Emmer und Kamut, die die kreative Kiiche sehr



bereichern. Besonders kostlich ist der aus unreifem
Dinkel erzeugte gedarrte Griinkern. Grob geschrotet und
zu Bratlingen geformt oder in der TomatensoBe gekocht
erstaunt er mit seinem rauchigen Aroma. Alle Getreide-
arten lassen sich wie Reis als ganzes Korn kochen und
zu Eintopfen, Pfannengerichten und herzhaften Salaten
verarbeiten. Grob geschrotet ergeben sie eine stabile
Grundlage flir Auflaufe, Brotaufstriche und Bratlinge.
Etwas feiner ist GrieB aus Weizen, Dinkel oder Mais, der
fir Brei, KI6oBe und Auflaufe ideal ist. Geflockt eignet
sich vor allem der etwas weichere Hafer; etwas mehr
Biss weisen Gerste- und Dinkelflocken auf — im Musli
unentbehrlich.

Die Samen von Buchweizen, Amaranth und Quinoa
zahlen zwar nicht zum Getreide, weil sie anderen bota-
nischen Familien angehéren. Der wiirzige Buchweizen
und die kleinen Kérner von Amaranth und Quinoa las-
sen sich jedoch dhnlich wie Getreide zubereiten und
sind eine Bereicherung fiir jede vegetarische Kiiche.

Jedes Getreidekorn steckt voller wichtiger Inhalts-
stoffe. Die einzelnen Bestandteile sind im Korn aber
nicht gleichmaBig verteilt. B-Vitamine, Mineralien,
ungesattigte Fettsauren, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe finden sich Giberwiegend im Keim und
in den Randschichten. Diese werden jedoch fiir die
Herstellung von weiBem Mehl, hellen Nudeln und
weiem Reis abgetrennt. Nur in Mehl und Schrot aus
vollem Korn bleiben die gesundheitsférdernden Inhalts-
stoffe vollsténdig erhalten. Der positive Einfluss von
Vollkorn auf die Gesundheit wurde in zahlreichen Stu-
dien bestatigt. Vor allem ihre Ballaststoffe sowie die
zahlreichen sekundéren Pflanzenstoffe tragen vermut-
lich dazu bei, dass eine kornerreiche Kost vor Bluthoch-
druck, Herzinfarkt, Diabetes Typ 2 sowie Darmkrebs
schutzt.

Getrocknete Erbsen, Linsen und Bohnen weisen eine
unglaubliche Vielfalt auf. Gelbe Kichererbsen und
Sojabohnen, rote und weie Bohnen sowie schwarze,
grline, braune und rote Linsen eignen sich besonders
flr herzhafte Eintépfe und sémige Suppen. Anders zu-
bereitet schmecken sie auch in sattigenden Salaten
oder sie bilden die Grundlage fiir wiirzige Bratlinge und
Brotaufstriche. Besonders schnell garen Linsen; vor
allem rote Linsen verkochen in wenigen Minuten zu einer
sdamigen Suppe oder SoBe.

An Hitze sparen sollten Sie bei Hilsenfriichten nicht,
denn zum einen sind gut gegarte Erbsen und Bohnen
besser bekémmlich und zum anderen werden eventuell
unvertragliche Inhaltsstoffe wie Lektine und Hamaggluti-
nine beim Erhitzen zerstért. Wer die trockenen Friicht-
chen vorher in Wasser einweicht, verkirzt die Garzeit.
Vor allem bei den lang garenden Kichererbsen und Boh-
nen ist das empfehlenswert. Wenn die Zeit mal knapp ist,
kdnnen Sie auch gekochte Hiilsenfriichte aus dem Glas
verwenden.

Die nahrhaften Samen liefern soviel EiweiB wie kein
anderes Gemiise: 20 bis 30 Prozent ihres Gewichts.
Obendrein bieten sie auch noch reichlich Ballaststoffe,
B-Vitamine, Eisen, Kalium und Magnesium. Die in Hiil-
senfriichten enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe sind
dafiir bekannt, dass sie den Cholesterinspiegel senken
kénnen.

In den kleinen Samen stecken einige unverdauliche
Kohlenhydrate, die erst von den Bakterien im Darm
abgebaut werden. Deshalb kann eine Linsensuppe oder
ein Chilieintopf schon einmal zu Bldhungen fiihren.
Dagegen hilft am besten: 6fter Hilsenfriichte essen.
Denn mit der Zeit gewohnt sich die Darmflora an die
Kost und es treten kaum noch Beschwerden auf. Auch

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Carotinoide Sulfide Glucosinolate Flavonoide Phytosterine  Phytodstrogene
e ¥ ES wirken als Antioxidans
senken das Risiko fiir be-
* * >* * * stimmte Krebserkrankungen
kénnen das Wachstum von
* * Bakterien, Pilze, Viren unterdriicken
* * > beeinflussen das Immunsystem
> senken den Cholesterinspiegel
x X X reduziert das Risiko von Herz-

Kreislauf-Krankheiten

Aus: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung ,,Die Nahrstoffe. Bausteine fuir Ihre Gesundheit“, Bonn 2011



Gewlrze wie Kimmel, Kreuzkiimmel, Fenchel und
Majoran fordern die Bekommlichkeit.

Die unscheinbaren Samen von Sonnenblumen, Flachs
(Leinsamen), Kiirbisen oder Sesam sind klein, aber sie
haben es in sich. Sie stecken voller wichtiger Mineral-
stoffe und wertvoller Fettsduren, sekundéarer Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe. Schon allein deswegen gehoéren
sie in den Kichenschrank eines Vegetariers.

Wer die Inhaltsstoffe optimal ausnutzen will, muss
die Samen entweder sehr gut kauen, mahlen oder ein-
weichen und plrieren. Aus eingeweichten und pdrierten
Sonnenblumenkernen lasst sich eine cremige Masse
fuir Brotaufstriche herstellen. Fein gemixte Sesamsamen
machen sich in Pesto oder SoBen gut.

Diese aromatischen Energiespender sind vor allem
fiir ihre wertvollen Omega-3-Fettsauren, ihre fettlosli-
chen Vitamine und ihren EiweiBgehalt bekannt. Aus
eingeweichten und purierten Mandeln oder Waln(ssen
entstehen leckere SoBBen oder Pesto. Mus aus gerdste-
ten Mandeln, Hasel- oder Erdniissen ist ein kdstlicher
Brotaufstrich.

Auch die — bei uns allerdings nicht heimische —
Kokosnuss zahlt zu den Niissen, obwohl sich die Nahr-
stoffe etwas unterscheiden. Die sémige weiBe Milch
aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuss ist ein ausgezeich-
neter Ersatz flir Sahne und Milch und macht sich im
Pudding und Kuchen ebenso gut wie in Gemiisecurrys
oder Suppen.

Gonnen Sie sich fir Ihre vegetarische Kiiche ein gutes
Ol. Naturbelassene Ole sind zwar nicht ganz preiswert,
bereichern aber vor allem Salate mit ihrem unverwech-
selbaren Aroma. AuBBer Raps- und Olivendl fiir die
alltagliche Kiiche sollten Sie auch einmal Walnuss-,
Kiirbiskern- oder Leindotterdl ausprobieren. Ole mit der
Bezeichnung ,,nativ“ sind am aromatischsten. Sie wer-
den mechanisch aus den Samen gepresst und nicht
chemisch mit Losungsmitteln herausgezogen. Daher
stecken in nativen Olen noch wertvolle Pflanzeninhalts-
stoffe und der fur die Olfrucht charakteristische Eigen-
geschmack kommt zur Geltung. Da sie schnell oxidieren,
sollten sie in dunklen Flaschen im Kiihlschrank aufbe-
wahrt werden.

Pflanzendle versorgen uns mit fettldslichen
Vitaminen sowie einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Zwei dieser mehrfach ungesattigten
Fettsduren (Omega-3-Fettsduren und Omega-6-Fett-
sauren) sind lebensnotwendig und missen mit der
Nahrung aufgenommen werden. Die Empfehlung flir
die richtige Fettauswabhl ist aber etwas kompliziert:
Hier gilt nicht einfach, je mehr ungesattigte Fettsauren,

desto besser. Vielmehr kommt es auf ein ausgewogenes
Verhéltnis der verschiedenen Fettsaurefamilien an.
Wenn bei Vegetariern Fisch als Omega-3-Fettsduren-
Quelle wegfallt, kbnnen moglicherweise Omega-3-reiche
Pflanzendle Ersatz liefern. Eine besonders giinstige
Kombination liefert Rapsél. Es kann taglich ans Essen
gegeben und durch Oliven- und Walnussdl erganzt
werden. Soja-, Sonnenblumen- oder Maiskeimél sollten
Sie dagegen nur selten verwenden, da es ohnehin schon
in vielen Fertiggerichten steckt.

Die meisten Vegetarier streichen zwar Fleisch und
Fisch vom Speiseplan, Milch und Milchprodukte
kommen aber weiterhin auf den Tisch. Milch, Joghurt
und Kase sind gute Quellen fiir Kalzium, EiweiB,
fettlosliche Vitamine sowie die Vitamine B, und B1o.
Da seit Anfang der 90er-Jahre Futtermittel mit Jod
angereichert werden, sind Milchprodukte mittlerweile
auBerdem wichtige Jodlieferanten.

Wahrend Milch in vielen Landern der Erde kaum
oder gar nicht verwendet wird, spielt sie bei uns eine
zentrale Rolle in der Kiiche. Sie kommt in den Kaffee
und ins Musli oder bildet die Grundlage flir Puddings
und SoBen. Sahne, ob siB oder sauer, verfeinert so
manches vegetarische Gericht und ist flir Nachspeisen
und Torten elementar. Kase ist als Brotbelag und zum
Uberbacken lecker.

Besonders wertvoll sind fermentierte Milchprodukte
wie Joghurt, Dickmilch oder Kefir. Spezielle Bakterien
wandeln den Milchzucker in Milchsaure um. Dadurch
wird die Milch fest und die Produkte erhalten ihr frisches,
leicht sduerliches Aroma. Milchsaure Produkte wirken
sich vor allem glinstig auf unsere Darmflora aus. Da
Milch und Milchprodukte aber auch reichlich Fett mit
gesattigten Fettsauren, Cholesterin und Purine liefern,
sollte ihr Einsatz im Rahmen bleiben.

Mehr als 200 Eier lasst sich jeder Deutsche im Jahr
schmecken. Eier versorgen uns vor allem mit wertvollem
EiweiB, den Vitaminen A, D und B1, sowie Folat und
etlichen Mineralstoffen. Viele Verbraucher legen Wert
darauf, dass die Eier aus artgerechter Hiihnerhaltung
stammen. Mittlerweile stammen rund 13 Prozent aller
verkauften Eier aus biologischer Erzeugung.

Aus welcher Haltungsform ein Ei kommt, zeigt
neben der Aufschrift auf der Verpackung der soge-
nannte Erzeugercode an. Allerdings wird nur die
Halfte aller Eier in der heimischen Kiiche verarbeitet.
Die andere Halfte verzehren wir Gber Kuchen, Kekse,
Nudeln und andere eihaltige Produkte sowie Restau-
rant- und Kantinenessen. Hier ist in der Regel nicht
ersichtlich, welche Eier in den Speisen stecken.



GUT 2zU WISSEN

Die MaBeinheiten werden in den Zutatenlisten
wie folgt abgekiirzt:
TL Teeloffel EL  Essloffel
oo _ g Gramm kg  Kilogramm
ml Milliliter 1 Liter
B Pk.  Péackchen Msp. Messerspitze
Tr. Tropfen St Stick

) Gelegentlich sind die kleineren Mengen in
Teel6ffel- und Essloffel-Einheiten angegeben.
Das Volumen betragt beim Teeldffel ungeféhr

5 ml, beim Essloffel sind es 15 ml.

LoffelmaBe werden in Gramm so berechnet:

JIATEN L
MASSEINHE

1 Teelsffel 1 Essloffel

(TL)ing (EL)ing
Backpulver 3 10
Butter oder Margarine & 10
Essig 5 10
In den Rezepten ab Seite 20 finden Sie verschie- Honig 6 20
dene Angaben, die wir hier einmal im Uberblick Joghurt - 17
erlautern: Krauter 2 5
Mayonnaise - 15
Die Rezepte gelten in der Regel flir 4 Personen, Mehl 5 10
wenn nicht anders angegeben. Milch - 15
Niisse 5 10
Die Nahrwerte der einzelnen Gerichte, die Sie 01 4 12
am Ende des jeweiligen Rezepts finden, wurden Puderzucker 3 10
pro Portion berechnet. Aber es gibt auch Aus- Pulvergewtirze
nahmen. Dann haben wir die Angaben fiir ein (z.B. Curry) 4 10
Stiick, eine Scheibe, einen SpieB oder einen Quark 10 25
Tee- oder Essloffel berechnet. Sahne, fliissig - 10
Salz 5 15
In der Zutatenliste einiger Rezepte wird Gemuse- Senf 5 15
briihe aufgefiihrt. Vielleicht stellen Sie diese Sojasofle 5 15
selbst her — wenn nicht, kdnnen Sie auch fertige Tomatenmark ) 15
kaufen. Wir empfehlen gekdrnte, 16sliche Briihe. Zitronensaft S 15
Wenn Sie Geschmacksverstarker wie Glutamat Zucker 5 15

oder Hefeextrakt vermeiden méchten, sollten
Sie einen genauen Blick auf die Angaben zu den
Inhaltsstoffen werfen.

Wenn flir Rezepte Eier bendtigt werden, sollten
Sie die Gewichtsklasse M wahlen.

Der Stielansatz von Tomaten enthalt das natir-
liche Gift Solanin. In ausgereiften roten Tomaten
ist die Konzentration allerdings so gering, dass
Sie keine Bedenken haben missen. Ob Sie den
Stielansatz herausschneiden oder nicht, bleibt
also lhnen Uberlassen.

Das Symbol bei den Rezepten
steht fiir ein veganes Gericht.
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mweltschonend und in der Regel besonders

frisch sind Lebensmittel, die gerade Saison

haben und aus der ndheren Umgebung stam-

men. Wann welches Gemuse Saison hat und
aus dem Freiland kommt, kdnnen Sie hier in unserem
Saisonkalender nachlesen.

Frisch geerntete und in der naheren Umgebung
erzeugte Lebensmittel finden Sie auf Bauernmarkten,
in Hofladen, aber auch in einigen Supermarkten. Viele
Lebensmittelketten bieten heute spezielle regionale
Produkte an und bewerben sie mit selbstgeschaffenen
Markenzeichen wie ,,Landmarkt“ oder ,,ein gutes Stlick
Heimat"“. Doch was Begriffe wie ,,regional“ oder ,,aus der
Heimat“ genau bedeuten, ist gesetzlich nicht geschiitzt.
Und so kann eine Thiiringer Buttermilch durchaus auch
einmal aus Bayern kommen. Hier hilft nur, genau die
Verpackung zu studieren und sich gegebenenfalls durch
Nachfragen zu tiberzeugen, woher das Produkt tatséach-
lich stammt.

Wer mit offenen Augen einkauft und nach Erzeu-
gern aus der Umgebung Ausschau hélt, wird meist mit
besonders frischen und schmackhaften Produkten
belohnt — die idealen Zutaten flr unsere leckeren
Rezepte.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Nachkochen
und vor allem einen guten Appetit!

SALAT

JANUAR
FEBRUAR

MARZ
APRIL

MAI

O

Sehr geringe
Klimabelastung:
Freilandprodukte

o

Geringe bis mittle-
re Klimabelastung:
Lagerware

g

Geringe bis mittle-
re Klimabelastung:
,Geschiitzter Anbau”
(Abdeckung mit
Folie oder Vlies,
ungeheizt)

9

Eissalat

L

© O

Endiviensalat

SHSE P B

Feldsalat

(&)

Kopfsalat,
Bunte Salate

L

\ 4
.
O
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Radicchio

Romanasalate

Rucola (Rauke)
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SEPTEMBER

’

Geringe bis mittlere
Klimabelastung:
Produkte aus un-
geheizten oder
schwach geheizten
Gewéachshiusern

Hohe Klimabe-
lastung:

Produkte aus geheiz-
ten Gewéchshiusern

OKTOBER
NOVEMBER
DEZEMBER



