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Vorwort

Heute wird niemand mehr bezweifeln, dass unsere tégliche Ernahrung nach-
haltig unsere Gesundheit beeinflusst. Fithrende Kardiologen gehen davon
aus, dass etwa die Halfte der Todesfille in Mitteleuropa auf Arteriosklerose
zuriickzufiihren ist, zu deren Erscheinungsformen die koronare Herzkrank-
heit, der ischamische Schlaganfall und die periphere arterielle Verschluss-
krankheit gehoren.

Und dass zwischen Arteriosklerose und Essverhalten Zusammenhinge
bestehen, belegen immer mehr experimentelle Daten. In seinem Buch
»China Study“ beschreibt der amerikanische Erndhrungswissenschaftler Co-
lin Campbell die ursdchliche Beziehung zwischen Erndhrungsverhalten und
der Entstehung chronischer Erkrankungen. Als Resultat eines langen For-
scherlebens formuliert er die Empfehlung, tierisches Eiweif$ in der Nahrung
zu vermeiden oder am besten ganz darauf zu verzichten.

Die Auswirkungen einer (falschen) Erndhrung auf die Gesundheit sehe
ich tdglich in meiner Praxis. Die Lektiire der ,China Study® festigte in mir
die Erkenntnis, dass Gesundheitsbildung in der Kiiche anfingt. Dieses
Kochbuch erfiillt die Kriterien der ,,China Study® und soll zugleich die Freu-
de am Essen mehren. Und weil Vielfalt das Leben bunt macht, entstand mit
400 Rezepten das bislang umfangreichste Kochbuch der veganen Kiiche im
deutschsprachigen Raum.

Wer seine Erndahrung auf vegan umstellt, erfahrt unmittelbar, um wie viel
genussreicher das Leben werden kann und dass die neu gewonnenen Erfah-
rungen viele Impulse in den Alltag bringen. Dieses Kochbuch ist dazu ge-
dacht, Ihnen die Umstellung zu erleichtern oder einfach nur Thren veganen
Speiseplan zu bereichern. Genuss, Gesundheit und 6kologische Verantwor-
tung schlielen sich nicht aus, sondern verstérken sich in der veganen Kiiche.

Dr. med. Adelheid Stoger,
Salzburg, im Sommer 2013
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Vegane Erndhrung liegt im Trend

Vegane Erndhrung liegt im Trend

Wir alle miissen essen, mehrmals tdglich. Deshalb ist Erndhrung ein allge-
genwirtiges Thema: in den Medien, in unserer Alltagssprache, in der Wissen-
schaft. Fast immer geht es dabei um Gesundheit, die neueste Didt oder den
neuesten Trend. Mit der zunehmenden Fiille an Informationen verbreitet
sich auch immer mehr Unsicherheit unter den Konsumenten. Was ist gesun-
de Erndhrung? Aus aktuellem Anlass kommen neue Fragen dazu: Kénnen
wir den Lebensmittelherstellern noch trauen? Unter welchen Bedingungen
werden unsere Lebensmittel produziert? Welche Auswirkungen hat die Pro-
duktion auf unsere Umwelt?

Es ist nicht mehr zu tibersehen, dass sich die Welt verdndert. Klimawan-
del, Umweltkatastrophen, Umweltverschmutzung, das ,,Bauernsterben, ein
ungerechtes Wohlstandsgefille zwischen Norden und Stiden, Hungersnéte,
Lebensmittelskandale (Etikettenschwindel, EHEC, Gammelfleisch) - im
Grunde haben alle diese negativen Schlagzeilen mit unseren Ernidhrungsge-
wohnheiten zu tun.

Ein Fiinftel der Energie, die wir verbrauchen, wird fiir Produktion, Trans-
port, Verarbeitung, Lagerung und Zubereitung von Lebensmitteln einge-
setzt. Nach dem Wohnen ist Erndhrung damit das Bediirfnis, das den zweit-
grofiten Energieeinsatz erfordert. Beim Ausstofl von Treibhausgasen verhalt
es sich dhnlich: Ein Fiinftel stammt aus der Kette der Lebensmittelprodukti-
on. Sieht man genauer hin, stellt man fest, dass die Fleischproduktion die
grofite Belastung fiir die Umwelt ist, insbesondere wenn Fleisch und Futter
konventionell produziert werden. Umweltsiinder Nummer eins sind also
Fleisch und tierische Lebensmittel. Die Erzeugung von Fleisch und Wurst
belastet die Umwelt weit hoher als die Produktion von pflanzlichen Lebens-
mitteln. Das liegt vor allem an den ,Veredelungsverlusten®: Fiir ein Kilo-
gramm Fleisch werden bis zu zehn Kilogramm Korner verfiittert. Dies ver-
schirft wiederum die Welthunger-Problematik, da ein Grofiteil der
Lebensmittel fiir die Erndhrung von Tieren verwendet wird, statt sie den
Menschen als Grundnahrung zur Verfiigung zu stellen. Es werden weltweit
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genug Lebensmittel produziert, aber mehr als die Hilfte des produzierten
Getreides und drei Viertel der Sojaproduktion werden an Tiere verfiittert.
Ganz abgesehen vom Tierleid durch die Intensiv-Tierhaltung ist allein das
ein guter Grund, auf Fleisch zu verzichten.

Bio ist besser

Der zweite grofle Umweltsiinder ist die konventionelle Landwirtschaft mit al-
len Nachteilen der Massentierhaltung, dem Einsatz von Diingemitteln und
tiberméfligem Ressourcenverbrauch. Die Herstellung von Stickstoffdiinger
(»Kunstdiinger®) erfordert grofle Mengen an Energie und ist ein Hauptfaktor
bei der durch Menschen verursachten Emission von Treibhausgasen. Die bio-
logische Landwirtschaft verzichtet auf Kunstdiinger, ist daher nur halb so en-
ergicaufwendig und verursacht nur halb so viel Treibhausgase wie die kon-
ventionelle Landwirtschaft. Berticksichtigt man diese Tatsachen, ergibt sich
fiir unsere Erndhrung als beste Kombination: Bio, regional und saisonal. Wo-
bei regional und saisonal besonders wichtig sind, denn Bio-Erdbeeren im
Dezember aus Siidafrika oder Chile, die beim Transport grofie Energiemen-
gen verschlingen, sollten aus den genannten Griinden natiirlich vermieden
werden. Ebenso ist Vorsicht vor Bio-Lebensmitteln geboten, die hochverar-
beitet sind. Tiefkithl-Pommes oder Kartoffelpiiree-Flocken sind im Vergleich
zur normalen Kartoffel ,Energiefresser, und der Zusatz ,Bio“ im Namen
macht aus ihnen kein 6kologisches oder hochwertiges Lebensmittel. Deshalb
sollten Bio-Lebensmittel moglichst in der jeweiligen Saison und in ihrer na-
tiirlichsten, am wenigsten verarbeiteten Form gekauft und verzehrt werden.

Bio-Siegel — bitte bevorzugen

Der Markt an Giitesiegeln wird zwar immer uniiberschaubarer, wir Konsu-
menten konnen uns jedoch darauf verlassen, dass es sich bei Produkten mit
dem Aufdruck ,,aus kontrolliert biologischer®, ,,aus ckologischer® bzw. ,aus
biologischer Landwirtschaft oder ,,aus kontrolliert biologischem®, ,,aus 6ko-
logischem® bzw. ,,aus biologischem Landbau“ um Bio-Lebensmittel handelt.
So ist es vom Gesetzgeber vorgeschrieben. Seit 2010 gibt es ein fiir die Euro-
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péische Union verbindliches Bio-Siegel. Lebensmittel mit diesem Siegel erfiil-
len hochste lebensmittelrechtliche Standards.

EU-Bio-Siegel

Ebenso wird das schwarz-griin-blaue Fairtrade-Siegel streng kontrolliert und
ist ein verldssliches Zeichen dafiir, dass die Produkte aus fairem Handel stam-
men.

FAIRTRADE

Das Fairtrade-Siegel steht fur Fairen Handel

Eine hdufig gestellte Frage lautet, warum Bio-Lebensmittel und Nahrungs-
mittel mit dem Fairtrade-Siegel vergleichsweise teuer sind. Der Grund dafiir
liegt darin, dass die Produzenten besser entlohnt werden bzw. kleinbduer-
liche Strukturen gefordert werden, die weniger Ertrag bringen. Bei diesen
Uberlegungen sollte man auch beriicksichtigen, dass nach neuesten Studien
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pro Haushalt im Schnitt nur etwa 12 Prozent des Einkommens fiir Ernéh-
rung ausgegeben werden, fiir Verkehr 15 Prozent und fir Freizeit, Sport und
Hobby knapp 13 Prozent. Noch in den 1950er-Jahren haben die Menschen
30 bis 37 Prozent ihres Einkommens fiir Erndhrung ausgegeben, in drmeren
Haushalten sogar bis zu 60 Prozent. Diese Zahlen machen deutlich, dass es
durchaus finanziellen Spielraum gibt, der es erlaubt, wieder mehr auf Quali-
tat bei der tdglichen Erndhrung zu achten. Erfahrungsgeméaf fithrt die Ver-
wendung von frischen Basisprodukten, die saisonale Auswahl und der weit-
gehende Verzicht auf Fertigprodukte oder Convenience-Lebensmittel (z.B.
Instantgerichte) nach der Umstellung auf eine vegane Ernidhrung oft sogar
dazu, dass noch Geld in der Haushaltskasse tibrig bleibt.

Mit Messer und Gabel die Welt verdndern

Die vegane Erndhrungsweise hat also viele Vorteile — und zwar fiir uns alle:
ressourcenschonende Produktion, Reduktion der Massentierhaltung, Klima-
schutz, Schutz des Regenwalds und keine Benachteiligung der Menschen in
der dritten Welt. Die Zubereitung von veganen Speisen ist eine Entscheidung
iiber den Tellerrand hinaus. Jede einzelne Mahlzeit zahlt.

Tipps fiir eine Erndhrung mit gutem Gewissen

I Gonnen Sie sich nur das Beste im Sinne von ,,Qualitit statt Quantitat®
(gut statt viel).

I Mehr von der Pflanze, weniger bis gar nichts vom Tier (vor allem kein
Fleisch und keine Wurst).

I Bevorzugen Sie regionale und saisonale Nahrungsmittel, wenn moglich
Bio-Lebensmittel. Wahlen Sie Fairtrade-Produkte, wenn regionale Pro-
dukte nicht erhiltlich sind.

I Naturbelassene Lebensmittel bevorzugen (Frischkost statt Fertigpro-
dukte).

I Kaufen Sie wieder mehr bei Direktvermarktern ein (Bauernmarkt, di-
rekt von Bauernhof, ,,Bio-Lieferkiste®).

I Kaufen Sie bedarfsgerechte Mengen ein und verwerten sie Reste.
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I Genieflen Sie die Vielfalt und Farbenpracht von saisonalem Obst und
Gemiise.

Gesund mit veganer Kost

Die beginnende Industrialisierung vor {iber 200 Jahren fithrte zu einer zu-
nehmenden Verdnderung der Erndhrungsgewohnheiten des Menschen. Be-
reits Hippokrates (460-370 v. Chr.) sah in der richtigen Erndhrung die
Hauptmethode zur Verhiitung und Behandlung von Erkrankungen: ,Lass
Nahrung deine Medizin, und Medizin deine Nahrung sein® Sein Zeitgenosse
Sokrates (469-399 v. Chr.) machte sich Gedanken dariiber, wie die Zukunft
aussehen wiirde, wenn sich die Menschen zunehmend mit Tierfleisch ernah-
ren. Und er sollte recht behalten mit seiner Vorahnung von Krankheit durch
Uberfluss.

Aktuell werden wir tiberflutet mit Lebensmitteln aus industrieller Mas-
senproduktion, versehen mit chemischen Zusitzen, Farbstoffen und Kon-
servierungsmitteln. Wir haben Nahrung im Uberfluss, werden aber nicht
gesiinder. Im Gegenteil, Jahr fiir Jahr steigen die Ausgaben fiir die Behand-
lung von Zivilisationskrankheiten wie Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes. Fiir die Mediziner ist es unbestritten, dass die Ernah-
rung ein wichtiger Faktor ist, um diese Krankheiten zu verhindern. Ein
Zuviel an tierischen Lebensmitteln, mit zu viel Cholesterin und tierischen
Fetten ist ein Mitausloser dieser Erkrankungen. Was auf der einen Seite zu
viel ist, kommt auf der anderen Seite meist zu kurz, denn wir essen viel zu
wenig Obst und Gemiise. Dabei haben zahlreiche Studien gezeigt, dass Ve-
getarier und Veganer, bei denen hauptsiachlich Obst, Gemiise, Getreide und
pflanzliche Eiweiflquellen auf dem Speiseplan stehen, weniger anfillig fiir
die modernen Zivilisationskrankheiten sind. Risikopatienten mit hohem
Blutdruck, zu hohen Cholesterin- und Blutfettwerten oder Menschen, die
auf andere Weise unter den Auswirkungen der Wohlstandserndahrung lei-
den, konnen durch eine Erndhrungsumstellung viel fiir ihre Gesundheit er-
reichen. Selbstverstindich muss niemand gleich 100-prozentig vegan wer-
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den. Im ersten Schritt kann es zunéchst einmal darum gehen, die Richtung
zu andern. Zuerst eine Mahlzeit wochentlich ohne tierische Produkte und
dann nach und nach die vegane Kost steigern. Sie werden sehen: Vegan
schmeckt hervorragend. Die Rezepte in diesem Buch unterstiitzen Sie auf
genussvolle Weise bei der Erndhrungsumstellung.

Vegane Erndhrung

Der Begriff ,vegan® wurde 1944 von Donald Watson, dem Griinder der
englischen Vegan Society geprigt. Heute versteht man unter ,Veganismus*
eine Lebensart, die den Genuss tierischer Produkte untersagt. In der ve-
ganen Erndhrung gibt es weder Fleisch noch Fisch und auch keine
Milch(-Produkte) oder Eier. Veganer erndhren sich ausschliefflich mit
pflanzlichen Lebensmitteln. Sie meiden auch Honig bzw. Kleidung aus tie-
rischen Materialien wie z.B. Leder. Der Grundgedanke einer veganen Er-
nahrung ist einerseits auf ethische Griinde zuriickzufithren, um das Leid
der Tiere zu vermeiden, es spielen aber auch 6kologische und gesundheit-

liche Griinde eine Rolle.

Studien der vergangenen 50 Jahre belegen, dass die Zivilisationskrankheiten
in der westlichen Welt zunehmen. Der iiberméflige Konsum von Zucker und
Fett — und eben von tierischen Lebensmitteln - sind die Hauptrisikofaktoren,
um an chronischen Storungen wie Ubergewicht, Diabetes oder Bluthoch-
druck zu erkranken.

Bereits in der ersten Hilfte des vergangenen Jahrhunderts haben Arzte
und Erndhrungswissenschaftler wie Max Otto Bruker, Maximilian Oskar Bir-
cher-Benner, Werner Kollath oder Are Waerland den Einfluss der Erndhrung
auf die wichtigsten Zivilisationkrankheiten erkannt und eine vollwertige Er-
nihrung, vorwiegend pflanzlichen Ursprungs, empfohlen. Die Ergebnisse
sind eindeutig, trotzdem scheint es vielen Menschen schwer zu fallen, ihre
Erndhrung umzustellen. Erschwerend kommt hinzu, dass in unserem Ge-
sundheitssystem Mediziner von Krankheit und nicht von Gesundheit profi-
tieren. Die Gesundheitspravention hat noch keine Lobby, deshalb liegt es an
uns, jeden Tag mit unserer Auswahl an Lebensmitteln Zeichen zu setzen.
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Der positive Einfluss einer veganen Erndhrung auf die Gesundheit ist
vielfiltig. Studien und seriése Erndhrungsforschung belegen zahlreiche ge-
sundheitliche Vorteile der rein pflanzlichen Kost. Paradoxerweise stehen
diese Erkenntnisse immer noch in deutlichem Gegensatz zur weitverbrei-
teten Meinung in der Bevolkerung. Oft stehen Freunde, Partner oder Ar-
beitskollegen der veganen Erndhrung skeptisch bis ablehnend gegeniiber.
Sogar Arzte, Erndhrungsfachleute und Behorden lehnen die vegane Ernih-
rungsweise haufig ab und warnen vor Mangelerscheinungen. Erst bei ge-
nauer Betrachtung der Fakten und intensiver Auseinandersetzen mit Zahlen
und Forschungsergebnissen setzt ein Umdenken ein. Dabei sprechen die
Fakten fr sich. Die klassische ,,gesunde Erndhrung® mit tiereiweifireicher
Kost ist immer schwieriger zu finanzieren und fithrt zu einer steigenden
Zahl erndhrungsabhingiger Krankheiten. Die Schadigungen durch die iip-
pige Kost mit Fleisch, Milchprodukten, Fisch und Eiern sind tiberall an der
Zunahme von Ubergewicht, Diabetes oder Autoimmunerkrankungen sicht-
bar.

Bahnbrechende Ergebnisse lieferte die Langzeitstudie iiber den Zusam-
menhang von tiereiweifireicher Erndhrung und der Entstehung von chro-
nischen Krankheiten, die Professor Colin Campbell geleitet und mit seinem
Sohn Thomas 2004 unter dem Titel ,,China Study“ veroffentlicht hat. Die
Autoren der ,,China Study“ machen die Zusammenhinge deutlich, gut les-
bar auch fiir erndhrungswissenschaftliche Laien. Der Name ,,China Study*
weist darauf hin, dass die Studien mit der bislang lingsten Laufzeit iiber die
Zusammenhinge zwischen Erndhrung und Krankheiten in China durchge-
fithrt wurden. Professor Campbell fiihrte jahrelang mithilfe staatlicher For-
schungsgelder aus den USA und China umfangreiche epidemiologische Stu-
dien durch. Die Untersuchungen bestitigen zweifelsfrei, dass sich in China
vor allem in stadtischen Regionen die Erkrankungsmuster denen der Indus-
trienationen anndhern, sobald die ,western diet“ Einzug halt. Insbesondere
tierische Produkte wie Milch(-Produkte) und Fleisch sind mitverantwort-
lich fiir Krebserkrankungen, Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und Ubergewicht. Auch Knochenerkran-
kungen wie Osteoporose oder Demenzen (Alzheimer-Krankheit),
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Autoimmunerkrankungen, Nierensteine und das Schlaganfallrisiko steigen
an. Je mehr sich der Wohlstand ausbreitet, desto kranker wird die Gesell-
schaft. Zwar stehen modernste medizinische Gerite, Medikamente und chi-
rurgische Mafinahmen zu Verfiigung, um das Leben der Patienten zu ver-
lingern. Aber behandelt wird immer nur das Symptom, nie die Ursache - auch
bei uns. Die Autoren der ,,China Study* fassen die Situation sehr treffend in
der Einleitung zu ihrem Buch mit folgenden Worten zusammen (vollstdn-
diger Text der Einleitung » S. 373 ff.): Wir wissen enorm viel iiber die Verbin-
dung zwischen Erndhrung und Gesundheit. Aber die wahre Wissenschaft wird
unter einem Wirrwarr von unsachlichen oder sogar gesundheitsgefihrdenden
Informationen begraben — verursacht durch Pseudowissenschaft, Modedidten
und Propaganda der Nahrungsmittelindustrie.

Von den Gesundheitspolitikern wird zu wenig Augenmerk auf Prévention
und Vorbeugung gelegt. Dabei wire es viel sinnvoller, bereits im Vorfeld,
noch vor der Entstehung einer Krankheit anzusetzen. Ziel einer ausgewo-
genen, veganen Erndhrung ist die Gesunderhaltung und die Gewdhrleistung
einer hohen Lebensqualitét bis ins Alter. Nutzen Sie dieses Buch als Infor-
mationsquelle und als Anregung fiir eine gesiindere Lebensweise. Machen
Sie sich unabhéngig von der Werbung der Lebensmittelindustrie. Legen Sie
einfach Wert auf natiirliche, abwechslungsreiche Nahrung. Und ganz wich-
tig: Lassen Sie sich nicht von anderen verunsichern. Es geht um Ihre Ge-
sundheit und die Studien sprechen eine deutliche Sprache.

Ausgewogene Erndhrung

Grundlagen

Fiir die Gesundheit und die Aufrechterhaltung der Lebensfunktionen sind ei-
ne ausgewogene Erndhrung und ein funktionierender Stoffwechsel notwen-
dig. Der menschliche Korper ist also auf die Erndhrung angewiesen, die un-
serem Korper die verschiedene Bausteine und die notwendige Energie liefert.
Der Stoffwechsel iibernimmt dann die Aufgaben der Aufspaltung und Re-
sorption sowie den Transport, die Verwertung und die Ausscheidung der aus

10
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der Nahrung aufgenommenen Nahrungsbestandteile. Die Bausteine bzw.
Nahrungsbestandteile, die der Kérper benétigt, sind uns als Grundnihrstoffe
bekannt: Kohlenhydrate, Fette, Eiweifle (Proteine), Ballaststofte, Elektrolyte
(Mineralstofte), Vitamine und Spurenelemente (» S. 362 ff.).

Wer auf vegane Erndhrung umstellt oder mit dem Gedanken daran spielt,
wird oft mit ganz unterschiedlichen Fragen aus seinem sozialen Umfeld
konfrontiert. Wie soll denn das gehen? Bekommst du da ausreichend Vit-
amine? Woher kommt das notwendige Eiweif$? Aus diesen Fragen spricht
die Sorge, dass Veganer einen Mangel erleiden und nicht genug Nahrstoffe
bekommen. Wer einen Blick in die Erndhrungsberichte verschiedener Lan-
der wirft, wird sich die Frage stellen, woher die dokumentierten Méngel
kommen, wenn sich die Mehrheit der Bevolkerung doch mit Fleisch er-
nédhrt. Aus Studien wissen wir, dass die Durchschnittsbevolkerung nicht op-
timal versorgt ist mit Kalzium, Folsdure, Vitamin D und Eisen. Dies liegt
moglicherweise daran, dass die Menschen Fleisch und tierische Produkte
essen und dafiir Obst und Gemiise vernachlissigen. Veganer, die sich ausge-
wogen erndhren, sind in der Regel sehr gut mit allen notwendigen Vitami-
nen und anderen Nahrstoffen versorgt. Wichtig ist, bei der Umstellung auf
eine vegane Erndhrung die Lust auf Vielfalt zu wecken und zu erhalten. Ge-
nieflen Sie die Fiille der Lebensmittel und essen Sie nach dem ,,Regenbo-
gen“-Prinzip. Ein wahrer Schatz sind die Farbstoffe und Antioxidanzien, be-
kannt als Carotinoide, Flavonoide, Saponine etc., die in vielen pflanzlichen
Nahrungsmitteln enthalten sind. Diese lebenswichtigen Stoffe haben sogar
weit mehr zu bieten als nur Vitamine. Natiirliches Obst und frisches Gemii-
se wirken auf unseren Korper besser als isolierte Vitamine. Das zeigen die
teilweise alarmierenden Ergebnisse aus Studien, in denen Probanden kiinst-
lich hergestellte oder isolierte Vitamine verabreicht wurden. Auch fiir die
Erndhrung gilt, dass das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile. Ob Sie
eine Pille mit Einzelsubstanzen auf der Basis von Petroleum einnehmen
oder ein frisches Lebensmittel mit einer Fiille an Inhaltsstoffen, macht den
ganzen Unterschied. Tatsache ist: Gesundheit braucht ,Natur® als Ganzes
und nicht als Einzelsubstanz in Form von Nahrungserganzungsmitteln. Die
komplexen Zusammenhénge, wie die einzelnen Stoffe in ihrer Gesamtheit
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wirken, sind uns noch nicht alle bekannt. Ein weiterer Nachteil von Nah-
rungserganzungsmitteln besteht darin, dass viele Menschen mit der Einnah-
me dieser Produkte ihr schlechtes Gewissen beruhigen, in der Annahme,
dass es im Ubrigen egal ist, was sie essen.

Halten wir uns lieber an die Natur, die nicht zuletzt auch besser schmeckt
als Pillen aus der Dose. Nahrstoffe sind wichtig, das zeigen auch die Er-
kenntnisse der ,,China Study*. Sie miissen aber aus Rohstoffen wie Obst und
Gemiise kommen, chemisch hergestellte Nahrungserganzungsmittel haben
nicht die erwiinschte Wirkung.

Nahrungserganzungen und angereicherte Lebensmittel

Ein hiufiger Einwand gegen eine vegane Erndhrungsweise ist, dass Ve-
ganer nur durch die Zufuhr von Nahrungserganzungsmitteln gesund blei-
ben kdnnen, was einer ,,natiirlichen Erndhrung® widerspricht. Das Gegen-
argument lautet, dass es in einer hochindustrialisierten Welt schwierig
geworden ist, ausschliefllich auf natiirliche Lebensmittel zuriickzugreifen.
Ein Beispiel ist unser Speisesalz: Seit Jahrzehnten wird Salz mit Jod ange-
reichert, um Jod-Mangelerkrankungen vorzubeugen. Auch wenn wir uns
entscheiden, darauf zu verzichten und Meersalz verwenden, das einen na-
tirlichen Jodgehalt aufweist, konnen wir dem jodierten Salz nicht entge-
hen, sobald wir Brot oder Geback kaufen, die damit zubereitet werden.
Angereicherte Lebensmittel sind Teil unseres Alltags geworden. In diesem
Sinne ist es wohl ein vertretbarer Kompromiss, sich mit hochwertigen fri-
schen Lebensmitteln zu ernihren und vorbeugend Vitamin B,,, idealer-
weise aus natiirlichen Quellen, erganzend einzunehmen. Dies schmalert
nicht die vielen Vorteile einer veganen Ernahrung.

Es ist wissenschaftlich erwiesen und allgemein anerkannt, dass typische
vegane Lebensmittel wie Kohlgemiise, Sojaprodukte, Beeren, Tomaten
oder Gewiirze wie Kurkuma das Risiko senken, an Zivilisationskrank-
heiten wie Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Demenz zu erkranken. Der Tenor aller Erndhrungsempfehlungen lautet:
Wir sollen mehr Obst und Gemiise essen. Und genau das tun Veganer.

Dadurch konsumieren sie mehr Antioxidanzien, mehr pflanzliches Ei-
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weif$, mehr sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe und andere gesundheitsfor-
dernde Stoffe.

Vegane Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit

Schwangerschaft

Eine pflanzliche Ernihrung, basierend auf nahrhaftem Getreide und protein-
reichen Hiilsenfriichten mit viel Obst und Gemiise sowie mit Pflanzendlen
als Quelle fiir die essenziellen Omega-3-Fettsduren ist eine gesunde Wahl fiir
alle schwangeren Frauen. Da der Kalorienbedarf wihrend der Schwanger-
schaft nur maflig erhoht ist — etwa 250 kcal pro Tag — kommt es auch bei ve-
ganer Erndhrung in der Regel zu keinen Defiziten.

Stillzeit

Die Zeit des Wachstums und der Entwicklung in den ersten Lebensmonaten
stellt besondere Anforderungen an die Energie- und Nahrstoffversorgung.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung stuft eine Erndhrung auf rein
pflanzlicher Basis als ungeeignet ein, um Séuglinge, Kleinkinder und Kinder
addquat zu versorgen und Gesundheitsrisiken zu vermeiden. Diskutiert wird
eine Unterversorgung mit Energie, Protein, Eisen, Kalzium, Jod, Zink, Vit-
amin B, (Riboflavin), Vitamin B , (Cobalamin) und Vitamin D sowie mit
langkettigen Omega-3-Fettsduren.

Babys und Kleinkinder haben einen hohen Nahrstoffbedarf. Sie miissen
wachsen, ihr Gehirn muss sich entwickeln und sie sollen eine moglichst gute
Ausgangssituation haben, um ein gesundes Leben fithren zu kénnen. Die
folgenden Hinweise sollten Sie beachten, wenn Sie Thr Baby vegan erndhren.

I Sojaprodukte Miitter, die nicht stillen konnen oder wollen und auf
Kuhmilch bzw. daraus hergestellte Sduglingsnahrung verzichtet wollen,
greifen hdufig auf Sduglingsnahrung auf Sojabasis zuriick. Diese sind je-
doch kein Ersatz fiir Kuhmilchprodukte und nicht fir die Sduglingsernéh-
rung gedacht. Nicht oder nicht voll gestillte Sduglinge sollten Sojaerzeug-
nisse nur in begriindeten Ausnahmefillen und nach drztlicher Empfehlung
regelmdflig bekommen. Soja ist ein hochallergenes Lebensmittel
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(» S. 340), und die Verwendung von Sojaprodukten bereits im Saugling-
salter birgt das Risiko einer Allergieentwicklung. Sojagetranke und andere
vegane ,,Milchen“ wie Mandelmilch, Frischkornmilch oder Reismilch sind
nicht auf die speziellen Néhrstoftbediirfnisse des Sauglings abgestimmt
und daher nicht als Sduglingsnahrung geeignet. Gedeihstérungen auf-
grund von Energie- und Proteinmangel und weitere Néhrstoffdefizite kon-
nen die Folge sein. Industriell hergestellte Muttermilchersatznahrung ver-
sorgt Sauglinge ausreichend mit Néhrstoffen und simuliert so gut wie
moglich die Zusammensetzung der Muttermilch. Beraten Sie sich mit Ih-
rer Hebamme und mit Threm Kinderarzt und entscheiden Sie dann in Ru-
he, ob Sie vielleicht doch in dieser sensiblen Entwicklungsphase fiir Thr
Kind eine Ausnahme machen.

Eisen Im Sduglings- und Kleinkindalter ist die Vorbeugung von Eisen-
mangel ein wichtiges Anliegen, weil es bei einem Defizit an Eisen nicht
nur zu einer Andmie, sondern auch zu Beeintrachtigungen im Verhalten
und in der psychomotorischen Entwicklung kommen kann. Fiir alle Saug-
linge und Kleinkinder, egal ob sie vegan oder mit Mischkost erndhrt wer-
den, gelten daher folgende Empfehlungen: Stillen bis zum sechsten Monat
bzw. Zufuhr eisenreicher Beikost, sobald das Baby zugefiittert wird. Um
die Bioverfiigbarkeit von Eisen aus fleischloser Kost zu steigern, ist es be-
sonders wichtig, Lebensmittel so zu kombinieren, dass die Ausnutzung
von Eisen aus pflanzlicher Kost geférdert wird, z.B. durch die gleichzeitige
Zufuhr von Vitamin C (Friichten).

Kalzium  Der Verzicht auf Milch und Milchprodukte fithrt dazu, dass bei
vegan erndhrten Kindern die Kalziumzufuhr zumeist deutlich unter dem
empfohlenen Wert liegt. Ob dies die Knochengesundheit beeintréchtigt,
ist bislang kaum untersucht worden. Die American Dietetic Association
empfiehlt kalziumangereicherte Lebensmittel und Supplemente fiir vegan
erndhrte (Klein-)Kinder. Die regelmiflige Zufuhr an kalziumreichen
pflanzlichen Lebensmitteln leistet ebenfalls einen wertvollen Beitrag
(» S. 365).

Jod In Fallbeschreibungen wird von Jodmangel und Hypothyreoidismus
bei voll gestillten Neugeborenen bzw. (Klein-)Kindern von Veganerinnen

14



Ausgewogene Erndhrung

berichtet. Infolge eines schweren Jodmangels besteht die Gefahr des Kreti-
nismus, ein Krankheitsbild, das u.a. durch mentale Entwicklungsverzoge-
rung gekennzeichnet ist. Unabhédngig von der Erndhrung sollte deshalb
wihrend Schwangerschaft und Stillzeit eine Jodmangelprophylaxe durch
Zufuhr von 100 (bis 150) ug Jod pro Tag in Tablettenform durchgefiihrt
werden.

Vitamin B, Dieses Vitamin ist fast ausschliefSlich in tierischen Lebens-
mitteln enthalten. Neugeborene verfiigen nur tber geringe Vita-
min-B -Speicher. Bei voll gestillten Sduglingen und Kleinkindern vegan
erndhrter Miitter wurde in zahlreichen Fillen ein Vitamin-B,,-Mangel mit
Storungen der Blutbildung, verzogerter korperlicher Entwicklung sowie
schweren, teilweise irreversiblen neurologischen Symptomen (z.B. Reiz-
barkeit, Krampfanfille, Lethargie, Hirnatrophie, Retardierung und Re-
gression der Entwicklung) festgestellt. Dies unterstreicht die Bedeutung
einer ausreichenden Vitamin-B -Zufuhr wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit. Die American Dietetic Association empfiehlt Menschen, die sich
vegan erndhren, die Zufuhr von mit Vitamin B , angereicherten Lebens-
mitteln oder von Vitamin-B -Supplementen. Der Verzehr fermentierter
Lebensmittel oder Vitamin-B,,-reicher Algen ist keine Alternative zu Sup-
plementen oder angereicherten Lebensmitteln, weil fermentierte Lebens-
mittel nur einen geringen Vitamin-B, ,-Gehalt aufweisen und Vitamin B,,
aus Algen (Nori, Spirulina) weniger gut bioverfiigbar sein soll (» S. 363).
Vitamin D Obwohl der Vitamin-D-Bedarf wihrend der Schwangerschaft
nicht erhoht ist (5 pg pro Tag), ist es wichtig, in Schwangerschaft und Still-
zeit eine ausreichende Zufuhr dieses Vitamins sicherzustellen. Im ersten
Lebensjahr sollte deshalb unabhéngig von der Art der Erndahrung (Mutter-
milch oder Muttermilchersatznahrung) eine kontinuierliche Rachitis-Pro-
phylaxe mit Vitamin-D-Supplementen durchgefiihrt werden (» S. 369).
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Die Kraft der Fiinf-Elemente-Kiiche

Die Umstellung auf vegane Erndhrung bedeutet fiir den Organismus in der
Regel eine hohe Ballaststoffzufuhr. Je nachdem, wie sich der Betreffende vor-
her ernédhrt hat, kann diese Verdnderung bei manchen Menschen Verdau-
ungsbeschwerden auslosen. Die regelmidf3ige Verwendung von Linsen, Boh-
nen oder Sojaprodukten ist oft ungewohnt und zunidchst eine Belastung fiir
ein untrainiertes Verdauungssystem. Damit Sie den Umstieg problemlos
schaffen und moglichst beschwerdefrei die gesunde, neue Kost genief3en kon-
nen, folgen ein paar Tipps aus der Erndhrungslehre der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM), auch bekannt als Fiinf-Elemente-Kiiche.

Die Finf-Elemente-Erndhrung orientiert sich an den Wandlungsphasen
der Natur bzw. am Verlauf unseres Lebens. Ahnlich wie bei der Vier-Ele-
mente-Lehre der Antike oder der westlichen Astrologie werden im Fiinf-
Elemente-System den Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser be-
stimmte Korperorgane, Jahreszeiten, Farben, Emotionen und andere
Erscheinungsformen zugeordnet. In der TCM werden den Fiinf Elementen
zusitzlich Geschmacksrichtungen zugeordnet, anhand derer die chinesische
Erndhrungslehre Aussagen dariiber macht, wie die Lebensmittel auf den
Korper wirken. Der Geschmack der Lebensmittel - bitter, siifs, scharf, salzig
und sauer - ist eine Zusatzinformation iiber die Wirkungsweise der zuge-
fithrten Nahrung in unserem Korper.

Beim Kochen nach den Fiinf Elementen wird besonders auf die Ge-
schmacksrichtung und die Thermik der Nahrungsmittel eingegangen.

| [HolJFever  [Eide __|Metall

Jahreszeit Frihling Sommer Sommer, Herbst Winter
Erntezeit

Organe Leber, Herz, Magen, Lunge, Niere, Blase
Gallenblase  Duinndarm Milz Dickdarm

Sauer Bitter Sul Scharf Salzig

Grin Rot Gelb Weil Blau




Die Kraft der Fiinf-Elemente-Kiiche

Aus Sicht der chinesischen Ernahrungslehre wird jedem Nahrungsmittel eine
thermische Wirkrichtung zugeordnet (kostenloser Download einer Uber-
sicht unter www.essenz.at/tabelle).

Chili, zimt, Spirituosen, Glihwein

Kurbis, die meisten getrockneten Kréuter wie z.B. Majoran oder Thymian

Kartoffeln, Karotten, Niisse
0 {i e 3B Sellerie, Apfel, Orangen
Gurken, Kiwis, Joghurt

Die thermischen Eigenschaften der Nahrungsmittel werden gezielt nach den

Erfordernissen der Jahreszeit und den individuellen Bediirfnissen eingesetzt.
So werden im Sommer mehr erfrischende und ab und zu kalte Nahrungsmit-
tel verwendet, im Winter bevorzugt die warmen und heifSen Nahrungsmittel.
Menschen, die leicht frieren, werden mit kalten Nahrungsmitteln noch mehr
frieren, daher sollten sie wirmende Speisen zu sich nehmen. Die folgende
Ubersicht zeigt eine ,ideale“ Aufteilung der Lebensmittel hinsichtlich ihrer
thermischen Wirkung in einer ausgewogenen Mahlzeit wie z.B. eine wir-
mende Curry-Pastinaken-Suppe fiir den Winter (» S. 32) oder eine Kohlra-
bi-Karotten-Rohkost fiir den Sommer (> S. 69).

Varm | neurol | Erfischend

T{CLI Vertreibt Kélte Warmt Baut Qi auf ~ Baut Safte Vertreibt
auf Hitze

Erhitzt Unterstiitzt ~ Harmonisiert  Kiihlt Kiihlt stark
das Qi

Thermische Verdnderung bei der Zubereitung

Der Kochvorgang verdndert den thermischen Zustand eines Lebensmittels.
In der TCM gilt die Tomate als thermisch kalt. Wird die Tomate gekocht, ver-
ringert sich die abkithlende Wirkung, und wenn zusitzlich erwdrmende Ge-
wiirze wie Rosmarin oder Basilikum dazugegeben werden, ist die Tomate
noch weniger abkiihlend. Nicht nur die Wahl der Zutaten, sondern auch die
Zubereitungsart hat demnach einen Einfluss auf den energetischen Zustand
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der Speisen. Die Traditionelle Chinesische Medizin unterscheidet zwei Zube-
reitungsarten: YINisieren (abkithlend) und YANGisieren (erwirmend).

YINisieren YANGisieren

(= erwdrmende Wirkung ausgleichen, (= abkiihlende Wirkung ausgleichen,
abkiihlende Wirkung verstérken) erwdrmende Wirkung unterstiitzen)
Blanchieren (kurz aufkochen) Scharf anbraten, grillen, réuchern

Kurz kochen mit viel Wasser (reduziert Sanftes, langes Schmoren
erwarmende Wirkung)

Kochen mit erfrischenden Zutaten (Obst, Im Backofen zubereiten

Sudfrichte, Sprossen, Champignons,

Fruchtséafte)

Einweichen Langes Kochen (Suppen)

Verwenden von heillen oder warmen
Gewiirzen und Kréutern

Kochen mit Alkohol
Trocknen

Die Erndhrungslehre nach den Gesichtspunkten der TCM zu nutzen bedeu-
tet, wieder zu lernen, mehr seinen Instinkten zu vertrauen. Die Instinkte sind
bei uns allen vorhanden, wir kdnnen héren, riechen, schmecken, sehen und
fithlen. Wenn wir unsere Sinne nutzen, spiiren wir auch Hitze-Kélte oder Yin
und Yang und konnen mit Selbstverantwortung unsere Erndahrung passend
dazu auswiéhlen.

Richtwert Bei guter Gesundheit sollten erwédrmende, neutrale und er-
frischende Lebensmittel zu etwa gleichen Teilen auf dem Speisezettel ste-
hen. Kalte und heifSe Zutaten sollten in kleinen Mengen als Zugabe ver-
wendet werden.

Die Bedeutung regionaler und saisonaler Zutaten

Die Verwendung von Zutaten aus der unmittelbaren Umgebung und gemaf3
der jahreszeitlichen Verfiigbarkeit ist ein Grundprinzip der Fiinf-Ele-
mente-Kiiche. Im Idealfall sollten die Zutaten aus biologischer Landwirt-
schaft stammen. Kontrolliert biologisch angebaute Rohstoffe, moglichst
frisch und natiirlich, d.h. unverarbeitet, enthalten Qi und damit Lebenskraft.
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Solche Zutaten ndhren uns, sind bekémmlich, leisten dariiber hinaus einen
Beitrag fiir eine nachhaltige Landwirtschaft und schonen Ressourcen.

Ein weiteres Argument zugunsten regionaler und saisonaler Kost sieht die
TCM darin, dass unser Organismus iiber ein sogenanntes ,Vorfahren-Qi“
verfiigt. Dieses Konzept besagt, dass eine ,grofSmiitterliche“ Instanz ent-
scheidet, ob die Nahrung, die wir zu uns nehmen, in unser System passt und
integriert werden darf. Fiir unseren Stoffwechsel bedeutet dies, dass das
»Vorfahren-Qi“ dariiber entscheidet, ob die entsprechenden Enzyme vor-
handen sind, um korperfremde Nahrung in korpereigene Substanzen umzu-
wandeln. Wenn die Nahrung nicht identifiziert werden kann und somit ab-
gelehnt wird, ist sie ein Abfallstoff, der den Korper belastet. Viele
Lebensmittelunvertraglichkeiten und Allergien werden aus Sicht der TCM
mit diesem Konzept erklart. Gentechnisch veranderte Lebensmittel, neues
Saatgut und verdnderte Ziichtungen machen es unserem Korper schwer, sich
in so kurzer Zeit anzupassen — Unvertraglichkeiten sind die Folge.

Alles hat seine Zeit

Die neuesten Erkenntnisse der Chronobiologie, die die zeitliche Organisation
natiirlicher Prozesse von Organismen untersucht, zeigen viele Ubereinstim-
mungen mit dem Konzept der Fiinf Wandlungsphasen (Fiinf Elemente) und
seinen Entsprechungen in der ,Organuhr® Nach Ansicht der TCM durch-
lduft die Energie innerhalb eines Tages unseren Kérper wie eine Welle. Jedes
Organ erreicht einmal téglich sein Energiemaximum, was gleichzusetzen ist
mit optimaler Leistungsfihigkeit. Genau zwélf Stunden spéter erbringt das
Organ seine Minimalleistung, ist also am schwéchsten. Unsere Verdauungs-
organe haben morgens ihre Maximalzeit, was auch die Sinnhaftigkeit des al-
ten Sprichworts: ,,Iss morgens wie ein Kaiser ... bestdrkt. Morgens bzw. vor-
mittags verzehrte Lebensmittel belasten den Kérper am wenigsten und
konnen effizient verarbeitet werden. Zwolf Stunden spiter in den Abendstun-
den haben die Verdauungsorgane ihre schwichste Leistung. Trotzdem ver-
zehren viele abends die Hauptmahlzeit und wundern sich, dass Schlafsto-
rungen oder Verdauungsbeschwerden auftreten. Wieder mehr mit seinem
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natiirlichen Rhythmus zu leben, mehr RegelmafSigkeit in das Essverhalten zu
bringen, ist vor allem fiir empfindliche Personen eine hilfreiche Mafinahme.

Vegane Rezepte mit Genuss und Freude

Die Recherchen und Gesprache bei den Vorbereitungen zu diesem Buch ha-
ben gezeigt, dass das Thema ,vegane Erndhrung” heifSe Diskussionen auslést.
Auf einigen Websiten werden Fleischesser und sogar Vegetarier als ,,Morder
beschimpft, manche Aussagen klingen aggressiv bis militant. Auf der anderen
Seite gibt es immer noch Vertreter der Mischkost, die Veganer ins ,,alterna-
tive“ Eck abdréngen und nicht fiir voll nehmen. Gleichzeitig nimmt aber die
Zahl derer immer mehr zu, die Interesse an einer Umstellung auf eine vegane
Erndhrung duflern, mehr dariiber wissen wollen und die Diskussion suchen.
Der Erfolg der ,,China Study® und der Boom der veganen Kochbiicher bele-
gen das wachsende Interesse an der veganen Erndhrungsweise.

Betrachtet man die Argumente fiir eine vegane Erndhrung ganz sachlich
- sie fordert die Gesundheit, schont das Klima, erspart den Tieren Leid -,
dann spricht viel fiir den Versuch einer Erndahrungsumstellung. Dabei geht
es nicht darum, sofort ein 100-prozentiger Veganer zu werden, der auch kei-
nen Honig mehr zu sich nimmt und keine Lederschuhe trdgt. Das Umden-
ken und die ersten Schritte hin zu einer veganen Erndhrung werden viel
leichter fallen, wenn man ungezwungen und mit Spafl an der Sache einfach
startet, anders einkauft und vegane Speisen kocht. Wenn jemand sonntags
einen Festtagsbraten geniefit, sich aber an den tbrigen sechs Tagen mit
Freude und Genuss vegan ernihrt, hat er seine Erndhrungsweise bereits zu
90 Prozent auf vegan umgestellt, gemessen an der Zeit zuvor, als er jeden Tag
Fleisch gegessen hat. Jeder, der als ,,miindiger Konsument® Verantwortung
fiir seine Speisenauswahl {ibernimmt und sich der Auswirkungen seiner
Kaufentscheidungen bewusst ist, verdient Respekt.

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine grofle Auswahl an Rezepten fiir
Thren veganen Alltag. Daran schlief3t sich ein Abschnitt iiber die vegane Kii-
chenpraxis an mit niitzlichen Tipps fiir den Einkauf, eine kleine Gewtirz-
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und Krauterkunde und eine ausfithrliche Warenkunde iiber Zutaten, die Sie
vielleicht noch nicht kennen wie z.B. Guarkernmehl oder Mandelmilch. Im
Anhang finden Sie relevante Stichpunkte zum Thema ,Erndhrung und
Krankheit“ und eine Ubersicht iiber die Versorgung mit den wichtigsten
Néhrstoffen bei veganer Erndhrung. Am Ende des Buchs haben wir fiir Sie
im Anhang ein paar Leseproben aus der ,,China Study®, einige Bezugsquel-
len und ein Quellen- und Literaturverzeichnis zusammengestellt. AufSerdem
finden Sie im Anhang ein Stichwort- und ein Rezeptverzeichnis zum schnel-
len Nachschlagen.
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Il Rezepte

Adelheid Stoger

Suppen

Gemiisegerichte
Pilzgerichte
Getreidegerichte
Reisgerichte

Currygerichte

Gerichte mit Hiilsenfriichten
Tofuspezialititen

Nudeln und Pasta

Salate und Dressings
Chutneys

Salsas und Pestos

Desserts

Kompotte und Marmeladen
Gebick und Kuchen

Eis und Sorbets

Getranke
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@ Suppen

Suppen regulieren den Wasserhaushalt, sind Vitamintréiger und schiitzen
vor Hautalterung. Sie helfen gegen Miidigkeit, bei Erkiltung, Durchblu-
tungsstorungen, Magen-Darm-Problemen, bei Appetitlosigkeit, Stress,
Schwindel, Tinnitus u.v.m.

Barlauchsuppe

Fiir 4 Personen Die Kartoffeln wiirfeln, mit den fein gehackten
500 g Kartoffel Schalotten in der Sojabutter anschwitzen. Mit der
2 Schalotten Gemiisebrithe aufgieen. Die in Streifen geschnit-
20 g Sojabutter

tenen Bérlauchblitter dazugeben und etwa 10 Mi-
11 Gemiisebriihe

100 g Birlauch
100 g Hafersahne
Salz, Pfeffer

Birlauchbliiten und
gehobelte Mandeln zum gerosteten Mandelbldttchen garnieren, eventuell

Garnieren gerostete Brotwiirfel dazureichen.

nuten kocheln lassen, danach mit dem Mixer pii-
rieren. Die Hafersahne dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit etwas Hafersahne und Barlauchbliiten oder

Gesundheitsaspekt

Barlauch enthilt vor allem Vitamin C, Mineral-
stoffe (Eisen, Mangan, Magnesium), scharfe
Senfolglykoside. Er hat eine heilende Wirkung
auf die Blutgefifle, indem er den Cholesterin-
spiegel senkt und krankhafte Ablagerungen in
den Gefiflen abbaut.

Barlauch wirkt antibiotisch, blutreinigend, ent-
ziindungshemmend, krampf- und schleim-
l6send.
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Blumenkohlcremesuppe

Fiir 4 Personen

400 g Blumenkohl
200 g Kohlrabi

500 ml Gemiisebriihe
250 ml Hafersahne
Salz, weifSer Pfeffer
Muskat

Zitronensaft
Schnittlauchréllchen

Blumenkohl in sehr kleine Roschen zerteilen. Kohl-
rabi schilen und in kleine Stiicke schneiden. Einige
Kohlrabiblitter zum Garnieren beiseitelegen. Das
Gemiise in der Gemiisebrithe zum Kochen bringen
und zugedeckt 25 Minuten kocheln lassen. Einige
Blumenkohlrdschen aus der Suppe nehmen und bei-
seite stellen. Die restliche Suppe mit der Hafersahne
plirieren.

Die Blumenkohlroschen als Einlage in die Suppe
geben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
wiirzen und mit Schnittlauchréllchen und Kohlra-
bigriin garnieren.

I Gesundheitsaspekt Blumenkohl » S. 63

Bohnensuppe mit Kohl

Fiir 4 Personen

400 g getrocknete weifSe
Bohnen

500 g Griinkohl

3 mehligkochende
Kartoffeln

2 Karotten

3 Tomaten

1 Stange Staudensellerie
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

400 ml Gemiisebriihe »

Die Bohnen iiber Nacht in Wasser bedeckt einwei-
chen, am néchsten Tag das Wasser abgieflen und
die Bohnen in frischem Wasser 50 bis 60 Minuten
gar kochen. Griinkohl waschen und in Streifen
schneiden, Kartoffeln, Karotten und Sellerie schi-
len und ebenso wie die Tomaten wiirfeln. Zwiebeln
und Knoblauch schilen und klein hacken.

In einem groflen Topf Zwiebeln, Knoblauch und
Rosmarinzweig in 3 EL Sonnenblumendl andiins-
ten. Mit Ausnahme der Bohnen das restliche klein
geschnittene Gemiise dazugeben und mitdiinsten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwa % der gekochten Bohnen beiseitestellen, die

27



300 g altbackenes, in
Stiicke geschnittenes
WeifSbrot

Salz, Pfeffer aus der

Miihle

restlichen Bohnen im Kochwasser piirieren und
zum Gemiise geben. Mit 400 ml Gemiisebriihe auf-
gieflen und 60 Minuten auf kleiner Flamme ko-
cheln lassen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die
ganzen Bohnen und das altbackene Brot dazuge-
ben. Mit frisch gehackten Zwiebeln servieren.

Gesundheitsaspekt

Bohnen haben einen hohen Gehalt an Ballast-
stoffen, die verdauungsférdernd wirken. Sie ent-
halten hochwertiges Eiweif3, kaum Fett, dafiir
wichtige Mineralstoffe und Vitamine, zudem se-
kundére Pflanzenstoffe wie Polyphenole und
Bioflavone, die antioxidativ und entziindungs-
hemmend wirken und ein hervorragendes
Anti-Aging-Mittel sind. Bohnen enthalten au-
Blerdem Lecithin, das blutfettsenkend und ner-
venstdrkend wirkt.

Bohnen werden durch Zugabe von verdauungs-
fordernden Gewdiirzen wie Kiimmel, Majoran,
Fenchel, Koriander, Thymian oder Anis be-

kommlicher.

Brennnesselcremesuppe

Fiir 4 Personen

40 g Sojabutter

1 kleine Zwiebel

20 g Pfeilwurzelstirke
Etwas Weiffwein zum
Abloschen

%4 | Gemiisebriihe »

Fein gehackte Zwiebel in der Sojabutter leicht an-
schwitzen, mit Pfeilwurzelstirke bestauben und mit
WeifSwein abloschen. Mit der Gemiisebriihe aufgie-
flen und die Halfte der grob gehackten Brennnes-
seln dazugeben, 10 Minuten leicht kocheln lassen.

Mit den Gewiirzen abschmecken, von der Koch-
platte nehmen, Hafersahne und die restlichen
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2 Handvoll Brennnessel-
spitzen

% | Hafersahne
Kriutersalz, Pfeffer aus
der Miihle

1 Prise geriebene
Muskatnuss
Ginsebliimchen zum
Garnieren

Brennnesselspitzen dazugeben, mit dem Mixer pii-
rieren. Mit Génsebliimchen garnieren. (» Foto
S. 24/25)

Gesundheitsaspekt

Brennnesseln enthalten in den Teilen, die iiber
der Erde wachsen, Mineralsalze (Kalzium, Kali-
um, Kieselsdure), aufSerdem Essigsdure und bio-
gene Amine (Histamin, Serotonin, Flavonoide,
Carotinoide) sowie Vitamin E. Sie fordern die
Ausscheidung von Harnséure.

Brennnesseln wirken entzindungshemmend
und abschwellend. Brennnesseltee eignet sich
zur Entschlackung des Korpers und unterstiitzt
somit auch das Abnehmen, auflerdem wirkt der

Tee blutreinigend und schleimldsend.

Brokkolisuppe

Fiir 4 Personen

1 Brokkoli

2 Kartoffeln

1 Tomate

% | Gemiisebriihe
120 ml Tofutti Sour
Supreme (veganer
Sauerrahm)

Saft und Schale einer
halben Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

Brokkoli in Roschen teilen, Strunk wiirfeln. Kartof-
feln schilen und wiirfeln, Brokkoli und Kartoffeln et-
wa 10 Minuten in 250 ml Gemiisebrithe weich garen.
Tomate an der Oberseite kreuzweise einschneiden,
kurz in kochendes Wasser legen, hauten, vierteln
und entkernen.

Suppe mit Ausnahme einiger Roschen zusammen
mit Zitronensaft und -schale mit dem Mixer piirie-
ren, Tofutti Sour Supreme einrithren, die Suppe
nochmals kurz aufkochen, salzen, pfeffern, mit den
Kohlroschen und Tomaten garnieren.

I Gesundheitsaspekt Brokkoli » S. 64
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Champignoncremesuppe

Fiir 4 Personen
350 g Champignons
50 g Sojabutter
50 g Vollkornmehl
% | Gemiisebriihe
% 1 Sojamilch

100 ml Hafersahne
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Prise Muskatnuss
Salz, Pfeffer

1 EL fein gehackte
Petersilie

Die Hilfte der Champignons in grofle Stiicke, die
andere Hilfte feinbldttrig schneiden. Die Zwiebel
fein hacken, die Knoblauchzehe zerdriicken und
beides in Sojabutter andiinsten. Die grob geschnit-
tenen Pilze hinzufiigen und mitdiinsten, bis sie
weich werden. Mehl dariiber streuen, verriihren,
nach und nach die Gemiisebrithe zugieflen und
zum Sieden bringen, zugedeckt 20 Minuten ko-
cheln lassen.

Die Suppe durch ein Sieb passieren, in den Topf zu-
riickgieflen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Die fein geschnittenen Pilze in die Suppe ge-
ben, Sojamilch hinzufiigen, weitere 10 Minuten
kocheln, zum Schluss Hafersahne einrithren und
die Suppe noch einmal kurz erhitzen, mit Petersilie
bestreuen.

I Gesundheitsaspekt Champignons » S. 101

Chicorée-Kartoffel-Suppe

Fiir 4 Personen

500 g mehligkochende

Kartoffeln

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1 Chicorée

2 EL Olivenol

200 ml trockener
Weifswein »

Kartoffeln, Schalotte und Knoblauch schilen und
wiirfeln. Chicorée waschen, putzen, den Strunk
entfernen und die Chicoréeblitter in Streifen
schneiden. Alles zusammen 2 bis 3 Minuten in hei-
Bem Ol anschwitzen, mit Weiflwein abléschen und
etwas einkdcheln lassen, bevor man die Brithe an-
gieflt. Thymianblittchen zufiigen und etwa 25 Mi-
nuten mitkocheln lassen, danach das Ganze fein
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600 ml Gemiisebriihe mit dem Mixer piirieren und die Hafersahne unter-
4 Zweige Thymian rithren.

150 ml Hafersahne Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas
Salz, weifSer Pfeffer

2 EL Sojajoghurt
Kresse zum Garnieren

Sojajoghurt und Kresse garnieren.

I Gesundheitsaspekt Chicorée » S. 65

Chicoréesuppe mit Mandarinen und
Feldsalat

Fiir 4 Personen Zwiebel und Kartoffeln schilen. Zwiebel fein und
1 Zwiebel Kartoffeln in 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Chi-
200 g mehligkochende corée lings halbieren, in 1 cm breite Streifen
Kartoffeln schneiden und mit Zitronensaft vermischen.

2 Chicorée

2 EL Zitronensaft

1 EL Sojabutter

750 ml Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne
250 ml Mandarinensaft Die Suppe mit dem Mixer piirieren, mit Salz, Pfet-

Kartoffeln, Zwiebel und Chicorée in der Sojabutter
anschwitzen, mit Suppe, Hafersahne und Manda-
rinensaft aufgieflen und bei schwacher Hitze
10 Minuten kocheln lassen.

2 Mandarinen fer und Muskat wiirzen und mit Feldsalat und

100 g Feldsalat Mandarinenfilets garnieren.

Chinesische Suppe mit Tofu

Fiir 4 Personen Zwiebel und Knoblauchzehen fein wiirfeln und die
200 g Tofu Champignons blittrig schneiden. Ingwer fein und
1 Zwiebel Spinat grob hacken.

4 Knoblauchzehen In einer Pfanne Ol erhitzen, Zwiebeln anschwitzen
200 g Champignons

lassen, Knoblauch und Ingwer dazugeben und an-
1 Handvoll Blattspinat »
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2 cm frische geschilte
Ingwerwurzel

11 Gemiisebriihe
Chilipulver
3EL Ol

2 EL weifSer Balsami-
coessig

Salz, Pfeffer

braten. Danach die Champignons und den Spinat
hinzufiigen und ca. 2 bis 3 Minuten braten. Gemii-
sebrithe aufgieflen, aufkochen und 5 Minuten auf
kleiner Flamme weiterkochen. Salz, Pfeffer, Chili-
pulver und etwas Balsamicoessig dazugeben.
Schliefllich den gewiirfelten Tofu hinzufiigen und
weitere 5 Minuten ziehen lassen.

Curry-Pastinaken-Suppe

Fiir 4 Personen
600 g Pastinaken

1 grofSe Kartoffel

11 Gemiisebriihe

1 Schalotte

1 EL Sojabutter

Salz

50 ml Hafersahne
2-3 TL milder Curry

1 El gehackte Petersilie
zum Garnieren

Pastinaken und Kartoffel schilen und wiirfeln. Das
Gemiise in der Brithe ca. 20 Minuten weich kochen
und anschlieflend mit dem Mixer piirieren. Die
Schalotte schilen und fein hacken. In einem Topf
die Sojabutter erhitzen und die Schalotte darin
diinsten. Curry dazugeben und kurz mitdiinsten.
Danach die Pastinaken-Kartoffel-Brithe auffiillen,
mit Salz und Hafersahne abschmecken und die
Suppe mit klein gehackter Petersilie bestreuen und
servieren.

I Gesundheitsaspekt Pastinaken » S. 78

Seppis Dinkelsuppe mit Gemiise

Fiir 4 Personen

50 g feiner Dinkelschrot
1 kleine Zwiebel

1 Karotte

% Knollensellerie

1 TL Sojabutter »

Zwiebel fein wiirfeln und mit 1 EL Sojabutter glasig
anschwitzen. Karotte und Sellerie ebenso wiirfeln,
den Porree in Ringe schneiden und nacheinander
zu den Zwiebeln geben. Danach den Dinkelschrot
unter Rithren dazugeben. Die Gemiisebriihe auf-
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1 kleine Porreestange
500 ml Gemiisebriihe

2 EL Hafersahne

2 EL gehackte Petersilie

gieflen und die Suppe zugedeckt etwa 20 Minuten
kocheln lassen.

2 EL Hafersahne einrithren und mit der Petersilie
garnieren.

Bunte Gemusesuppe

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
200 g Karotten

150 g Kohlrabi

150 g Brokkoli

100 g griine Bohnen
100 g Fenchel

100 g Porree

250 g mehligkochende
Kartoffeln

3-4 Zweige Thymian
2-3 EL Sonnenblumenol
1,51 Gemiisebriihe

2 Lorbeerblitter

Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln,
Gemiise und Kartoffeln putzen, waschen, schilen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Das Ol in
einem groflen Topf erhitzen, die Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Gemiise-
und Kartoffelstiicke dazugeben, mit Gemiisebriihe
aufgieflen und zum Kochen bringen. Die Lorbeer-
bldtter dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt 15 Minuten kocheln lassen und zum
Schluss mit Thymianblittchen garnieren.

Gemiisesuppe mit Gartenkrdutern

Fiir 4 Personen

2 Karotten

4 Stangen Staudenselle-
rie

1 Bund Petersilie »

Liebstockel und Petersilie zusammenbinden. Por-
ree, Karotten und Sellerie in Scheiben schneiden
und in einem Topf mit Ol andiinsten. Danach mit
Gemiisebrithe aufgieflen, den Liebstockel-Petersi-
lien-Bund, die Gewtirze und etwas Salz dazugeben
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2 Stangen Porree

2 EL Rapsol

11 Gemiisebriihe

4 schwarze Pfefferkorner
300 g Blumenkohl

100 g Erbsen

2 EL Sojabutter

1 Bund Kerbel

1 Bund Liebstéockel

Salz, Pfeffer

und kurz aufkochen. Danach die Blumenkohl-
roschen dazufiigen und 4 Minuten weiterkochen.
Am Schluss Porree und Erbsen in den Topf geben
und weitere 5 Minuten kochen.

Den Krauterbund aus der Suppe nehmen, die Soja-
butter dazugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit gehackten Kerbel- und Petersilien-
bldttchen garnieren.

Thai-Gemiisesuppe

Fiir 4 Personen

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrofSes Stiick
frischer Ingwer

2 Zucchini

1 Stange Porree

2 Karotten

2 rote Paprikaschoten
150 g Champignons
500 g Brokkoli

1 EL Sojaol

2 TL griine
Thai-Currypaste

750 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch

2 Stingel Zitronengras
2 Kaffir-Limettenblditter
Salz, Pfeffer

Sojasofie

Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken.
Das tibrige Gemiise, aufler den Brokkoli, in feine
Streifen oder Scheiben schneiden. Brokkoli in klei-
ne Roschen teilen. Knoblauch und Ingwer in hei-
Bem Ol andiinsten. Das Gemiise dazugeben und
mitdiinsten. Currypaste, Gemiisebrithe; Kokos-
milch, grob gehacktes Zitronengras und Limetten-
bldtter dazugeben.

Zugedeckt 15 Minuten kocheln lassen. Am Schluss
mit Salz, Pfeffer und Sojasofle wiirzen. Vor dem
Servieren die Limettenblatter und das Zitronengras
entfernen.
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Karibischer Suppentopf

Fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen

2 kleine Zucchini

200 g Porree

4 hellgriine Kohlbldtter
700 ml Gemiisebriihe
100 ml Kokosmilch

1 TL frisch geriebener
Ingwer

2 Bio-Limetten

1 Prise Chili

100 g gekochte Maiskor-
ner

100 g gekochte Erbsen
2 EL frischer Koriander

Knoblauch schilen und fein schneiden. Zucchini in
diinne Scheiben, Porree und Kohlblitter in diinne
Streifen schneiden. 700 ml Gemiisebrithe mit Ko-
kosmilch, Knoblauch, Ingwer, Schalen von 2 Li-
metten und 1 Prise Chili aufkochen und zugedeckt
5 Minuten kocheln lassen. Porree dazugeben, wei-
tere 3 Minuten kocheln. Die Kohlblitter, den Mais
und die Erbsen dazugeben und weiter kocheln las-
sen. Am Schluss Zucchini dazugeben und noch mal
2 Minuten kocheln lassen.

Suppe mit Limettensaft und Salz wiirzen und mit
Koriander garnieren.

Karottensuppe

Zutaten 4 Personen
1 Zwiebel

2 TL Olivendl

600 g Karotten

500 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

1 Prise Ingwer

I Prise Kurkuma

100 ml Sojamilch

Petersilie

Zwiebel fein hacken und in Olivendl anschwitzen.
Karotten wiirfeln und kurz mitrosten. Mit Gemiise-
brithe aufgiefen und mit Salz, Pfeffer, Ingwer und
Kurkuma wiirzen. Auf kleiner Flamme 15 Minuten
kocheln lassen.

250 ml Sojamilch unterriihren, die Suppe mit dem
Mixer piirieren und mit Petersilie garnieren.

Gesundheitsaspekt

Karotten enthalten Vitamin A, B, B,, B, C, D, E,
K, Niacin, Folsdure, Kalium, Kalzium, Magnesi-
um, Phosphor, Eisen, Silizium, Zink, verschie-
dene Aminosiuren sowie itherische Ole.
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