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DER VEGANE VAN -
die Phitosophie

Welche Dinge bendtigen wir wirklich in unserem Leben, und
was dirfen wir loslassen? Wo setzt Uberfluss uns Grenzen?

Diese Fragen stelle ich mir nicht nur in Bezug auf meine
eigenen vier Wande, sondern auch bei den Lebensmitteln,
die ich taglich zu mir nehme.

Um gesunde und abwechslungsreiche Gerichte zu kreieren, Fm" '?“Ch w.rd_ hlﬂlf'
schaffe ich mir durch die entschleunigte und minimalistische deu{&ch: wemger
Lebensweise im Van einen Raum fiir Kreativitat und Freiheit. |§t ﬂflEhI".

So gibt mir der Schritt raus aus der Komfortzone und hinein
in die Freiheit jeden Tag einen anderen Koch-Flow. Mini-
malismus, gesunde Erndhrung und persénliche Freiheit
bilden fur mich ein ganzheitliches Konzept.

In diesem Kochbuch maochte ich zeigen, wie besonders,
lecker und einfach die vegane Kiiche sein kann, auch auf
kleinstem Raum!

Gegtaﬂe ein
gesundes und
naliieliches JanCife

Vegan im Van - die Philosophie n
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DAS BIN ICH:
drei { utaten fiie mein Glicksrezept —

Fetografieren, Reigen
und vegan Kecher

Fir jeden bedeutet Gliick etwas anderes. Fiir mich sind es
die einfachen Dinge, die mir so viel geben und mich jeden
Tag erfillen. Im Alltag wie auch auf Reisen schenken mir die
Fotografie sowie das vegane Kochen echte Glicksmomente.

Dies zu teilen ist mein Ziel, aber auch, andere Leute zu
inspirieren und einen alternativen Lebensweg aufzuzeigen,

nicht nur in der Kiiche.

Nach meinem Studium entschloss ich mich, aus meiner

Wohnung in meinen Bus zu ziehen und mit meinem Hund
Gizmo Europa zu bereisen. Vergeblich suchte ich nach einem
veganen Camper-Kochbuch. Ich ergriff die Chance und rief
den Veganen Van in die Welt. So habe ich es mir zur Aufgabe
gemacht, einfach ein eigenes Kochbuch auf meiner Reise zu
schreiben.

Wie cool — heude hagt
du es in der Hand!

Das bin ich: drei Zutaten fiir mein Gliicksrezept - Fotografieren, Reisen und vegan Kochen 13






MEINE MOTIVATION,

it dem Jan
fumpa ungicher zin machen

Schon als Jugendliche hat es mich recht frih von meinem
Zuhause weggetrieben. Dabei wollte ich immer an anderen
Orten sein. Das Einzige, was mich oft davon abgehalten hat,
war die Angst vor dem Alleinsein. Auf meiner Reise habe ich
gelernt, dass es wichtig ist, sich seinen Schatten zu stellen.
Unsere grofiten Schwachen bieten haufig das grofBte Poten-
zial fur personliches Wachstum. Dafiir ist es notwendig, dass
wir uns mutig immer wieder den Raum zur Transformation
geben. Mit dem Entschluss, mich auf diese Reise zu bege-
ben, habe ich einige Verhaltens- und Gefiihlsmuster gehen
lassen. Mit wenig Gepéck reist es sich bekanntlich leichter.
So ist es mir gelungen, auf meiner Reise frei und zufrie-
den zu sein und mich auf die verschiedenen Energien und
Umgebungen einzulassen. Mittlerweile habe ich mich richtig
verliebt in das Alleinsein.

Heute stehe ich hier mit einem L3cheln im Gesicht.

Ich weiB3, dass sich der Weg gelohnt hat. Alles, was auf Uq C‘f‘(ltl6€ﬂ

meiner pers?nlichen Lebe?sreise passiert ist, gehort zu . lg( eiﬂe weﬂ »

diesem personlichen Entwicklungsprozess und macht meine , . .
Reise zu der Reise, die mir heute innere Starke verleiht. Mit uf’ld ‘Ch m@ﬂhte cle
meinem inneren Kompass und einer Ladung Urvertrauen eyftded%ﬂ

folge ich meiner Intuition und lasse mich von ihr leiten. Denn
wenn ich mit meinem Bulli die Strafien entlangtucker, sagt
mir ein tiefsitzendes Gefiihl, dass dies genau der richtige
Weg fiir mich ist.

Meine Motivation, mit dem Van Europa unsicher zu machen 15






VORRATSHALTUNG

im Jan

Zu Beginn machte ich dir einen Einblick in meine Vorratshaltung im Bus geben.
So kannst du bei der Vorbereitung auf deine nachste Reise einfach meine Liste zum

Einkaufen verwenden.

Trocken

Naturreis
Dinkelnudeln
Quinoa
Haferflocken
Kichererbsen*
Linsen rot und schwarz*
Hefeflocken
Hanfsamen
Walniisse
Kirbiskerne
Kakao Nibs
Kokosraspeln
Backpulver
Dinkelmehl

Glas / Dose / Tetrapack

Kokosmilch
Sojamilch
Gehackte Tomaten
Tomatenmark
Sojasauce
Haselnussmus
Agavendicksaft

Vorratshaltung im Van

Risottareis
Reisnudeln
Couscous

Kaffee

Schwarze Bohnen
Feine Sojaschnetzel
Sesam

Chiasamen
Parantiisse
Mandeln

Dunkle Schokolade
Datteln
Trockenhefe

Soja Cuisine
Hafermilch

Oliven

Eingelegte getrocknete
Tomaten

Erdnussmus

Tahini

Gewiirze und Krauter

Salz

Pfeffer
gerauchertes und
siiBes Paprikapulver
Kurkuma

Muskat
Kreuzkimmel
Zimt

Oregano
Petersilie
Rosmarin

Ol und Essig

Olivendl

Rapsol

Sesamol
Kokosol

Leindl
Walnussél
Balsamico-Essig

“habe meigl die
vergekochte

ariante

im Bug 17
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Natirlich brauchst du nicht alles davon immer im Bus zu
haben. Die Auflistung soll als Anhaltspunkt fiir die Vorrats-
haltung in deinem Camper dienen, damit du dir vielseitige
vegane Gerichte zaubern kannst.

Achte darauf, mdglichst wenig Verpackung zu verwenden.
In vielen Laden kannst du trockene Lebensmittel direkt in
deine Glaser abfiillen. Hierfiir nutze ich einfach alte Glaser
von Kichererbsen oder anderen Lebensmitteln. Gut gesau-
bert lassen sie sich prima zur Aufbewahrung von trockenen
Lebensmitteln einsetzen.

Verpackungsfrei einzukaufen war auf meiner Reise bis jetzt
meist kein Problem. Die Vorratsglaser direkt im Laden auf-
zuflillen und danach im Van zu verstauen, chne Tonnen an
Plastik zu verschwenden, fiihlt sich einfach gut an.

Ja, ab und zu kaufe ich auch in Plastik verpackte Produkte.
Ein bewusster Umgang ist hier super wichtig. Versuche also,
soweit es geht, verpackungsfrei einzukaufen. Sei aber nicht
zu streng mit dir, wenn du doch mal eine Packung Niisse
oder einen veganen Kase in Plastik kaufst. Jeder gibt sein
Bestes! Das Wichtigste am Vanlife ist natirlich, unvermeid-
baren Mill immer mitzunehmen und den Stellplatz am
besten sauberer als zuvor zu hinterlassen.

Mein Obgt und Gemiige
kaue ich
méglichgt regional
m’ld nrer
frigch.

Vorratshaltung im Van
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Krauter im Bus

Neben trockenen Gewlirzen verfeinere ich gerne meine
Gerichte mit frischen Krautern. Ganz oben stehen Basilikum
und Rosmarin, aber auch frischer Koriander ist seit kurzem
mit on Board. Mein kleiner Krdautergarten hangt an einer
Gardinenstange, die ich mit der Verkleidung verschraubt
habe. Vielleicht findest du auch einen sicheren Ort fir deine
Krauter. Wenn ich an einem Platz langer stehe, stelle ich
meine Krauter an die frische Luft, damit sie genligend
Sonnenlicht und Warme abbekommen. Eine weitere Mdg-
lichkeit frische Krauter im Van zu haben, ist zum Beispiel
eine Holzbox, die am Boden des Vans steht. Wenn du dann
an einem Platz stehen bleibst, kannst du sie einfach raus vor
den Bus stellen. Auch das Armaturenbrett bietet bei
manchen Vans genug Raum fir ein kleines Krauterbeet.

Vegan im Van - Freiraum fur Genuss und Kreativitat



