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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
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Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser




CORINNA SCHOBER

Veganes Essen macht nicht satt? Foodbloggerin
und Buchautorin Corinna Schober beweist mit
diesem Kuchenratgeber das Gegenteil. Deftig-

feurige Gerichte, die sowohl den Bauch als auch die
Seele nahren und zudem noch glicklich machen,
warten nur darauf, erprobt zu werden.

Gibt es deiner Meinung nach Einschrankungen beim
veganen Kochen?



Nein, die gibt es schon lange nicht mehr. Mittlerweile gibt es
eine grofRe Auswahl an rein pflanzlichen Alternativen - seien
es Pflanzendrinks, Margarine, Sahne-, Fleisch- oder
Kaseersatzprodukte -, mit denen man problemlos die
herkdommlichen Produkte ersetzen kann. Dadurch ist es
moglich, fast jedes Gericht zu »veganisieren«. Diverse
vegane Alternativen, wie z. B. Cashew-Parmesan oder
Pflanzendrinks, konnen auch ohne groRen Aufwand selbst
hergestellt werden.

Was darf auf einem deftigen veganen Teller nicht
fehlen?

Die Halfte des Tellers sollte immer aus Obst und Gemuse
bestehen. Obst und Gemuse sind wichtige Quellen fur
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Daneben ist es
wichtig, immer »Sattmacher« auf dem Teller zu haben. Dazu
zahlen Quinoa, Amarant, Buchweizen und Vollkorngetreide.
Was auch auf keinen Fall fehlen darf, sind Proteine. Diese
finden sich vor allem in Hulsenfrichten (Linsen, Bohnen,
Erbsen ...) oder auch in Sojaprodukten wie z. B. Tofu.
Dadurch wird der Korper mit den essenziellen Aminosauren
versorgt. Als Toppings fur einen veganen Teller verwende ich
am liebsten verschiedene Nusse, Hanfsamen, Chia-Samen
und Hefeflocken.

Es gibt das Vorurteil, dass veganes Essen nicht satt
macht. Stimmt das so?

Definitiv nicht. Wie bei jeder Ernahrungsform kommt es
darauf an, was sich auf dem Teller befindet. Ich bin der
Meinung, dass veganes Essen sogar sehr sattigend ist,
vorausgesetzt auf dem Teller sind ausreichend Proteine und
»Sattmacher« vorhanden. Dadurch bekommt der Korper alle
wichtigen Nahrstoffe. Man fuhlt sich satt und voller Energie.



