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Vorwort

Frihstick

Tofu-Rihrei
EiweiB-Buttermilch-Brot ohne Hefe
3 verschiedene Aufstriche
Ajvar-Feta-Creme
Schoko-Nuss-Creme
Pikanter Hummus
Kasekuchen-Bowl mit Himbeeren
Cookie Dough im Glas
Heidelbeer-Quark-Puffer
Donauwellen-Bowl
Overnight Oats mit weifler Schokolade
und Nektarine
Schoko-Knusper-Granola

Shakes

Schoko-Bananen-Erdnuss-Shake
Beeren-Hafer-Shake
Schoko-Kirsch-Shake
Mango-Kokos-Shake

Griiner Shake
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Suppen und Salate

Veganer Thunfischsalat

Ceasar Salad

Orzonudelsalat

Orientalischer Couscous-Salat
Linsen-Tomaten-Salat mit Avocado
Mediterraner Nudelsalat
Rote-Linsen-Suppe
Erdnuss-Kirbis-Suppe

Pho-Suppe mit gebratenem Tofu
Kase-Lauch-Suppe

Gerichte aus der Pfanne

Curry-Reis-Pfanne
SiBkartoffel-Hack-Pfanne

Indisches Kichererbsen-Curry

(Chana Masala)

Rotes Thai-Curry mit Ananas und Tofu
Tomatenreis mit Tempeh

Pasta mit Pilzen in Frischkasesofle
One-Pot-Pasta mit Brokkoli und Frischkase
One-Pot-Pasta mit Paprika und Kase
Mexikanische Nudelpfanne

»Klassische« Fleischalternativen

Chili sin Carne

Indisches Butter-Chicken
Spatzle mit Pilzrahmsof3e und
Geschnetzeltem

Deftige Bauernpfanne

Crispy Tofu-Nuggets

Pasta mit Meatballs
Gebratene Nudeln mit Tofu
Spaghetti Carbonara
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Gerichte aus dem Ofen

Kartoffelauflauf mit Brokkoli

Gefullte Paprika mit Reis

Mediterranes Ofengemiise mit Fetasofle
Nudelauflauf mit Champignons und Spinat
Gefullte Zucchini

Quiche Lorraine mit Rauchertofu
Gnocchi-Auflauf

Shepherd’s Pie

Blumenkohl-Wings im Kichererbsenmantel
Flammkuchen

Kuchen und Co.

Oreo®-Bananenbrot
Pfirsich-Kasekuchen-Muffins
Apfel-Zimt-Schnecken

Donauwellen-Torte
Chocolate-Chip-Blondies mit Brombeersofle
Heidelbeer-Kasekuchen
Vanille-Schoko-Cupcakes mit Erdnussbutter
Kasekuchen mit Schokoboden

und Himbeersofe

Uber die Autorin




Voot

Ausreichend Eiweif3 zu sich zu nehmen ist
wichtig, das hort man immer wieder, aber
warum ist das so?

Proteine sind essenzielle Bausteine fir
unseren Korper. Sie sind fir den Aufbau
und die Reparatur von Gewebe, die
Bildung von Enzymen und Hormonen
sowie fur viele andere lebenswichtige
Funktionen verantwortlich.

Das trifft auf Sportlerinnen und Sportler
genauso wie auf alle anderen zu. Gerade bei
derveganen Ernahrung ist es wichtig, auf
die Auswahl der Lebensmittel zu achten, da
der Proteinbedarf ausschlieBlich aus pflanz-
lichen Quellen wie Hilsenfriichten, Niissen,
Samen, Getreide und Gemiise gedeckt
wird. Eine ausgewogene und proteinreiche
vegane Ernahrung gewahrleistet, dass

wir alle notwendigen Aminosauren und
Nahrstoffe erhalten, die wir brauchen, um
gesund und fit zu bleiben. Sie kann auch
helfen, Gewicht zu verlieren und in Verbin-
dung mit Sport Muskeln aufzubauen.

Proteine haben eine sattigende Wirkung
und kdnnen dazu beitragen, das Hunger-
gefiihl zu reduzieren und langer satt zu
bleiben. Neben den bereits genannten
Quellen konnen Tofu, Tempeh, Seitan,
vegane Proteinshakes und vegane Ersatz-
produkte dabei unterstutzen, ausreichend
Proteine zu sich zu nehmen.

Es gibt drei Makronahrstoffe; Eiweifle
(Proteine), Kohlenhydrate und Fette.

Ich habe sie inklusive der Kalorien
jeweils bei den Rezepten vermerkt.

kcal = Kalorien
KH = Kohlenhydrate
F = Fett

Kalorien sind eine Mafleinheit fir
Energie. In der Ernahrung bezieht sich
der Begriff »Kalorie« oft auf die Menge
an Energie, die in einem Nahrungsmittel
enthalten ist, und die der Korper durch
die Verdauung und den Stoffwechsel
gewinnt.

Unser Korper bendtigt eine bestimmte
Menge an Kalorien, um alle lebenswich-
tigen Funktionen aufrechtzuerhalten und
Energie fir Aktivitaten und den Stoff-
wechsel zu haben.

Kohlenhydrate sind die Hauptener-
giequelle des Korpers. Sie werden in
Glukose umgewandelt, die die Zellen
fir den Energiegewinn nutzen. Kohlen-
hydrate finden sich in Nahrungsmitteln
wie Obst, Gemise, (Vollkorn-)Getreide-
produkten und Hulsenfrichten.

Fette sind eine weitere wichtige Energie-
quelle. Sie sind fiir die Aufnahme von
fettloslichen Vitaminen und fur die
Produktion von Hormonen notwendig.
Gesunde Fettquellen in einer veganen
Ernahrung sind beispielsweise Nisse,
Samen, Avocados und pflanzliche Ole.



An einigen Stellen setze ich gerne vegane
Fleischersatzprodukte wie »Hahnchen
Chunks« oder »Hackfleisch« ein. Fir mich
eine einfache und leckere proteinreiche
Alternative. Wer das nicht mdchte oder die
entsprechende Alternative nicht erhalt-
lich ist, kann sie gerne durch eine andere
Proteinquelle wie Sojagranulat, Tofu,
Tempeh oder Hiilsenfriichte ersetzen.

Proteinpulver ist, wie bereits erwahnt,
eine gute EiweiBquelle und reich an
essenziellen Aminosauren. Das liegt
daran, dass in der Regel verschiedene
pflanzliche Quellen kombiniert werden.
Achte also beim Kauf darauf, dass nicht
nur eine Art, wie z.B. Soja, enthalten
ist, sondern ein Mix aus verschiedenen
Quellen. Veganes Proteinpulver ist
mittlerweile in fast jedem Supermarkt
erhaltlich und kann sowohl als Shake
als auch zum Backen verwendet werden.

Egal ob man abnehmen, Muskeln
aufbauen oder einfach fit bleiben mochte;
meine Rezepte sollen eine Hilfe und

eine Inspiration sein, um auch in einer
veganen Ernahrung ausreichend Eiweif3
zu sich zu nehmen.

Sie sind ausgewogen, einfach zuzu-
bereiten und erleichtern das alltagliche

Kochen und Backen.

Ich wiinsche dir viel Spaf3 mit meinen
Rezepten!

Porc o

(@yummy.andfit)












