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Vorwort
Ausreichend Eiweiß zu sich zu nehmen ist 
wichtig, das hört man immer wieder, aber 
warum ist das so? 

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

Das trifft auf Sportlerinnen und Sportler 
genauso wie auf alle anderen zu. Gerade bei 
der veganen Ernährung ist es wichtig, auf 
die Auswahl der Lebensmittel zu achten, da 
der Proteinbedarf ausschließlich aus pflanz-
lichen Quellen wie Hülsenfrüchten, Nüssen, 
Samen, Getreide und Gemüse gedeckt 
wird. Eine ausgewogene und proteinreiche 
vegane Ernährung gewährleistet, dass 
wir alle notwendigen Aminosäuren und 
Nährstoffe 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 sättigende Wirkung 
und können dazu beitragen, das Hunger-
gefühl zu reduzieren und länger satt zu 
bleiben. Neben den bereits genannten 
Quellen können Tofu, Tempeh, Seitan, 
vegane Proteinshakes und vegane Ersatz-
produkte dabei unterstützen, ausreichend 
Proteine zu sich zu nehmen.

Es gibt drei Makronährstoffe; Eiweiße 
(Proteine), Kohlenhydrate und Fette. 

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

kcal = Kalorien 
KH = Kohlenhydrate 
F = Fett

Kalorien sind eine Maßeinheit für 
Energie. In der Ernährung bezieht sich 
der Begriff »Kalorie« oft auf die Menge 
an Energie, die in einem Nahrungsmittel 
enthalten ist, und die der Körper durch 
die Verdauung und den Stoffwechsel 
gewinnt. 

Unser Körper benötigt eine bestimmte 
Menge an Kalorien, um alle lebenswich-
tigen Funktionen aufrechtzuerhalten und 
Energie für Aktivitäten und den Stoff-
wechsel zu haben.

Kohlenhydrate sind die Hauptener-
giequelle des Körpers. Sie werden in 
Glukose umgewandelt, die die Zellen 
für den Energie gewinn nutzen. Kohlen-
hydrate finden sich in Nahrungsmitteln 
wie Obst, Gemüse, (Vollkorn-)Getreide-
produkten und Hülsenfrüchten.

Fette sind eine weitere wichtige Energie-
quelle. Sie sind für die Aufnahme von 
fettlöslichen Vitaminen und für die 
Produktion von Hormonen notwendig. 
Gesunde Fettquellen in einer veganen 
Ernährung sind beispielsweise Nüsse, 
Samen, Avocados und pflanzliche Öle.
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An einigen Stellen setze ich gerne vegane 
Fleischersatzprodukte wie »Hähnchen 
Chunks« oder »Hackfleisch« ein. Für mich 
eine einfache und leckere proteinreiche 
Alternative. Wer das nicht möchte oder die 
entsprechende Alternative nicht erhält-
lich ist, kann sie gerne durch eine andere 
Proteinquelle wie Sojagranulat, Tofu, 
Tempeh oder Hülsenfrüchte ersetzen.

Proteinpulver ist, wie bereits erwähnt, 
eine gute Eiweißquelle und reich an 
essenziellen Aminosäuren. 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 
erhältlich und kann sowohl als Shake 
als auch zum Backen verwendet werden. 

Egal ob man abnehmen, Muskeln 
aufbauen oder einfach fit bleiben möchte; 
meine Rezepte sollen eine Hilfe und 
eine Inspiration sein, um auch in einer 
veganen Ernährung ausreichend Eiweiß 
zu sich zu nehmen. 

Sie sind ausgewogen, einfach zuzu-
bereiten und erleichtern das alltägliche 
Kochen und Backen.

Ich wünsche dir viel Spaß mit meinen 
Rezepten!

Deine Dani 

(@yummy.andfit)
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