Roll R / Piatt J
Das Plantpower Kochbuch - Mangelexemplar

Leseprobe
Das Plantpower Kochbuch - Méngelexemplar
von Roll R / Piatt J
Herausgeber: Unimedica im Narayana Verlag

RICH ROLL UND JULIE PIATT

PLANTPOWER

http://www.unimedica.de/b20381

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann und alles fiir gesunde Ernahrung, vegane Produkte und
Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

http://www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Das-Plantpower-Kochbuch-Maengelexemplar-Rich-Roll-Julie-Piatt/b20381/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Roll-R-Piatt-J/a5973/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-Plantpower-Kochbuch-Maengelexemplar-Rich-Roll-Julie-Piatt/b20381/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-Plantpower-Kochbuch-Maengelexemplar-Rich-Roll-Julie-Piatt/b20381/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-Plantpower-Kochbuch-Maengelexemplar-Rich-Roll-Julie-Piatt/b20381/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

INHALT

Vorwort

Plantpower Marsch!
Aufbruch ins Abenteuer
Keimen

Superfoods an die Macht
Fermentierte Lebensmittel
Plantpower-Einkaufsliste

Ausristung

Ein Hoch auf Grunkohl!

Smoothies + Safte

Purieren oder Entsaften

Der Plantpower-Ansatz fur
gesunde Kinder

Milch + Kase
Nussmilch, Sahne & Kase

Bis zum Grinkohl und weiter

Vi

Xvi
10
13

20
23
32
37

40

42

61

66
68
82

Saucen + Dressings

Das Geheimnis ist die Sauce

Evolutionar + Revolutionar

Fruhstiick + Brunch
Uber den FrithsticksTellerrand

Zurick zu den Wurzeln

Suppen + Salate

Warme + kalte Schwingungen

Kauen Sie das!

Aber woher bekommst du
dein Eiweil3?

Hauptgerichte +
Beilagen
Hauptgericht oder Beilage?
Eine Ode an das Jetzt

SYMBOL-LEGENDE

Autor:

Fur wieviele Personen:

Vitalitat

@ Von Rich 0 Von Julie
Lifestyle-Pfade @

3 Leistung

90
92
n7

18
120

143

154
156
185

187

193
194
240

Lattes + Tees
Milchgetranke & Tee mal

anders...

Torten + SUsses
Das sisse Leben

Essen & Kreative Verwirklichung

Life + Style
Lifestyle-Pfade
@ Vitalitat
3 Leistung
(!l) Wandlung

Rezepte-Verzeichnis
Julie Piatt

Rich Roll
Schlusswort

Anhang

@ Wandlung

245

246

255
256

290

296
298
300
303
306

310
312
313
314
317



VORWORT

Dr. Sanjay Gupta, leitender Medizinkorrespondent bei CNN

Es ware viel zu einfach, dieses Buch nur als ein schlichtes
Koch- oder Rezeptbuch oder aber eine Anleitung zum Vega-
nismus zu bezeichnen. Es ist so viel mehr als das: Dieses Buch
ist eine offene Tur in das Zuhause einer wirklich erstaunlichen
Familie. Wie Sie wissen, kann die Ernahrungsweise eines
Menschen einiges Uber seine Person aussagen. Wenn Sie

am Ende des Plantpower-Kochbuchs angelangt sind, werden
Sie sich wie ein Teil dieser Familie fuhlen. Julie, Rich und ihre
Kinder Tyler, Trapper, Mathis und Jaya sind alle der strahlende
Inbegriff von Gesundheit und Glick. In diesem Buch erlau-
ben sie uns einen sehr persénlichen Einblick in ihr Leben.
Nahtlos gelingt es ihnen, ihre Geschichten, ihre Philosophie
und ihr Essen miteinander zu verknipfen - in einem Buch,
das wunderbar vollstandig, authentisch und késtlich ist. Um
es in ganz einfachen Worten auszudriicken: Julie Piatt und
Rich Roll haben mit dem Plantpower-Kochbuch das beste
Buch verfasst, das ich jemals zu diesem Thema gelesen habe
(und ich habe Uber die Jahre viele Bucher zu diesem Thema
gelesen). Das Plantpower-Kochbuch ist bemerkenswert
grindlich; es lasst Sie tief in das Wesen, die Natur unserer
Lebensmittel blicken, ist lhnen bei der Anschaffung dieser
Produkte behilflich und weist Sie ein in die jeweils ideale
Zubereitungsweise und deren verbliffende Gesundheits-
vorteile. Sie finden in diesem Buch groBe und kleine Lekti-
onen — zum Beispiel, wann Sie wahrend des Kochvorgangs

Krauter und Gewdlrze zugeben sollten — und werden daran

erinnert, dass es lohnenswert sein kann, hin und wieder mal

an diesen Krautern zu schnuppern.

Véllig ohne Mihe begibt sich das Buch auf Ihre Wellenlange
und ist dabei so anschaulich und nachvollziehbar, dass Fra-
gen beantwortet werden, bevor Sie Zeit haben, sie zu stellen.
Purieren oder entsaften? Wie Uberzeuge ich meine Kinder
von dieser Ernéhrung? Und dann ist da noch die uralte Frage
nach dem Eiweil3. Falls Letzteres Sie aufhorchen lieR, dann
lassen Sie sich von Rich Roll erklaren, dass Plantpower Sie mit
sémtlichen essenziellen EiweiBbausteinen versorgt und dabei
gleichzeitig lhr Risiko fur GefaBerkrankungen senkt. Er zeigt

lhnen, wie.

Ich bin Ubrigens der lebende Beweis dieser Philosophie, denn

fir mich hat sie funktioniert.

Da Sie durch dieses Buch blattern, streben Sie vermutlich
bereits nach einer Veranderung. Méglicherweise sind Sie
unzufrieden mit der typisch westlichen bzw. amerikanischen
Ernahrungsweise (SAD — Standard American Diet) und glau-
ben, dass es eine Alternative geben muss. Wenn lhnen das
bekannt vorkommt, konnte dieses Buch |hr Leben verandern.
Finden Sie in lhrem Zuhause einen Ort fur dieses Buch, der
gut zugénglich und untibersehbar ist. Kaufen Sie es fur lhre
Freunde. Womaéglich ist es das Beste, das Sie jemals irgendje-

mandem geschenkt haben. In jedem Fall werden Ihre Freunde



lhnen auf Knien fur den Kirsch-Kakao-Smoothie

danken: Er ist einfach zu lecker, um wahr zu sein.

Es wird Sie vermutlich tberraschen zu erfahren,
dass die meisten Arzte sich im Medizinstudium nicht
mit Ernahrungslehre befasst haben. Das scheint
beinahe absurd, wenn man bedenkt, dass Nah-

rung Medizin sein kann. Nahezu alles, was ich tber
Ernéhrung weiB, musste ich mir selbst aneignen.

Als ich auf die 40 zuging, wurde mir dieses Thema
immer wichtiger, da Herzerkrankungen bei uns in
der Familie liegen. Doch ich war nicht bereit, dieses
Schicksal, das schon so viele vor mir ereilt hatte,
einfach hinzunehmen. Ich wollte diesem scheinbar
unausweichlichen Ende nicht nur entgehen; nein, ich
wollte es ins Gegenteil verkehren. Ich wollte fitter,
gesinder und, ja: jinger werden, als ich zuvor gewe-
sen war. Lange Nachte verbrachte ich mit Bucher-
wélzen und reiste schlieBlich um die ganze Welt, um
Menschen zu treffen, die mir noch mehr beibringen

konnten. Rich Roll stand ganz oben auf dieser Liste.

Rich Roll ist einer der meistbewunderten Athleten
Amerikas. Nicht, weil er ein Ultraman ist. (Die meis-
ten Leute sind bereits beim bloBen Gedanken daran

erschopft.) Auch nicht, weil er in den Weltmeister-




viil

schaften Topzeiten hingelegt hat. Und auch darum nicht,
weil er einer der fittesten Manner der Welt und gleichzeitig
einer der bescheidensten ist, oder weil ihm all das mit einer
pflanzlichen Ernahrungsweise gelungen ist. Er wird bewun-

dert, weil er so ist wie Sie und ich.

Mit 40 war er Ubergewichtig und verbrachte einen GroBteil
seines Lebens im Sitzen. Er aber glaubte daran, dies veran-
dern zu kénnen. Zu einer Zeit, zu der Abkirzungen und das
Streben nach gréBtmaglicher Bequemlichkeit zur Normalitat
geworden waren, nahm er grol3e Anstrengungen auf sich

und machte sich auf den Weg. Es zahlte sich aus.

Nein. Dieses Buch ist kein gewdhnliches Kochbuch. In die-
sem Buch geht es um Hoffnung, um den universellen Glau-

ben daran, dass jeder einzelne von uns zu einem besseren

Selbst finden kann.

Es geht aber auch um grenzenlose Unterstitzung, uner-
schutterliches Vertrauen und Liebe. Julie Piatt arbeitete
jahrzehntelang daran, den Inhalt dieses Buches zu perfekti-
onieren. Sie verbrachte aber auch unzahlige Stunden damit,
sicherzustellen, dass bestens fir den Kérper und die Seele
ihres Ultramans gesorgt war, wenn er von einer seiner inten-
siven Trainingsfahrten heimkehrte. Von Energieriegeln tiber
grine Smoothies bis hin zum perfekten veganen Brunch —
in diesem Buch finden Sie alles. Wenn Sie jemals mit dem

Gedanken gespielt haben, sich als Sportler oder Sportlerin
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vegan zu ernéhren, kommen Sie an diesem Buch einfach

nicht vorbei.

Vor ein paar Jahren wurde ich von Julie und Rich in ihr
Haus in Malibu zum Essen eingeladen. Sie finden Fotos

von diesem magischen Ort im ganzen Buch. Das Essen war
fantastisch und mir fehlten Fleisch und Milchprodukte kein
bisschen. Noch viel eindrucksvoller jedoch waren die anste-
ckende Begeisterung und der gegenseitige Rickhalt meiner
Gastgeber. Durch das Plantpower-Kochbuch haben Sie jetzt

die Chance, all das am eigenen Leibe zu erfahren.

Ich bin ausgesprochen stolz darauf, dass ich dazu beitragen
durfte, Rich Roll und Julie Piatt in einer Fernsehdokumenta-
tion der Welt vorzustellen. Als Medizinjournalist gentigte es
mir nie, nur Uber bessere Methoden der Krankheitsbehand-
lung zu berichten. Fur mich war es nie damit getan, allen
anderen eine bessere Gesundheit vorzubeten. Ich glaube
daran, dass sich der menschliche Kérper und Geist optimal
entwickeln und entfalten lassen. Bei diesem Abenteuer wer-
den Sie keine besseren Lehrer als die beiden Autoren des

Plantpower-Kochbuchs finden.

Mit diesem Buch werden meine Freunde Rich und Julie
vielen Menschen dabei helfen, zu einem besseren Ich zu

finden — und ihnen dabei Glick und Freude mit auf den
Weg geben.
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Als Eltern wollen wir natiirlich nur das Beste fiir unsere Kinder, und dazu gehért auch, ihnen eine
gesunde Erndhrungsweise beizubringen. Viele Eltern fihlen sich damit iiberfordert, doch mit
Geduld und der richtigen Vorgehensweise ist es nicht nur méglich, sondern eigentlich gar nicht
mal so schwer. Es kostet Zeit. Aber wenn Sie sich konsequent an ein paar simple Prinzipien hal-
ten (zum Beispiel die Tipps in diesem Kapitel), werden Sie mit Sicherheit schon nach kurzer Zeit
Veranderungen in den Essgewohnheiten lhrer Kinder feststellen — ein unschatzbar wertvoller

erster Schritt in Richtung einer besseren und anhaltenden Gesundheit fir die gesamte Familie.

Unsere Gesellschaft als Ganzes hat einen ziemlich kritischen Punkt erreicht, wenn man be-
denkt, auf welch raffinierte Weise all die verlockenden, ungesunden Lebensmittel an unbe-
darfte Kinder und Jugendliche vermarktet werden. Schauen Sie sich nur mal in einem gewdhn-
lichen Supermarkt um. Die wundervollen frischen Pflanzen werden alle in eine kleine Ecke
gepfercht, die so weit weg ist, dass sie genauso gut in Sibirien sein kénnte. Dem gegeniiber
stehen kinstliche, verfuhrerisch verpackte verarbeitete Lebensmittelerzeugnisse voller Salz,
Zucker, Fett, Chemiezusatze und Gentechnik, die den ganzen Rest dieser zunehmend gigan-
tischen Warenh&user einnehmen. Das Resultat? Die Entscheidung fir das Gestindere ordnet

sich dem Bequemeren unter. Anders gesagt: Aus den Augen, aus dem Sinn.

Uberarbeitet, gestresst und ungeduldig schieben Sie den Einkaufswagen durch den Super-
markt. Da klingelt das Handy und lhre Jiingste schreit vor Freude auf, als sie ihre allerliebsten,
kinstlich gestiBten Frihsticksflocken entdeckt. Wer hat denn allen Ernstes Zeit fiir einen
Crashkurs in Erndhrungslehre? Es ist viel einfacher, reflexartig nach Tiefkiihlpizza, Hot Dogs
oder der hilbschen Box mit dem hypnotischen, véllig irrefiihrenden Etikett zu greifen. Ich
kann’s nachvollziehen. Doch das ist eine erlernte Reaktion, die nicht nur faul ist, sondern un-
verantwortlich. Ein solches Verhalten kreiert eine gefahrliche Sucht nach ungesundem Essen,
die sich so tief in uns verankert, dass uns unsere Kinder fiir verriickt halten, wenn wir ihnen

dann doch irgendwann mal Gemise vorsetzen.
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Leider sind die meisten Eltern schon heilfroh, wenn ihr Kind
Brokkoli Gberhaupt anschaut oder hin und wieder mal in eine
Méhre beiBt. Zu Apfeln und Weintrauben lassen sich viele
Kinder gerade noch so Uberreden, vorausgesetzt, dass sie als
abgepacktes ,Lunch“-Produkt mit K&se und salzigen Krackern
daherkommen. Der firchterliche Zustand der meisten Schulca-
féterien ist keine Hilfe. Wir fihlen uns hilflos und ausgelaugt
und geben irgendwann nach. SchlieBlich ist es immer noch bes-
ser, ihnen Pizza und Chips zu geben als gar nichts. Sie missen

schliefilich was essen!

Der erste Schritt zur Uberwindung dieses Wahnsinns ist es,

zu erkennen, dass wir — als Eltern — eine entscheidende Rolle
dabei gespielt haben, das Problem tberhaupt erst in die Welt
zu setzen und zu verschlimmern, und die Verantwortung fiir
diese unangenehme Wahrheit zu tragen. Es ist unsere Aufga-
be, unsere Kinder in ihren positiven Lebensgewohnheiten zu
bestarken. Dabei ist das Essen, das wir ihnen geben und fir
sie zubereiten, natirlich nicht ausgeschlossen. Fangen wir also
endlich an, diese Aufgabe ernst zu nehmen. Unsere Kinder
Ubernehmen unsere Verhaltensmuster. Wichtig ist nicht, was
du sagst, sondern was du tust. Um die Essgewohnheiten lhrer
Kinder zu verandern, missen Sie lhren Worten Taten folgen
lassen. Sie kénnen dem kleinen Johnny nicht erzahlen, wie
wichtig Spinat ist, wenn er genau weiB, dass Sie nachher zum
Fast Food Drive-In fahren. Es mag lhnen gelingen, sich selbst zu
beschummeln, aber den Kindern machen Sie nichts vor. Kinder

haben eine unglaubliche Intuition!

Verzeihen Sie die klaren Worte, aber wir miissen uns der

Tatsache stellen, dass die Ubergewichtsraten bei Kindern und
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die Haufigkeit von Diabetes Typ 2 unter jungen Leuten be-
schamend hoch sind und immer mehr auBer Kontrolle geraten.
Die héchste Zeit fur ein schnelles, entschiedenes Handeln
war gestern. Ich kann nachvollziehen, dass es einschiichternd
wirken kann, die ganze Familie auf pflanzliche Vollwertkost
umzustellen, aber wir kdnnen es uns nicht langer leisten, unse-
ren eigenen emotionalen Lastern auf Kosten der Gesundheit

unserer Kinder zu frénen.

Dieses Buch soll vor allen Dingen eines tun: lhre Angste ver-
treiben. Das Wichtigste dabei ist, dass Sie sich aus der Starre
|6sen und einfach anfangen, bessere Entscheidungen zu tref-
fen - nach und nach, eine nach der anderen. Denken Sie gar
nicht dariiber nach, was Sie niachste Woche essen. Denken Sie
nur an das Jetzt: Was kochen Sie heute fiir hre Familie? Und
fokussieren Sie sich nicht auf die Tierprodukte und verarbei-
teten Lebensmittel, die wir vom Speiseplan streichen, sondern
auf die Vielfalt an wunderbaren gesunden Lebensmitteln,

die wir neu dazugewinnen. Eine einfache und die vermutlich
effektivste Verdnderung ist es, langsam die tagliche Portion

an grinem Gemdse in den Mabhlzeiten lhrer Familie zu erho-
hen. Vergessen Sie Dogmen. Befreien Sie sich von Regeln und
Etiketten. Machen Sie keine groBen Ankindigungen, sondern
erweitern Sie die Gerichte lhrer Kinder (und lhre eigenen) ein-
fach nach und nach um immer mehr frisches Gemuse. Packen
Sie den Kindern Bananen, Apfel oder rohe Mandeln anstelle
von Keksen ein. Vielleicht widersetzen sie sich am Anfang,
aber Kinder sind erstaunlich anpassungsfahig. Haben Sie Ge-
duld. Ziehen Sie es durch. Was vorher ungewdhnlich war, ist

im Nu die neue Normalitat.



Vertrauen Sie darauf, dass Sie und lhre Lieben sich an dieses
neue Leben gewdhnen und mit der Zeit intuitiv verstehen wer-
den, wie Erndhrung und Vitalitat zusammenhangen. Das Stre-
ben danach, sich gut und wohl zu fihlen, wird auch in anderen
Lebenslagen zu gestinderen Entscheidungen fihren. Wollen
Sie etwas total Verricktes héren? Eine erhéhte Aufnahme
pflanzlicher Kost sorgt fiir eine gesiindere mikrobielle Okologie
in lhrem Verdauungstrakt, was wiederum einen immensen Ein-
fluss auf die Art von Essen hat, auf die wir Lust haben. Schon
bald werden Sie nicht langer Appetit auf Cheeseburger haben,
sondern auf Essen, das lhnen guttut. Ich weiB, es klingt ver-
ruckt, aber es ist wahr. Wir haben es gesprt. Unsere Kinder

haben es gespurt. Und auch |hre Familie kann es spuren.

Vielleicht fragen Sie sich: Wie soll ich mit einer Mahlzeit alle
Familienmitglieder zufriedenstellen? Vielleicht méchten Sie
sich pflanzlich erndhren, aber |hr Mann ist ein unumstéBlicher
Fleischesser. lhre Tochter ist laktoseintolerant. hr Sohn hat
eine Erdnussallergie und isst Gemuse nur, wenn es in Kase
schwimmt. Als Mutter von vier Kindern kann ich das voll und
ganz nachvollziehen. Familien sind komplexe Zusammenstel-
lungen aus Vorlieben und Persénlichkeiten. Es kann eine echte
Herausforderung sein, Mahlzeiten zu planen, die alle gliicklich
machen. Ich habe keine Wunderlésung fiir Sie, die dieses Prob-
lem Gber Nacht aus der Welt schafft, aber Giber Nacht passiert
oft Gutes. Wenn Sie lhre Lebensweise nachhaltig verandern
wollen, missen Sie akzeptieren, dass ein solcher Wandel
Unmengen an Geduld, Hartnackigkeit und Experimenten
erfordert. Doch eine nicht verhandelbare Regel kann ich Ihnen

mit auf den Weg geben: Der Schlissel zum Gelingen dieser

Herausforderung ist es, sicherzustellen, dass zu jeder Mahlzeit
eine groBe Portion an gesundem Obst und Gemiise den Weg
auf die Teller aller Familienmitglieder findet - und zwar aus-

nahmslos.

Hier noch ein paar weitere wichtige Punkte, damit lhnen und

lhren Kindern die Umstellung gelingt:

Auf Worte Taten folgen lassen

Ich kann gar nicht oft genug sagen, wie wichtig es ist, dass Sie
mit gutem Beispiel vorangehen. Auf lhre Worte missen Sie Ta-
ten folgen lassen. Das heif3t nicht, dass Sie von jetzt auf gleich
aus voller Uberzeugung hinter einer pflanzlichen Lebensweise
stehen mussen. Aber es bedeutet schon, dass Sie Ihren Kin-
dern gegentiber ehrlich sein missen und zur Verantwortung
gezogen werden kénnen. Niemand ist perfekt, und dieses
Thema ist die ideale Plattform, um mit lhren Kindern offen
dariiber zu sprechen, was Ihnen bereits leichtfallt und womit
Sie Schwierigkeiten haben. Kinder sind viel intelligenter, als wir
ihnen zugestehen. Auf Ehrlichkeit baut Vertrauen auf. Und das
darf niemals eine EinbahnstralBe sein - sie muss in beide Rich-
tungen fihren. Einfach ausgedriickt werden Sie den Respekt
Ihrer Kinder nicht gewinnen, wenn Sie ihnen etwas von Salat

erzahlen und dann nachts den Kasekuchen vernichten.

Bedingungslose Liebe und Akzeptanz

Sie mussen anderen Menschen dort begegnen, wo sie sich
wobhlfthlen. Wir sind nicht hier, um anderen vorzubeten, was

Sie zu tun und zu lassen haben. Wir sind nur hier, um unsere
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Erfahrungen und unsere Erkenntnisse mit denen zu teilen, die
daran interessiert sind. Jeder von uns befindet sich auf seinem
oder ihrem individuellen Weg. Wir méchten nicht tiber andere
urteilen und vertrauen darauf, dass jeder einen inneren Kom-
pass hat, der sie oder ihn zur richtigen Zeit auf den richtigen
Pfad fuhrt. Wahre Liebe und Respekt sind das méachtigste Ge-
schenk, das Sie Ihren Kindern geben kénnen. Wir sind schlieB-
lich nur darauf aus, mehr gesunde Pflanzen in ihrer Erndhrung
unterzubringen. Jedes Mal, wenn lhnen das gelingt, sollten Sie
feiern! Konzentrieren Sie sich nicht auf die negativen Momen-
te. Wenn Sie ihnen nur weiter fantastisches Essen anbieten,

kommen die Kids frither oder spater von selbst auf Sie zu. Sie

werden lernen, das neue Essen zu mégen und zu schatzen. Las-

sen Sie ,,Das schmeckt mir nicht!“ nicht durchgehen. Versuchen
Sie es wieder und wieder. Geben Sie niemals auf. Bleiben Sie

hartnackig und experimentieren Sie weiter.

Familienzeit ist heilig

Sie missen lhrer Familie beibringen, dass das gemeinsame
Abendessen heilig ist. Versuchen Sie dafiir zu sorgen, dass es
so oft wie méglich mit allen Familienmitgliedern zusammen ein-
genommen wird. Lassen Sie auch die Zubereitung der Mahlzeit
eine Gemeinschaftsarbeit sein, denn diese Zeit ist so wichtig,
um eine tiefe Verbindung mit lhrer Familie aufzubauen und zu

erhalten.

DER PLANTPOWER-ANSATZ FUR GESUNDE KINDER

Lassen Sie die Kinder kreativ werden

Fir uns hat es sich als revolutionare Erfahrung erwiesen, die
Kinder am Anbau, Einkauf, der Zubereitung und dem Anrichten
unseres Essens teilhaben zu lassen. Jeder Schritt ist eine wert-
volle Gelegenheit fir die Kids, zu lernen und zu experimen-
tieren. Nehmen Sie sie mit zum Markt. Falls es in lhrer Nahe
einen Bauernmarkt gibt, noch besser! Unterhalten Sie sich mit
den Bauern und ermutigen Sie lhre Kinder, Fragen zu stellen.
Sprechen Sie mit ihnen dartber, welche Nahrungsmittel Sie
kaufen und warum. Fragen Sie sie, was sie gern zum Abendes-
sen hatten. Lassen Sie sie Rezepte heraussuchen und kochen
Sie die Gerichte zusammen. Alle Zeit, die Sie mit Ihren Kindern
in der Kiiche verbringen, ist fir sie wertvolle Lebenserfahrung.
Kleinen Kindern beizubringen, wie man eine gesunde Mahlzeit
kocht, macht sie stolz, gibt ihnen ein Gefiihl von Unabhangig-
keit und erzeugt Selbstbewusstsein. Unsere kleinen Madels
lernten als Allererstes, wie man Chia-Pudding zubereitet. Und
weil sie nun wussten, wie es geht, und Spal3 dabei hatten, wur-
de aus Chia-Pudding schnell ein Familienfavorit, der samtliche
Desserts aus dem Supermarkt tiberfliissig machte. Tolle Re-
zepte werden ein Teil lhrer Familientradition. Gesundes Essen

gemeinsam zuzubereiten wird |hr Leben verandern.

Kochen Sie gern, und kochen Sie gut

Ich glaube wirklich, dass alle Menschen von Natur aus kreativ
sind. Die Kiiche ist ein toller Ort, lhrer Einzigartigkeit Ausdruck zu
verleihen. Lassen Sie sich nicht davon einschiichtern, Mahlzeiten

fir die ganze Familie kochen zu miissen. Betrachten Sie es als Se-



gen! Sie miissen keine Michelin-Ausbildung haben, um die Armel
aufzurollen und sich in der Kiiche inspirieren zu lassen. Halten
Sie sich so lange an die Rezepte in diesem Buch, bis Sie den Dreh
raushaben. Und dann wagen Sie den Sprung und erschaffen Sie
lhre eigenen Kreationen voller Inspiration! Wenn lhre gesunden
Zaubereien lecker schmecken (und das werden sie), werden lhre

Kids ganz von selbst zu Ihnen kommen.

Grine Drinks fir zu Hause

Integrieren Sie griine Safte und Smoothies in den Alltag Ihrer
Kinder. Wenn Sie sich noch nie zuvor mit Smoothies und fri-
schen Saften beschaftigt haben, lassen Sie es einfach langsam
angehen und machen Sie erst mal Obst- oder cremige Man-
del-Bananen-Smoothies (sie schmecken wie Milchshakes!). Sie
sollten aber immer zumindest ein, zwei Blatter Grinkohl dabei
haben. Mit der Zeit werden Sie und |hre Kinder sich daran ge-
woéhnen, und Sie kdnnen den ,griinen Anteil” lhrer Smoothies
erhdhen. Verwenden Sie dann zum Beispiel Spinat, Gurken,

Sellerie oder Mangold. So geht's superleicht und effektiv!

Eine Familienmahlzeit zubereiten

Gewsdhnen Sie es sich gar nicht erst an, spezielle ,Kindergerich-
te" zu kochen. Je mehr Gemiise, Obst, Niisse, Samen und Hiil-
senfriichte Sie anbieten, desto mehr Verschiedenes werden lhre
Kinder zu akzeptieren lernen. Vermeiden Sie Knoblauch oder
intensive Gewiirze in den Mahlzeiten fiir |hre Kids. Die Erwach-
senen kdnnen bei Bedarf einfach Ihre Portionen nachwiirzen,

nachdem aufgetischt wurde.

Ein wunderschéner Tisch fir
wunderschdnes Essen

Lassen Sie die Kinder einzigartige Tischgedecke mit Zweigen
aus dem Garten oder ihren Spielzeugen kreieren. Machen
Sie daraus ein Kunstprojekt mit vélliger kreativer Freiheit. So
lernen die Kids, sich auf die gemeinsame Familienmahlzeit zu
freuen und SpaB daran zu haben. Auch zuvor verschmahtes

Gemduse landet so garantiert schon bald in ihren Bauchen.

Mehr Liebe

An erster Stelle sollte immer die bedingungslose Liebe fir
lhre Kinder stehen. Diese Erndhrungs- und Lebensweise sollte
keinerlei Negativitat in lhre Familie bringen. Gehen Sie als
Vorbild voran, bieten Sie leckeres, gesundes Essen an, aber
arbeiten Sie gleichzeitig an |hren eigenen Schwierigkeiten mit

der Umstellung.

DER PLANTPOWER-ANSATZ FUR GESUNDE KINDER
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GLUTENFREIE BEEREN-SCONES

Gesunde und glutenfreie Scones frisch aus dem Ofen - nein, Sie traumen nicht! Diese Scones sind

viel leichter als das traditionelle Buttergeback und bringen Dank der Leinsamen wichtige Omega-

3-Fettsduren mit. Experimentieren Sie ruhig mit unterschiedlichen glutenfreien Mehlsorten und

vermischen Sie einfach zwei verschiedene Mehlsorten in den unten angegebenen Mengen. Der Eiersatz

aus Leinsamen und die Kartoffelstarke sorgen dafiir, dass alles gut zusammenhalt. Nicht vergessen:

Beim glutenfreien Backen ist es wichtig, das Geback erst leicht abkihlen zu lassen, bevor Sie es vom

Backblech nehmen. Die Scones sollten vorsichtig mit einem Pfannenwender auf die Servierplatte

gelegt werden. Am besten noch warm mit unbehandeltem Honig und frischer Marmelade servieren.

Zutaten

- 2 EL Leinsamen

+ 60 ml gefiltertes Wasser

+ 200 g braunes Reismehl

- 70 g Kichererbsenmehl

- 2 EL Kartoffelstarke

- 1EL Backpulver

- 1 TL Xanthan

- 2 EL Dattel-, Kokos- oder Biozucker

4 EL Kokosol, kalt gestellt, plus
etwas mehr zum Fetten des

Backblechs

« 500 ml stiBe Mandel-Vanillemilch
(Seite 75)

« 165 g frische Blaubeeren
- 135 g frische Himbeeren
« 2 EL Puderzucker

- Marmelade oder unbehandelter
Honig, zum Servieren

128 FRUHSTUCK + BRUNCH

Zubereitung
1. Den Backofen auf 175° C vorhei-

zen.

2. Die gemahlenen Leinsamen in
einer kleinen Schussel mit gefiltertem
Wasser verrihren. 2 Minuten ruhen
lassen, dann mit einem Schneebesen
zu einer ei-dhnlichen Masse aufschla-
gen. Wenn sie zu trocken ist, geben
Sie etwas mehr Wasser hinzu. Beisei-

testellen.

3. Mehl Kichererbsenmehl, Kartof-
felstarke, Backpulver und Xanthan in

eine groBe Schussel sieben.

4. Den Dattelzucker hinzugeben und
alles mit einem Holzlsffel gut vermi-

schen.

5. Mit einem Metallloffel 6 mm
grolbe Stiicke aus dem kalten, festen
Kokosol herausspateln und auf der
Mehlmischung verteilen. Das Ge-
heimnis perfekter Scones ist gekiihl-
tes und hartes Fett — in unserem
Fall Kokosal. So erhalt der Teig eine

flockige, luftige Konsistenz.

6. Die Kokosolstiicke mit einem
Messer zerteilen und in die trockene
Masse dricken, bis alles gut

verteilt ist.

7. Wenn alle Kokosélstiicke etwa
erbsengrof sind, driicken Sie eine
Mulde in die Mitte und gieBen Sie

Mandelmilch und Leinsamen-“Eier"



hinein. Alles mit einem Holzlsffel
vermengen, dann die frischen Beeren
unterheben. Der Teig ist fertig, wenn
er gut zusammenhalt und sich klebrig

anfuhlt.

8. Ein Backblech mit Kokosél fetten
und circa 7,5 cm groBe Teigsticke
auf das Blech klecksen. Dazwischen
jeweils etwa 5 cm Platz lassen. Die
Scones sollten eine leicht raue Ober-
flache haben und optisch Makronen

dhneln.

9. Etwa 18 bis 20 Minuten backen.
Prufen Sie die Unterseite, indem
Sie einen Scone mit einem Pfannen-
wender anheben. Sie sollte fest und
braun, aber nicht verbrannt sein.

Behalten Sie sie gut im Auge.

10. Wenn die Scones fertig sind,
etwas abkihlen lassen, dann auf eine
Servierplatte geben. Puderzucker
Uber die Scones sieben und mit un-
behandeltem Honig betréufeln oder

einem Klecks Marmelade servieren.







ENTGIFTENDE ROTE-BETE-

SUPPE

e

Diese Suppe ist reine Heilkraft. Wenn sich jemand in unserer Familie schlapp und ausgelaugt fihlt, koche ich

dieses Rezept. Unsere Madchen lieben diese Suppe und essen wundersamerweise sogar das Rote-Bete-Griin

®

mit! Ich glaube, der Spritzer Apfelessig und die Prise hochwertiges Meersalz sind das Geheimnis dieses Rezepts.

Wenn ich es zubereite, um eine Erkaltung zu bekdmpfen oder meiner Erndhrung einen Neustart zu génnen,

verwende ich den Knoblauch als entgiftendes Arzneimittel. Rich und die Jungs wiirzen gern mit Cayennepfeffer

nach. Die Suppe ist auch super zum Entschlacken, da der Koriander den Kérper von Schwermetallen befreit.

Machen Sie eine Mabhlzeit draus, indem Sie die Suppe zu gekochter Quinoa oder Hirse servieren.

Zutaten

- 3 frische groBe Rote Bete mit
Grin

- 2 Stangen Staudensellerie
+ 1Bund frischer Koriander
+ 1EL Kokosal

+ 1Limette, halbiert

- 1| gefiltertes Wasser

« 60 ml Apfelessig

+ 2 Knoblauchzehen (optional - bei
Krankheit oder zum Entgiften)

. Celtic*-Meersalz

- Prise Cayennepfeffer (optional)

Zubereitung

1. Rote Bete waschen und die
Oberseite und die Wurzeln entfer-
nen. Dann mit Schale in 2,5 cm groBe

Stiicke schneiden. Die Stucke sollten

bequem auf einen Loffel passen, aber
grol3 genug sein, dass der herzhafte
Geschmack noch gut zur Geltung

kommt.

2. Das Rote-Bete-Griin gut waschen,
dann die Blatter aufstapeln. Quer in

2,5 cm lange Streifen schneiden.

3. Sellerie waschen undin 1,5 cm

grol3e Stiicke schneiden.

4. Koriander waschen, dann dicht
zusammenpacken (einschlieBlich der
Stiele) und in 6 mm kleine Stucke
schneiden. Hacken Sie den Korian-
der nicht zu fein, sodass noch einige

ganze Blattchen dabei sind.

5. Das Kokosél in einem groBBen Topf

auf mittlerer Flamme erhitzen.

6. Sellerie in den Topf geben und
1 bis 2 Minuten anschwitzen, bis er

einen leuchtenden Farbton annimmt.

7. Rote Bete hinzugeben und eben-
falls anschwitzen. Die Limette dazu-

pressen. Gut umrihren.

8. AnschlieBend Wasser, Apfelessig
und (wenn Sie krank sind oder eine
Entgiftungskur machen) Knoblauch-

zehen hinzugeben und aufkochen.

9. Rote-Bete-Griin und Koriander
hinzugeben und nur etwa 3 Minuten
mitkécheln lassen. Den Herd aus-
schalten und mit Meersalz, Apfeles-
sig und Cayennepfeffer (optional)

abschmecken.

SUPPEN + SALATE
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VEGANE LASAGNE

Jason Wachob, Wellness-Pionier und Griinder von MindBodyGreen.com, hilt dies fiir

&

,die beste vegane Lasagne”! Nicht einmal der Uberzeugteste Fleischesser kann den
pikanten, kasigen Aromen dieser allseits beliebten Kastlichkeit widerstehen. Wir haben

dieses Rezept kirzlich fir die 80 hungrigen Gaste der Hochzeitsfeier von Freunden

&

gekocht. Aber wir haben uns nicht von der Zahl einschiichtern lassen und stattdessen

ein tolles Familienprojekt daraus gemacht. Wir mussten uns Lasagneformen von den

€

Nachbarn leihen, wahrend die Kids wie am FlieBband Geschirr spiilten, Gemise schnitten
und hackten und die Lasagnen in den Ofen schoben. Es war der Hit! Die Zucchini in sehr
dinne Scheiben zu schneiden kann schwierig sein, selbst wenn Sie ein sehr scharfes
Messer haben. Besorgen Sie sich einen Gemiisehobel wie in der Ausristungsliste

(Seite 32) dargestellt und erklimmen Sie die nachste Stufe der heimischen Kochkunst.

So ein Hobel spart lhnen unheimlich viel Zeit und Mihe. Aber gehen Sie vorsichtig mit
der Klinge um - wir verwenden immer ohne Ausnahme Schutzhandschuhe; schlieBlich

brauchen wir unsere Fingerkuppen noch zum Gitarrespielen!

Zutaten

- 16 grobBe Zucchini
. Olivensl, zum Fetten der Form
+ Mandelpesto (Seite 102)

« Rosttomaten-Cashewsauce
(Seite 107)

« Walnuss-Parmesan (Seite 78)

. 2 Basilikumblatter, zum Garnieren

Rezept fortgesetzt auf
der néchsten Seite >>

256 HAUPTGERICHTE + BEILAGEN









Zubereitung
1. Den Backofen auf 175° C vorhei-

zen.

2. Schneiden Sie die Zucchini mit
einem GemUsehobel in 3 mm dinne,
breite Lasagneplatten. Dabei die
Schutzhandschuhe nicht vergessen!
Ich versuche dafur sehr groBe Zuc-
chini zu bekommen und kaufe mehr,
alsich brauche. So bekomme ich
schén breite Nudelscheiben von den
groBten Teilen der Zucchini. Falls
Sie Nudeln tbrig haben, machen Sie
spéater einfach unseren Grillgemuse-

salat (Seite 172) daraus.

3. Boden und Seiten einer grol3en,
rechteckigen, tiefen Lasagneform
mit Olivendl fetten. Sie kénnen dafir
einfach ein Stiick Kiichenrolle ver-

wenden.

4. Zweilagen Zucchiniplatten in ei-
nem Webmuster in der Lasagneform

auslegen.

5. Mit einem Loffel oder lhren
Fingern 1 TL Mandelpesto auf jeder

Zucchiniplatte verstreichen.

6. Darauf eine weitere Lage Zuc-
chiniim Webmuster legen und mit
Pesto bestreichen. Mit dem Rest der
Zucchini weiter so verfahren, bis sie

den oberen Rand der Form erreicht

haben.

7. 750 g der Rosttomaten-Cas-
hewsauce auf die Zucchini-Lasagne

gieBen. Die Sauce soll die komplette
Flache bedecken.

8. Mit Aluminiumfolie abdecken und
20 bis 40 Minuten backen oder bis
Sie muhelos eine Gabel durch die
Zucchini stechen kénnen. Aus dem
Ofen nehmen und die Folie entfer-

nen.

9. Walnuss-Parmesan auf die Ober-
flache streuen und die Lasagne mit

frischem Basilikum garnieren.




RICHS

GEBURTSTAGS-

APFELKUCHEN

Rich ist ein ,Obsttorten“-Liebhaber, wie er im Buche steht! Diesen

kostlichen Apfelkuchen mag er besonders, deshalb gibt es ihn immer zu

seinem Geburtstag. Er schmeckt frisch und leicht, nahrt lhren Kérper

und stillt Ihre Lust auf StiBes. Das spiralférmige Apfelmuster sieht richtig

beeindruckend aus - aber keine Sorge, es ist ursimpel, versprochen! Die

Kids werden garantiert dabei helfen wollen, diese wunderschéne Rosette

aus diinnen Apfelscheibchen zu kreieren.

Zutaten

FULLUNG

. 6 Apfel (regionale rote,
pinkfarbene oder griine Sorte),
entkernt und in sehr diinne
Scheiben geschnitten

- 170 g Zucker (bio)
- 30 g Pfeilwurzelstarke
« 1 TL Pumpkin Pie Spice oder Zimt

. Saft von1 Zitrone

BODEN

+ 200 g Walnusse

« Prise ,Celtic-Meersalz
+ 40 g gemahlene Leinsamen

+ 10 Datteln, 30 Minuten
in gefiltertem Wasser
eingeweicht und entsteint

« 1 TL Kokosol

Rezept fortgesetzt auf
der nachsten Seite >»

TORTEN + SUSSES
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Zubereitung
1. Den Backofen auf 160° C vorhei-

zen.

2. Zucker, Pfeilwurzelstarke, Gewr-
ze und Zitronensaft verrithren und
die Apfelscheiben darin wenden.

Beiseitestellen.

3. Die Walnusse in einer Kichen-
maschine zu einem mehligen Pulver
verarbeiten. Das Meersalz hinzuge-
ben und erneut ein paarmal mixen.
Leinsamen hinzugeben und erneut
mixen. Die Kiichenmaschine laufen
lassen und die Datteln nacheinander
hineingeben. Die Masse sollte sich
jetzt auf einer Seite der Schissel zu

einem Teig aufballen.

4. Eine 30er Tarte- oder Quicheform
mit dem Kokosél fetten. Den Teig fur
den Boden gleichmaBig in die Form

pressen.
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5. Die Apfelscheiben in einem Spiral-
muster auf dem Tortenboden anrich-
ten. Fangen Sie dafiir am &uleren
Rand an und arbeiten Sie sich nach
innen vor, bis Sie eine wunderschone

Rosette kreiert haben.

6. 40 Minuten backen, bis die Apfel

weich und goldbraun sind.

7. Aus dem Backofen nehmen und

abkihlen lassen.

8. Anschneiden und mit Kokos-Ing-
wer-Eis (Seite 266) oder Cashew-Va-

nille-Creme (Seite 81) servieren.
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