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Vegan kochen und trotzdem geniel3en? Was fiir viele anfangs wie ein
Widerspruch klingt, stellt sich schnell als unglaublich treffend heraus,
denn rein pflanzlich zu leben bedeutet weder Eintonigkeit noch Verzicht
—im Gegenteil. Durch die Umstellung auf eine vegane Erndhrungsweise
lernen viele Menschen fiir sie bisher unbekannte Lebensmittel kennen
und erweitern dadurch ihr Nahrungsspektrum deutlich, anstatt es zu
schmalern.

Bei mir selbst war es dhnlich. Schon die Umstellung auf eine vegetari-
sche, erst recht aber die Umstellung auf eine vegane Lebensweise fiihrte
dazu, dass ich mich noch starker mit meiner Erndhrung befasste und mit
Lebensmitteln auseinandersetzte, wodurch sich mein Horizont deutlich
erweiterte. Schnell entdeckte ich, wie viel Spal3 ich daran hatte, einfach
in die Kiiche zu gehen und draufloszukochen. Das positive Feedback
von Freunden und Familie bestirkte mich darin, weiterzumachen.

Als Inspiration stoberte ich gern in unterschiedlichen veganen Koch-
biichern, Zeitschriften oder auch auf Blogs, doch schnell stellte ich fest,
dass in den meisten Rezepten Fleischersatz- und andere stark verarbei-
tete Produkte verwendet werden, von den Unmengen an sojahaltigen
Erzeugnissen ganz zu schweigen. All dies hat meiner Ansicht nach in
der frischen und gesunden Kiiche nichts zu suchen, denn Lebensmittel
sollen uns wahrhaftig beleben, gesund erhalten und das Wohlbefinden
steigern. Das ist nur moglich, wenn wir so naturnah wie méglich essen
und unnatiirliche Inhaltsstoffe wie Aromen, Geschmacksverstarker,
Farb- und Konservierungsstoffe, die in stark verarbeiteten Nahrungs-
mitteln oft enthalten sind, weitgehend vermeiden.

Ich mochte zeigen, dass die vegane Kiiche weit mehr bietet als
Fleischersatzprodukte und Soja. Deshalb habe ich Rezepte kreiert, die
die enorme Vielfalt der pflanzlichen Erndhrung représentieren, frisch
und lecker schmecken und zudem gut fiir unsere Gesundheit und unser
Wohlergehen sind. Die meisten Rezepte sind schnell zubereitet und
ermdglichen es somit auch im stressigen Alltag, vollwertige Mahlzeiten
auf den Tisch zu zaubern.



Neugierig? Dann lass dich von den abwechslungsreichen Rezepten
inspirieren und begib dich auf eine spannende Entdeckungsreise.
Ergédnzend dazu findest du informative Texte zu erndhrungsbezogenen

Themen sowie praxisnahe Tipps und Tricks. Viel Spal$ beim Auspro-

Kanssa

bieren und Stobern!
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Es gibt kaum etwas, das enger mit einer veganen Erndhrung in
Verbindung steht, als frische griine Smoothies. Insbesondere in der
Sportler- und Rohkostkiiche sind sie hochgeschétzt, doch auch in
der Gesamtbevolkerung nimmt die Nachfrage nach den gesunden,
nahrstoffreichen Vitaldrinks immer weiter zu.

WA MRCHT GRUNE aMOOTHIE 50 BESONDERS?

Die griinen Drinks verbinden alle Basics einer gesunden Erndhrung:
Komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe, hochwertiges Pflanzenprotein,
ungesattigte Fettsduren und eine Vielzahl lebensnotwendiger Vitamine
und Mineralstoffe sind in idealem Verhaltnis zueinander enthalten.
Aufgrund der enormen Vielzahl an Obst-, Gemiise-, Salat- und Kréu-
tersorten sind nahezu unendlich viele verschiedene Kompositionen
moglich, sodass keine Langeweile aufkommt.

Weitere Pluspunkte: Smoothies sind schnell hergestellt und lassen sich
in Flaschen gefiillt wunderbar mitnehmen. Somit sind sie vermutlich
das gestindeste Fast Food iiberhaupt.

WIE STELLE ICH CRUNE aMOOTHIED ZUSAMMEN?

Die Grundlage fiir griine Smoothies liefern frisches, reifes Obst und
Gemiise bzw. Salat. Zur Orientierung dient ein Verhaltnis von 1:1.
Besonders gut geeignete Obstsorten sind Bananen, Mangos und Kakis.
Sie geben den Mixgetrdnken eine cremige Konsistenz und sorgen
gleichzeitig fiir einen siiffen Geschmack.

Fiir Griine-Smoothie-Neulinge sind Mischungen mit hoherem
Obstanteil und mildem Blattgriin wie Babyspinat und Feldsalat die beste



Wahl. So kann sich der Geschmackssinn langsam
an die neuartige Kombination aus fruchtig-siif3 und
kraftig-herb gewohnen. Langzeit-Smoothie-Trinker
konnen den Anteil an Blattgriin gern Stiick fiir Stiick
hoherschrauben und kraftigere Sorten mit hoherem
Anteil gesundheitsforderlicher Bitterstoffe verwen-
den, wie z.B. Rucola oder Wildkrauter.

Trotz der Empfehlungen gibt es keine Regeln
zur optimalen Zusammenstellung: Erlaubt ist, was
schmeckt! Probiere deshalb verschiedene Varianten
aus und finde heraus, welche Kombination dir be-
sonders gut zusagt.

WRS GIBT €5 LU BEACHTEN?

Jedes Lebensmittel enthélt unterschiedliche Mengen
an essenziellen Vitaminen und Mineralstoffen, aber
auch an natiirlichen Schadstoffen. Um sowohl einer
einseitigen Nahrstoffzufuhr als auch einer einseiti-
gen Schadstoffbelastung vorzubeugen, sollte darauf
geachtet werden, insbesondere bei Blattgriin stark
zu variieren und nicht beispielsweise immer Spinat
als Griilnzugabe zu verwenden.

Auch wenn herkommliche Standmixer es schaf-
fen, Obst und weiches Blattgriin grob zu zerkleinern:
Wer regelmél3ig griine Smoothies trinken mochte,
sollte tiber den Kauf eines Hochleistungsmixers
nachdenken. Nur dieser schafft es, die Energiequelle
der Pflanzen, das Chlorophyll, aufzuschliefen und
fiir den menschlichen Organismus zuganglich zu
machen. Aulserdem sind die herrlich cremige Konsis-
tenz und das Geschmackserlebnis eines Smoothies
aus dem Hochleistungsmixer nicht mit dem aus
einem herkdmmlichen Mixer zu vergleichen.
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ZUBEREITUNG ZUTATEN
©® Bananen schilen, grob zerkleinern und iiber Nacht FUR DIE GOJICREME
gefrieren lassen. 4 Bananen
2 EL Gojibeeren
® Gojibeeren, Cashewkerne, Nektarinen oder Pfirsiche, 1 EL Cashewkerne e
Saft der Zitrone und Minzblattchen mit 100 ml Wasser 2 Nektarinen oder Pfirsiche =
im Mixer piirieren. Die gefrorenen Bananen hinzuge-  Zitrone : g
ben, zu einer feinen Creme piirieren und auf Glaser 1 Stangel frische Minze < § "
oder Schiisseln verteilen. E
FUR DA TOPPING .
©® Chiasamen und Maracuja auf die Gojicreme geben. 2 TL Chiasamen
Obst nach Wahl waschen, klein schneiden, auf der 2 Maracujas
Gojicreme verteilen und sofort servieren. ¢ Stiick Obst nach Wah!

A T«%ﬁp Esist ‘
lich, immer ein pag
gesrélt]\lazlle und grob zerk\e\_nefneh
Bananen auf \orrat im Ge_fnef SC
7u haben. Dann kann die Lit he e
Miss Sunshine spontan und ohn
\orbereitung zubereitet
werden.
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ZUBEREITUNG

® Couscous mit 230 ml leicht gesalzenem Wasser aufko-

chen. Mit geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten ruhen
lassen, dann mit einer Gabel auflockern und abkiihlen
lassen.

® Aprikosen waschen, halbieren, vom Stein 16sen und

in mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie oder
Koriander waschen, trocken schiitteln und grob
hacken. Zwiebel schilen, halbieren und in feine Strei-
fen schneiden. Zitrone auspressen. Die vorbereiteten
Zutaten mit Chiliflocken, Essig und Olivenél zum
Couscous geben, vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und eine Weile ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Kichererbsen abtropfen lassen.
Knoblauchzehen abziehen, grob hacken, mit Zitronen-
saft, Olivenol oder 2 EL Wasser zu den Kichererbsen
geben und fein piirieren. Hummus mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in einen Spritzbeutel fiillen.

Die Gurke waschen, 1angs halbieren und die Kerne mit
einem Teel6ffel entfernen. Hummus in die Vertiefun-
gen spritzen. Datteltomaten waschen, 1dngs halbieren,
facherartig in das Hummus stecken und mit Sesam
bestreuen. Hummusschiffchen mit dem Couscoussalat
anrichten und servieren.

FUR DIE COUSCOUSINGELN
120 g Vollkorn-Couscous

120 g Aprikosen

'» Bund Petersilie oder Koriander

% TL Chiliflocken
1 EL Krauteressig
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Salz und Pfeffer zum Abschmecken

FUR DIE HUMMUSSCHIFFCHEN
1 Dose Kichererbsen
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivend! (oder Wasser)
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

150 g Datteltomaten
2 TL bunter Sesam

Statt Aprikosen kﬁqpen
auch Heidelbeeren fir den
Salat yerwendet werden. DS
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ZUTATEN

1 Avocado

1 Vanilleschote

2 EL ApfelsiRe

100 g Reisjoghurt

2 Iweige Pfefferminze
2 TL Zitronensaft

200 g Johannisbeeren

_‘JV ca. 15 Minuten ¥ fir ca. 2 Portionen )

ZUBEREITUNG

® Avocado halbieren, vom Stein befreien und Frucht-
fleisch aus der Schale 16sen. Vanilleschote langs ein-
ritzen, das Mark ausschaben. Mit Apfelsii3e, Avocado,
Reisjoghurt, Pfefferminzbléttchen und Zitronensaft
fein piirieren.

® Johannisbeeren von den Rispen 16sen. Minzcreme und
Johannisbeeren abwechselnd in Glaser schichten. Mit
Minzblattchen und Johannisbeerrispen garnieren.

Fiir eine Schoko-Avocado-Creme 2 TL Kakaonibs unter die

fertig piirierte Avocado-Joghurt-Creme riithren. Ansonsten
wie beschrieben verfahren.
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Rucola 37,127,134, 137,149

Salat 8, 34, 36, 101, 120, 123-124, 127-128,
131, 134, 139, 142, 232

Salbei 157

Samen 4, 8,10, 17, 23, 25, 35, 100

Sauerkirschen, getrocknet 218

Schalotte 150, 166

Schnellkochhirse 158

Schnittlauch 107-108, 145-146, 150

Schokolade 28, 181

Sekundare Pflanzenstoffe 10-11, 29

Senf 123,128, 146

Sesam 107,119,124,131, 134,153

Sesam, bunter 107, 131

Sesam, schwarzer 119, 153

Smoothie 36-37, 41, 43, 78, 80-81, 185

Smoothies, griine 36-37

Sobanudeln 173

Soja 2,5,13-17, 20

Sojaallergie 13-14

Sojaunvertréaglichkeit 13-14

Sonnenblumenkerne 127, 169

Sonnenblumenprotein 88

Spinat 25-26, 36-37, 80, 154, 185

Spitzpaprika 107,112, 141

Sport 12, 38-39, 228, 231, 236

Sprossen 35, 42,108,111, 123

Stangensellerie 165

Superfoods 32-33, 209

Suppe 111,115-116

SitilSkartoffeln 146, 161, 166

SiiBlupinen 153

SiiBlupinenmehl 153, 201

Tempeh 13-15,17

Thymian 107, 115, 127, 145, 149, 153

Tiefkiihlgemiise 19

Tofu 13, 15,17, 25-26

Tomaten 18, 42,101, 104, 134,139, 142,
157-158, 161, 165-166, 170, 173

Tomatenmark 112,138, 150, 161
Tonkabohne 60

Torte 208-209

Training 27, 38

Trauben 18, 59

Trockenfriichte 178, 218

Vanille 52, 59-60, 65-66, 78, 83, 87,91,
178,181-182, 189, 193, 197, 201, 206,
209, 214

Vanilleschote 63, 74, 185-186

Vitamin B12 8

Vitamine 8, 10, 16, 23, 29, 32, 36

Vollkorn 8, 25, 131, 149, 157

Walniisse 23,43

Walnusshélften 119

Warenkunde 18

Wassermelone 120

Weinbeeren 218

Weinstein 69-70, 73,119, 134, 154, 198,
201, 205-206, 210

Weilskohl 124

Wildkrauter 37, 127

Zartbitterschokolade 181

Zimt 42, 65, 69, 84,116,119, 178, 195,
197-198, 202, 214

Zitrone 51, 55, 60, 81, 87,91, 96,107, 131,
153,157,161, 170, 197, 201, 205-206,
209

Zitronengras 80, 111, 162

Zitronenmelisse 88,94, 120

Zitronenpfeffer 116, 127

Zucchini 18, 44, 69, 81, 137, 142, 157, 162,
165, 185

Zuckerschoten 111

Zusatzstoffe. Siehe Lebensmittelzusatzstoffe

Zwetschgen 18, 69, 202

Zwiebel 111-112,115-116, 131, 137,
141-142, 145, 149-150, 153-154, 157
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Uergeicfinis Vow - £

Antipasti mit Linsenhummus 107

Apfel-Kichererbsensalat mit
Grillpaprika 119

Apfel-Streuselkuchen 210

Baked Veggie-Oatmeal 69
Banana Heaven 190
Baobab-Fruchtaufstriche 74
Birnen-Tiirmchen 197
Blackberry-Brotchen 73
Black-Forest-Cupcakes 205
Blueberry Breakfast 63
Brokkolicremesiippchen 115
Buchweizen-Crunch auf Vorrat 214
Bulgurbéllchen »Greek Style« 138
Bunte Energy-Wraps 134

Cocolove 56
Coconut-Kiss 83

Erdbeer-Ingwereis mit Schokosol3e
Erfrischender Melonensalat 120

Flammkuchen rustico 149
Flowerpower 202

Fruchtige Zebracreme 52
Fruchtiger Kelpnudelsalat 124
Frucht-Kefir 87
Fruitlove-Rohkosttorte 209

Gemiisetaler mit Quinoa 150
Gemiise-Wedges mit Dipduett 146
Ginger-Cookies 201

Gliicksrollen »Regenbogen« 142
Goji-Sunrise 91

Good Morning Bowl 55

Green Bowl 66

Green-Smoothie-Icecream 185
Griintee-Soba mit Tomaten-Pestosofse 173

Hummusschiffchen an Couscousinseln 131

Kartoffel-Pilzauflauf 169
Kartoffel-stampf »sweet ,n’ yummy« 166
Kichererbsen-Kiirbissuppe 116
Kohlrabispaghetti mit Tomatenallerlei 165
Kohlrabitiirmchen mit Mango-Salsa 128
Kombucha-Energizer 93

Kombuchia 193

Kiirbis Cantuccini 198

Lady in Black 65
Lemongrass-Smoothie 80
Linseneintopf »Smokey« 112
Little Miss Sunshine 51
Lupilaffel an Rostgemiise 153

Mangobalsamico auf Vorrat 217
Matcha-Laugenbagels 100
Mediterrane Ofenauberginen 157
Melonenschaum 189



Mint Passion 186

Mohnpancakes mit Zitruskompott 70 Schnelle Leinsamenbaguettes 103
Mohn-Ravioli mit Linsenfiillung 170 Schokotraum 194

Morgenmuffel-Miisli 59 Sommersalat mit Grillpfirsichen und Knob-
Mungbohnen-Reistopf 141 lauchbrot 127

Miislimix 218 Spinatpfannkuchen Greeny 154

Stuffed Tomatoes 158
Summerbreeze 94

Ofengemiise mit Knobitunke 145 SiiBkartoffel-Erbsen-Champignons mit To-
Orangen-Eistee mit Minze 96 maten-Wildreis 161
Pfirsich-Hanfmylk 88 Thai-Gemiisesuppe 111

Pieces of Delight 181 Tigernut-Shake 84
Pifia-Colada-Smoothie mit Kurkuma 78 Torbellinos Italia 104

Pink Buckwheat-Cup 60 Triple Green 81

Pinke Pasta mit Krdutercreme 174
Powerballs 178

Vitalburger Deluxe 137

Quinoa-Powersalat mit Sprossen 123

Zitronenpudding-Kuchen 206

Zoodles mit Asia-Kiirbiscreme 162
Rohe Chinarollen 108
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Du willst erfahren, wer hinter Free Your Food steckt? Nichts lieber als
das!

Ich bin Larissa Hasler, 24 Jahre jung, und komme urspriinglich
aus dem Schwarzwald. Mein Bachelorstudium in Oecotrophologie
(Haushalts- und Erndhrungswissenschaften) hat mich vor vier Jahren
nach Fulda verschlagen, wo ich bis heute lebe. Derzeit bin ich dabei,
meinen Master zu machen.

Mein grol3es Interesse fiir gesunde Erndhrung und gute Lebensmittel
habe ich bereits vor vielen Jahren entdeckt, was zur Umstellung von
einer »normalen« zu einer vegetarischen Erndhrungsweise gefiihrt hat.
Da es viel zu entdecken gab, stand ich von nun an fast taglich in der Kii-
che, um zu experimentieren und Neues auszuprobieren. Schnell stellte
sich heraus, dass das Kochen und Backen meine grof3e Leidenschaft ist,
was auch vor Familie und Freunden nicht verborgen blieb. Wenn ich zu
Hause war, gehorte die Kiiche mir und wehe, es verirrte sich jemand in
»meine Versuchskiiche« ...!

Uber die Jahre sammelte sich einiges an Koch- und Backerfahrung
an, sodass letztlich die Umstellung zur veganen Erndhrung problemlos
funktionierte. Dann kam der Zeitpunkt, ab dem ich keine Sojaprodukte
mehr vertrug. Nun war noch mehr Kreativitat gefragt und ich stéberte
in dem einen oder anderen Kochbuch, um Anregungen zu finden ...
und festzustellen, dass in fast allen veganen Kochbiichern massenweise
Sojaprodukte verarbeitet werden! Dies witterte ich als Chance, um
meinen langjdhrigen Traum vom eigenen Kochbuch zu verwirklichen.
Mit Free Your Food mochte ich einen Gegenpol zu den vielen veganen
Kochbiichern, in denen stark verarbeitete Produkte verwendet werden,
bilden und zeigen, wie bunt und lecker die vegane Kiiche mit frischen,
natiirlichen Zutaten sein kann.

Was ich sonst so mache, wenn ich nicht gerade in der Uni, am Rezepte-
schreiben oder Kochen bin? Ich mache viel und gerne Sport und power



mich am liebsten im Fitnessstudio beim Krafttraining und beim Laufen
aus. AulSerdem bin ich eine kleine Weltenbummlerin, da mich ferne
Linder faszinieren und ich es liebe, neue Kulturen kennenzulernen.
Meine liebe Mama, mein hilfsbereiter Papa und meine tolle Schwester
Tamara nehmen in meinem Leben einen grol3en Stellenwert ein, weil
sie mich bei allem, was ich tue, unterstiitzen und immer fiir mich da
sind. Meine Freizeit verbringe ich gern mit meinen unglaublich tollen
Freundinnen und Freunden sowie mit meiner Kamera, mit der ich
versuche, besondere Momente einzufangen und festzuhalten.
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