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Fazit:
Her mit den Pflanzen!

Ich ernähre mich nun schon über sechsundzwanzig Jahre lang pflanzenstark und bin zu 

100 % überzeugt, dass dies die gesündeste und zufriedenstellendste Ernährungswei-

se überhaupt ist. Gleichzeitig weiß ich, dass es wenige Themen gibt, auf die Menschen 

so gereizt reagieren wie auf Ernährung und Essen. Ich hoffe, diese Kapitel liefern Ihnen 

all die Informationen, die Sie brauchen, um Fleischesser zu Pflanzenessern zu konvertie-

ren (vor allem, wenn Sie der Fleischesser sind!).

Wir leben in einer Gesellschaft, in der Fleisch hoch im Kurs steht. Es wird einige Zeit 

brauchen, bis die Menschen die Vorteile begreifen, die eine pflanzenstarke Ernährung 

hat. Haben Sie Geduld. Eines Tages wird es soweit sein. Sie verfechten als Pionierin oder 

Pionier einen Lebensstil, der sich immer stärker verbreiten wird.

Pflanzenstark ist ein Konzept, dessen Zeit gekommen ist. Ich möchte mich bei Ihnen 

dafür bedanken, dass Sie sich für diesen Wandel einsetzen und so Ihre eigene Gesundheit 

und die Gesundheit Ihres Landes verbessern. Eine gesunde Bevölkerung ist der größte 

Reichtum, den ein Land haben kann!

Individuell betrachtet ist es eine Reise, deren Ziel eine bessere Gesundheit ist. Alles 

beginnt damit, dass Sie vollwertige, pflanzenbasierte Lebensmittel essen. Machen Sie es 

nicht komplizierter, als es sein muss. Zählen Sie keine Kalorien, machen Sie sich keine 

Gedanken über Portionsgrößen oder darüber, ob Sie zwei-, drei-, vier-, oder sechsmal am 

Tag essen, und machen Sie es nicht zu einer Probe Ihrer Willenskraft. Rücken Sie die Pflan-

zenkraft in den Mittelpunkt, meine Brokkolibrüder und Erdbeerschwestern! Es soll sich 

alles einfach nur um das Essen einfacher, vollwertiger und pflanzenbasierter Lebensmittel 

drehen.

Ich will, dass Sie all die industriell verarbeiteten und tierischen Produkte aus Ihrem Le-

ben werfen, indem Sie Ihren Teller einfach mit Pflanzen vollladen. So werden Sie über-

haupt keinen Platz mehr für irgendetwas anderes haben. Ich will Sie dazu herausfordern, 

eine so große pflanzenstarke Mahlzeit zusammenzustellen, wie es nur möglich ist. Ich will, 

dass Sie herausfinden, wieviel Sie von diesen reinen, kalorienarmen Lebensmitteln essen 

können, bis Ihr Magen Ihnen unmissverständlich mitteilt, dass nichts mehr reinpasst. Ich 

will, dass Sie sich mit Obst, Gemüse und Hülsenfrüchten zudröhnen, als wären diese Ihre 

Lieblingsdrogen, denn das sind sie!

Beenden wir das menschliche Leiden, gehen wir den nächsten Schritt und fordern wir 

alle Ärzte heraus, die die Menschen in einem Teufelskreis des Wahnsinns voller Medi-
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kamente, Operationen, endlosen Tests, Behandlungen und einer schlechten Ernährung 

gefangen halten.

Haben Sie keine Angst vor einer Veränderung. Lassen Sie sich von einer pflanzenstarken 

Lebensweise eine Welt zeigen, in der alles möglich ist – eine Welt ohne Medikamente, 

Lethargie, ruinierte Gesundheit, chronische Krankheiten und Leiden. Welche Wahl Sie an 

dieser Stelle treffen, überlasse ich Ihnen. Tun Sie etwas. Es ist Ihr Leben.

Und jetzt endlich kommen wir zum besten Teil dieses Buches: Essen. Auf den nächs-

ten Seiten finden Sie 150 fantastische Rezepte, die die Kirsche auf Ihrem kuhmilchfreien 

Eisbecher sein werden – alle pflanzensensationell, mit gesunden Fetten und ohne zuge-

setzte Öle. Ich habe herausgefunden, dass ich, auch wenn ich mit meinen pflanzenstarken 

Argumenten nicht immer Erfolg habe, weil manche Leute einfach stur sind, die Menschen 

nur mit Essen verführen muss, und schon breitet sich ein Lächeln auf ihren Gesichtern 

aus und sie sehen das pflanzenstarke Licht! Feigen mit Cashewcreme und karamelli-

sierten Zwiebeln (Seite 152)! Annes Kürbismuffins (Seite 146)! Knochenbrecher-Chili  

(Seite 198)! Von-den-Socken-Haferflocken mit Grünkohl (Seite 197)! Richtfest-Butternuss-

kürbis-Gemüse-Lasagne (Seite 241)! Kirschtomaten-Minze-Wassermelonenbällchen-Salat  

(Seite 314)! Zartbittere Schokoladentrüffel (Seite 360)!

Folgendes hat bei mir immer funktioniert: Sie können schlichtweg jede Diskussion 

gewinnen, wenn Sie Ihrem Gegner den Mund liebevoll mit dem besten Essen der Welt 

vollstopfen.
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Rustikale Kartoffeltaschen

Dieses Rezept ist vielen Köchen zu verdanken. Das Original stammt von Emma Christensens Food 
Blog The Kitchn, wo sie das Chana-Masala-Rezept von Orangette als Füllung verwendet. Und ich 
bedanke mich bei Sarah Willis (Janes Schwägerin) und Jane für das Umwandeln dieses Rezepts in 
eine Engine-2-taugliche, pflanzenstarke Mahlzeit. Es braucht ein Dorf! Sie können dieses Rezept ab-
wandeln, indem sie Süßkartoffeln statt Kartoffeln und Grünkohl statt Spinat verwenden. Kreieren Sie 
einfach Ihre eigene Kartoffeltaschen-Version!

Für die Füllung: In einer tiefen Pfanne auf ho-

her Flamme Zwiebel und Knoblauch anbraten, 

bis sie leicht gebräunt sind. Flamme herunter-

stellen und Kartoffeln hineingeben. Abdecken 

und braten, bis die Kartoffelstücke außen weich 

sind. Ab und zu umrühren und ggf. 1 EL Wasser 

hinzufügen, damit nichts an der Pfanne anhaf-

tet.

Ingwer, Kreuzkümmel, Garam Masala und Cay-

ennepfeffer (falls verwendet) in die Mitte einer 

zweiten Pfanne geben und 30 Sekunden rös-

ten, bis die Gewürze duften. Knoblauch, Zwie-

beln und Kartoffeln hinzufügen. Tomaten mit 

Saft zugeben und zum Köcheln bringen. Unter 

gelegentlichem Umrühren schmoren, bis die 

Kartoffelstücke richtig weich sind und die Soße 

reduziert und eingedickt ist. Erbsen, Kichererb-

sen und frischen Spinat einrühren. Weiter auf 

niedriger Flamme köcheln, bis der Spinat zu-

sammenfällt.

Für die Brottaschen: Ofen auf 180 °C vorheizen. 

Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder 

ein gelochtes Pizzablech verwenden (eine sehr 

gute Investition, falls Sie noch keines haben 

sollten).

von einem kleinen Dorf pflanzenstarker Köche

Zubereitungszeit: 55 Minuten
10 bis 12 Kartoffeltaschen

Brottaschen
Das Rezept für J. R.’s Pizza- und 

Fladenbrot (Seite 171) befolgen, 
aber die Menge verdoppeln, um 12 
statt 6 Taschen zu backen.

Füllung
1 Zwiebel, fein gewürfelt
3 Knoblauchzehen, gehackt
3 bis 4 rote Kartoffeln, gewürfelt
1 TL frischer Ingwer, geschält und fein 

gehackt
2 TL Kreuzkümmel, gemahlen
2 TL Garam Masala
¼ TL Cayennepfeffer (optional)
2 400-g-Dosen stückige Tomaten mit 

ihrem Saft
150 g Erbsen, frisch oder gefroren
1 400-g-Dose Kichererbsen, abge-

gossen und gespült
2 Handvoll Babyspinat

Fortsetzung übernächste Seite
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Auf einer gemehlten Arbeitsfläche jeweils eine Teigkugel ca. 0,5 cm dick ausrollen. Ca. 

120 ml der Füllung auf die untere Hälfte des ausgerollten Teigs geben, dabei etwa 1 cm 

Rand freilassen. Den Teig umklappen und an den Rändern wie bei Empanadas mit den 

Fingern oder einer Gabel festdrücken.

Die gefüllten Taschen auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen und die restli-

chen Taschen vorbereiten, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist. Am Ende sollten 10 bis 
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12 Taschen herauskommen. Die Taschen mit etwas Abstand zueinander auf das Backblech 

legen und 12 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und warm servieren.

Tipp: Ich liebe es, diese Kartoffeltaschen in meine Lieblingsdressings zu dippen, 

wie z. B. Janes Tanzendes Dressing (Seite 272), Pollys Vinaigrette (Seite 269) oder 

Ingwer-Limette-Dressing (Seite 276).
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Tortilla-Suppe  
mit Knusperstangen

Dieses Rezept ist eine köstliche Adaption einer traditionellen Tortilla-Suppe. Manche mögen sie sä-
miger, andere dünner. Bereiten Sie sie einfach so zu, wie sie Ihnen am besten schmeckt. Von den 
Knusperstangen werden Sie nicht genug bekommen können!

Ofen auf 200 °C vorheizen.

Die Maistortillas in 0,5 bis 1 cm dicke Streifen 

schneiden und auf ein Backblech legen. 3 bis 5 

Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem 

Ofen nehmen und beiseitestellen.

125 ml Gemüsebrühe in eine mittelgroße Pfan-

ne geben. Zwiebel, Paprika und Knoblauch hin-

zufügen. 5 Minuten auf niedriger Flamme un-

ter gelegentlichem Umrühren weich köcheln. 

Die restlichen 625 bis 875 ml Gemüsebrühe (je 

nachdem, wie dick oder dünn die Suppe wer-

den soll) und die Dosentomaten sowie den Li-

quid Smoke hinzufügen und zum Kochen brin-

gen. Bohnen, Mais, Chilis aus der Dose und 

inspiriert von Rachel Safran vom Las Vegas Whole Foods Market

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
6 bis 8 Portionen

6 bis 8 Maistortillas, , alternativ Voll-
kornweizentortillas

750 bis 1.000 ml Gemüsebrühe
1 gelbe Zwiebel, gewürfelt
½ Handvoll rote Paprika, gewürfelt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 400-g-Dosen stückige Tomaten
1/8 TL Liquid Smoke
1 400-g-Dose schwarze Bohnen, 

abgegossen und gespült
200 g gefrorene Maiskörner, aufgetaut
225 g eingelegte ganze grüne Chili-

schoten aus der Dose, gehackt
2 EL gemahlener Kreuzkümmel
1 kleine Avocado, gewürfelt

Kreuzkümmel einrühren und weitere 15 Minuten auf mittlerer Flamme kochen. Mit einem 

Pürierstab kurz durchmixen oder etwas länger pürieren, um die Suppe dicker zu machen. 

Avocado einrühren und weitere 2 bis 3 Minuten köcheln.

In Schüsseln geben, knusprige Tortillastangen darüber legen und servieren.

Tipp: Um noch mehr Schärfe in diese Suppe zu bringen, fügen Sie noch ¼ TL Chi-

liflocken oder eine getrocknete und in Wasser eingeweichte Chipotle-Chilischote 

hinzu!
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Cowgirl Biscotti  342

Verdammt Gute Kekse  362

Kichererbsen

Feuriges Hummus  283

Galaktisches Grünes Spinat-Hummus  281
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