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WARUM VEGAN LEBENDE MENSCHEN

keine tierischen Produkte konsumieren

Wie 2019 eine Befragung an 24.000 vegan lebenden
Menschen aus 15 europdischen Landern zeigte, haben
viele von ihnen mehr als nur einen Grund fur ihren
umstieg auf eine vegane Lebensweise.' Ethische,
dkologische und gesundheitliche Griinde z&hlen zu
den am hdufigsten genannten. Da die meisten Be-
fragungen dieser Art mehrere Antwortmaoglichkeiten
zulassen, war jedoch lange Zeit nicht durch Umfragen
belegt, welche Motivation bei vegan lebepden Men-
schen in den DACH-Staaten der schwerwiegendste
Beweggrund flr den initialen Umstieg und welcher
der wichtigste filr das Beibehalten der veganen
Erndhrung ist.

Durch eine eigens durchgefiihrte Umfrage mit

10 000 vegan lebenden Menschen in unseren sozialen
Netzwerken konnten wir diese Frage nun aber eben-
falls beantworten. Es zeigte sich, dass das ethische
Argument mit 62 Prozent sowohl der mit Abstand
gewichtigste Grund flir den initialen Umstieg als auch
mit 69 Prozent der gewichtigste Grund fir die Auf-
rechterhaltung der veganen Lebensweise filr Personen
aus den DACH-Staaten ist. Daraus Idsst sich folgern,
dass bei einigen Menschen, bei denen Tierethik

nicht die urspriinglich stdrkste Motivation war, diese
it der Zeit an Prioritat gewann. 22 Prozent stiegen
urspriinglich aus gesundheltlichen Grlinden um,
allerdings waren diese nur noch bei knapp 12 Prozent
der Hauptgrund fir die Weiterfihrung der veganen
Erndhrung. Die Haufigkeit der dkologisch motivierten
veganen Erndhrung dnderte sich hingegen im Laufe
der Zeit mit 13 Prozent (Umstieg) zu 15 Prozent
{Aufrechterhaltung) nur geringfiigig.

{ Grunde fur eine vegane Lebensweise

Weltgesundheitliche (Pandemien, Antibiotikaresisten-
zen usw.), religidse und kulinarische Griinde splelten
hingegen nur eine untergeordnete Rolle. Dies deckt
sich mit einer der wenigen weiteren Single-Choice-
Umfragen zur Hauptmotivation fir den Umstieg

mit {ber 12.000 Teilnehmer*innen (vorwiegend aus
Australien, USA, Kanada und dem Vereinigten Konig-
reich), in der 68 Prozent Tierethik, 17 Prozent Gesund-
heit und knapp 10 Prozent Umweltschutz als primdren
Grund angaben.* Anhand der im vorherigen Kapitel
gezeigten Definition des veganismus nach der Vegan
Society Oberrascht es nicht, dass sich die Mehrheit der
vegan lebenden Menschen aus ethischen Griinden fiir
eine vegane Lebensweise entscheidet. Die Tierethik
bildet ndmlich seit jeher den Kern des Veganismus.*
Dennoch wird gesellschaftlich (und in den sozialen
Medien) der Fokus sehr oft {iberwiegend oder gar
ausschlieRlich auf die gesundheitlichen oder dkolo-
gischen Aspekte der veganen Erndhrung gelegt. Dies
fihrt wiederum dazu, dass der eigentliche Kernpunkt
oft auBen vor bleibt. So wird verhindert, dass (iber
diejenigen gesprochen wird, die unter unserer aktu-
ellen Lebensweise am meisten leiden: jene Tiere, die
wir als sogenannte »Nutztiere« bezeichnen und die
flir unsere Erndhrung, Kleidung, Forschungszwecke
und vieles weitere ausgebeutet und getdtet werden -
obwohl es heutzutage in den meisten Fdllen nicht
mehr notwendig ist. In welchem AusmaR westliche
Lander wie Deutschland Tiere alleine zu kulinarlschen
Zwecken t6ten, zeigt Abbildung 7. Durchschnittlich
isst jeder Mensch in Deutschland im Laufe seines
Lebens weit mehr als 1.000 Tiere, die in den aller-
meisten Fdllen unter unwiirdigen Bedingungen
gehaiten und nach nur einem Bruchteil ihres Lebens
getdtet wurden,

So viele Tiere Isst jede Person in Deutschland in ihrem Leben
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Abb. 7. Lebensianger Durchschnittsverzehr an Tieren in Deutschland pro Pefson®
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NAHRSTOFFBEDARFSDECKUNG

ohne Tierprodukte

Beflirworter*innen einer veganen Erndhrung bezeich-
nen diese hdufig als die gesiindeste bzw. mitunter
sogar als die einzig wirklich gesunde Erndhrung.’
Vegankriliker*innen hingegen sehen in der veganen
Erndhrung eine Mangelernahrung, die vor allem in
den kritischen Lebensphasen zu schweren Schdden
fiihrt ’ Eine vegane Erndhrungsweise jedoch katego-
risch als gesund oder ungesund zu bezeichnen, ist in
beiden Fillen zu kurz gedacht. Wie bei jeder anderen
Erndhrungsweise hdngt der gesundheitiiche Wert
einer veganen Erndhrung von der jeweiligen Kostzu-
sammenstellung ab.

Da sich vegan lebende Menschen iiberdurchschnitt-
lich viel mit Erndhrungsthemen auseinandersetzen
und einen Uberdurchschnittlich gesunden Lebensstil
im Vergleich zur Gesamtbevdlkerung pflegen,’ ist es
nicht Oberraschend, dass sie in manchen Untersu-
chungen besser als Mischkéstler*innen in Bezug auf
einige chronische Erkrankungen abschneiden. So geht
eine vegane Erndhrungsweise in Untersuchungen wie
der sogenannten Adventist Health Study Il mit einem
geringeren Risiko fiir das Auftreten von Erkrankungen

wie Diabetes mellitus Typ Il, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Adipositas und gewissen Krebserkrankungen
einher.*

Damit man Im Rahmen der veganen Erndhrung aller-
dings von gesundheitlichen Vorteilen profitieren kann,
gilt es, einige Grundsdtze zur Ndhrstoffbedarfsde-
ckung zu kennen. Denn mit steigender Einschrinkung
der Lebensmittelauswanl erhdht sich auch das Risiko
flr Nahrstoffmdngel.

Dle Quintessenz lautet: Es gibt keinen essenzlelien,
also Uberlebensnotwendlgen Ndhrstolf, dessen Be-
darfsdeckung einzig und allein {iber den Konsum tie-
rischer Lebensmittel moglich ist. Tierische Nahrungs-
quellen haben folglich kein Monopol auf irgendeinen
Nahrstoff, dessen Fehlen einem gesunden Leben im
Wege stehen wilrde,

Wie Abblldung 27 zeigt, sind folgende Nihrstoffe

fOr den Menschen essenziell: acht Aminosduren (in
manchen Lebensphasen neun), zwei Fettsduren, vier
fettidsliche Vitamine, die gesamte Gruppe der wasser-
l6slichen B-Vitamine, Vitamin C sowie die Gruppe der
Mineralstoffe. Diese Ndhrstoffe werden einheitlich

Essenzielle N3hrstoffe fiir den menschlichen Organismus

Fettiéslich Mengen- Spuren-

von Fachgesellschaften wie der amerikanischen
National Academy of Medicine (NAM; friiher Institute
of Medicine, I0M)* oder der Deutschen Gesellschalt
fir Erndhrung (DGE)’ als jene Nahrstoffe eingestuft,
die durch die Nahrung zugefiihrt werden missen, weil
der Kérper sie zum Uberleben benétigt, aber sie nicht
bzw. nicht in ausreichendem MaRe selbst bilden kann.
Die wichtigste Frage, die sich im Kontext jeder Er-
nahrungsweise grundsdtzlich stelit, lautet: Kann

die jeweilige Erndhrungsform diese tiberlebens-
notwendigen Nidhrstoffe in ausreichender Menge
liefern und zugleich sicherstellen, dass jene Stoffe,
die im Ubermak gesundheitlich abtriglich wirken
(Zucker, gesdttigte Fettsduren, Salz, Cholesterin etc.),
nicht in einer zu hohen Menge zugeflhrt werden?
Wenn beide Punkte bejaht werden kdnnen, ist das

im ersten Schritt bereits eln sehr gutes Indiz dafir,
dass die in Betracht gezogene Erndhrungsweise fUr
den Menschen geeignet ist. Ob eine Kostform einen
oder mehrere dieser Nahrstoffe dabei in Form eines
Nahrungsergdnzungsmittels liefert oder ob der
gesamte Nahrstoffbedarf ganzlich ohne Nahrungs-
ergdnzungsmitiel gedeckt werden kann, spielt bej

richtiger Dosierung und Qualitdt der Supplemente kei-

ne relevante Rolle fiir die gesundheitliche Bewertung
der jeweiligen Erndhrungsweise, solange der Bedarf
gedeckt wird.

Alle Mineraistoffe stammen
urspriinglich aus dem Boden

In diesem Zusammenhang darf nicht vergessen
werden, wie Ndhrstoffe (iberhaupt in die Nahrung
gelangen. Sdmtliche Mineraistoffe wie Calcium, Eisen,
Zink, Selen, Jod usw. stammen urspriinglich aus
unseren Boden. Yon dort absorbieren sie die Pllanzen
Ober ihre Wurzeln und machen sie damit fur pflanzen-
fressende Tlere und den Menschen in der Nahrung

erster Linie mit rotem Fleisch, Calcium mit Milch und
Jod mit Flsch, aber ail diese Mineralstoffe finden sich
auch in mehr oder weniger groBen Mengen in gewis-
sen pflanzlichen Lebensmittein. Natlrlich kann es in
manchen Fillen vorkommen, dass die prozentuale
Absorptionsrate (auch Bioverfiigbarkeit genannt) von
Mineralstoffen in tierischen Nahrungsmitteln im Ver-
gleich zu pflanzlichen héher ist. Doch durch eine gute
Zusammenstellung des veganen Speiseplans, bei dem
mineralstoffreiche pflanzliche Lebensmittel mit gewis-
sen aufnahmefdrdernden Stoffen richtig kombiniert
werden, kann die Bioverfiigbarkeit genauso hoch sein
wie in tierischen Lebensmitteln. Beim Eisen waren das
beispielsweise Vitamin C* (aus Paprika, Zitrusfriich-
ten etc.), Beta-Carotin® (aus SiRkartoffeln, Karotten,
Grlinkohl etc.), schwefelhaltige Substanzen™ (aus
Zwiebein, Knoblauch etc.) und gewisse organische
Sduren (wie Apfel- oder Zitronensdure aus diversen
Obstsorten), die das pflanzliche Nicht-Him-Eisen
ebenso gut absorbierbar machen wie das Ham-Eisen
aus tierischen Produkten wie etwa rotem Fleisch.

Der menschliche Kérper bendtigt ...

... kein rotes Fleisch,
@ sondern bioverfigbares

Eisen und Zink,

... keine Miichprodukte.

sondern Vitamin Biz
und Calcium.

®) .. keinen Fisch, sondern
¢ ’Q' Jod und Omega-3-
i Fettsiuren.

.. keine Eier, sondern es-

Essenzielle Essenzielle Wasserl6slich i i .
Aminosiduren Fettsiuren elemente elemente verfOgbar. Wenn fleischfressende Tiere diese Pflan- senzielle Aminosduren.
Phenylalinin Alpha-Linolensaute Vitamin 8, Vitamin 8, Vitamin A Calcium €a) Eisen (Fe) zenfresser titen und fressen, nehmen sie Gber den

1soleucin (Omiega 3) (Thinme) (Biotin) (Retinol baw Magnesium Jod (1) Verzehr der Organe und der Muskeln ihrer Beute die

Lysin Linolsaure Vitamin B, Vitamin 8, Beta-Carotin} (Mg) Zink (Zn) i ; ; 8 ;

Valin (Cmeyn 6} (Riboftavin) (Folsiure) Vitamin 0 Natrium (Na} Selen (S¢) darin gespeicherten Mineralstoffe aus der urspring-: - keine bestimmten
Methionin vitamin B, Vitamin B, (Calciferol) Kalium ¢K) Kupler (Cu) lich pflanzlichen Kost auf. Grundsdtzlich stellt sich ? Lebensmittel, sondern
Leucin (Nigicing (Cobalamin) Vitamin £ Phosphor (P) Mangan (Mn) N f 3 <

1hreonin vitamin B, vitamin C (Tocopherof) Chier (cf) Molybdan (Ma) d'aher nicht die Frage, ob es inl'gendeinen Mineralstoff = bestimmte Nihrstoffe.
Iryptophan (Choling (Ascorbinsaure)  Vitamin K Chrom (Cr) gibt, den man ausschlielich in tierlschen Produkten

{Htesiuim Vitamin B, (Phyllachinon) (Fluor (F)) findet, weil sie alle im ersten Schritt in Pflanzen vor- All diese Stoffe kann man ohne tierische Produkte

(Pantathensiuie) . . . . -
kommen. Zwar verbinden viele Menschen Eisen in zufiihren,

Abp 27 Auflistung der Uberlebensnotwendigen Ndhrstoffe fir den Menschen®
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Wer kann und mbchte, sollte diese Kategorie gut und
gerne zur Ginze meiden. Die allermeisten Menschen
haben allerdings eine Vorliebe fir eine oder mehre-

re der in dieser Ebene gezeigten Produkle, und im
Rahmen einer insgesamt ausgewogenen und ndhs-
stoffbedarfsdeckenden Erndhrung spricht nichts da-
gegen, Lebensmittel bzw. Getrdnke aus der Spitze der
Pyramide in moderatem Mafe zu sich zu nehmen. Wie
50 oft macht hier die Menge das Gift. Entscheidend

ist vielmenr die gesamte Erndhrung und die generelle
Lebensweise. Bel einigen alkoholischen Getrdnken wie
Wein ebenso wie bei vielen Fruchtsdften ist noch an-
zu-merken, dass diese mithilfe tierischer Bestandteile
gefiltert werden (wenn nicht anders deklariert) und
somit streng genommen nicht vegan sind.*

Zusatzlich: ausreichend Flussigkeit, miRige Son-
nenexposition, addquate Nahrungserginzung und
reichlich Gewiirze

Wie in Abbildung 30 zu sehen ist, solite iman neben
der Erndhrungspyramide noch vier weitere Aspekie
im Rahmen der (veganen) Kost im Auge behalten. In
Bezug auf die Fliassigkeitszutuhe gilt als Richtwert
clwa die Empfehiung, insgesamt dghch etwa 3¢
Mitliliter Fliissigkeit pro Kilogramm Kérpergewicht
aufzunehmen, " Stillende Frauen soliten etwa 500 bis
7o0 Milliliter zusdtzlich trinken, um die Milchbildung
durch die Mehrzufuhr auszugleichen. Korperliche
Aktvitdt erhoht dariiber hinaus in Abhingipkeit der
Dauer und Intensitat den Flissigkeitsbedarf, wie die
DGE inihrer Publikation »Flissigkeitsmanagement
im Sportg im Detail beschreibt.** Etwa ein Drittel der
Gesamtimenge des tiglichen Fliissigkeitsbedarfs deckt
man bereits durch den Wassergehalt der Lebensmittel,
die restlichen zwei Drittel sollten iiber Getranke (vor
alleny Wasser und ungestikten Tee) zugefihrt werden,
Bie Bedarfsdeckung an Vilamin D erfolgt nur zu etwa
10-20 Prozent Uber die Nahrung, daher ist eine aus-
reichende (aber nicht GbermdRige) Sonnenexposition
2w suffizienten Eigensynthese an Vitamin D (oder

Der richtige Enstieg

cine entsprechende Nahrungsergdnzung) unumgang-
lich und von groBer Bedeutung fir die menschliche
Gesundheit. Solle die Sonnenexposition nicht aus-
reichen, gilt es, 40-60 Internationale Einheiten (IE)
Vitamin D pro Kilogramm Kérpergewicht pro Tag zu
supplementieren.:> Zu einer Uberversorgung an Vita-
min D bei diesen Dosen kann es auch bei zusdtzlicher
sonnenexposition nicht kommen, da der Organismus
die kérpereigene Vitamin-D-Produktion entsprechend
runterreguliert, um Uberversorgungen entgegenzu-
wirken.”

Was eine adaquate Nahrungsergdnzung ist und
worauf man beim Kauf von Supplementen achten
solite, wird im weiteren Verlauf diese Kapilels noch
ndher beschrieben. Giundsdtzlich gilt der Leitsatz: Je
restriktiver eine Erndhrungsweise ist (also je mehr
Lebensmittelgruppen mit relevantem Nihrwert aus-
geschlossen werden), desto hdher kann das Risiko fir
Ndhrstoffmangel sein und desto mehr muss auf eine
ausgewogene Erndhrung und in einigen Fallen auch
auf eine Nahrungsergdnzung geachiet werden. Da die
vegane Erndhrung samtliche tierische Lebensmittel
zur Ganze ausschliet, ergibt sich dadurch in Bezug
auf einige Ndhrstoffe das Risiko fiir einen Mangel,*
Diesem Risiko kann durch eine ausgewogene Speisen-
auswahi und die Supplementierung besonders kriti-
scher Nihrstoffe aber feicht entgegengewirkt werden.
Sowohl aus kulinarischer als auch aus gesundheit-
licher Sicht spielen neben den Hauptlebensmittel-
gruppen zusatzlich auch Gewlirze eine wichtige Rolle
in der menschlichen Erndhrung. Die Verwendung von
Gewdrzen wurde in altertimlichen Stadten bis zuriick
ins 4. fh. v. Chr. nachgewiesen und spielt somit schon
lange eine bedeutende Rolle in der menschlichen Er-
nahrung.** Bezogen auf ihr Gewicht gehdren viele Ge-
wilrze zu den antioxidantienreichsten Komponenten
in unserer Erndhrung.”* Durch das Abschmecken von
Gerichten mit ausreichend Gewiirzen Idsst sich darii-
ber hinaus die Salzmenge reduzieren,™ was wiederum
gesundheitlich wertvoll ist. UbermiRiger Salzverzehr
gilt unter den ernabrungsbedingten Risikofaktoren

in groBen Studien wie der Global Burden of Disease
Study als grofter vermeidbarer Risikofaktor fir frih-
zeitige Mortalitit und Invaliditat.*

DIE »5 AM TAG«

bei veganer Ernahrung

Klassischerweise bezeichnet die »5 am Tag«-Kampagne
des gleichnamigen Vereins seit mehr als 20 Jahren die
Erndhrungsrichtiinie, dass individuen mindestens flinf
Portionen Gemtise und Obst pro Tag konsumieren
sollten - mindestens drei Portionen Gemiise (= 400 g)
und mindestens zwei Portionen Obst (= 2508).%* Im
Rahmen einer veganen Erndhrung gilt diese Emp-
fehlung selbstverstandlich ebenso, aber da vegan
lebende Menschen im Vergleich zur sich mit Misch-
kost erndhrenden Gesamtbevéikerung chnehin durch-

\=

Linsen: Eisen + Lysin i A N

A | 1

@l Angereicherte

Pflanzenmiich: \ '.:': 1

Calcium '

Abib. 31 Die vg am Tags bef veguner Eiaahrung

schnittlich mehr Gemiise und Obst essen, zielt die
vegane Variante der »5 am Tage konkreter auf speziel-
le Lebensmittel ab, Wie Abbildung 29 illustriert, gibt
es fUnl Lebensmittel(-gruppen), die im Rahmen einer
veganen Ernahirung gerne dglich, aber zumindest
mehrmals wochentlich Teil der Erndhrung sein sollten,
Das Ziel ist, gewisse potenziell kritische Nihrstoffe
abzudecken, die durch die meisten anderen pflanz-
lichen Lebensmittel nicht im selben MaR peliefert
werden konnen

SlBkartoffel oder Karotte:
Beta-Carotin (-> Vitamin A)

Griines Blattgemiise:
Vitamin K

Lelnsamen/Lein

Omega 3 (ALA)

“SNY.

Der richlige Einstieg



15 Minuten @2 Portionen

Nudelsalat

Asia Style

ZUTATEN

130 g Relstudeln (Taghia
Lo}

LTL Olivendst

i vegane Altgrmative
su Hahwchen {2 8. Like
Chicken von Like keat)

Go g Zuckersehoten,
gaputzt

v EL Tamart (glutenfreie
50]asauce)

1 kletie gelbe Paprikaschio
e, pepnzl (s e}

Wy Bond Kartandergran
(nachs Belicben)

15 T Sesam, gerastal

2 Lynettenviartel {nach
Beltehens

Dressing
3om Ingwer (152)
1 imittelscharfe Clilischote

100 g vegane Mayonnaise
(siehe Seite ng)

Saft und abgeriebene Scha-
le von 1-2 Bio-Limetten

+ Dle Nudeln mit kochendem Wasser Gberbrdhen und nach Packungs-
angabe etwa g Minuten ziehen lassen. bie weichan Nudeln in ein Sieb
abgieRen und mit kaltemn Wasser abschrecken,

» Inzwischen das O in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Vegane
Gelliigelschnetzel und Zuckerschoten darin 5 Minuten kraftig anbraten,
bis ordentlich Rostaromen entstanden sind. Mit der Sojasauce abla-
schen und schwenken, bis durch die Resthitze der Pfanne die meiste
Flissigkeil verdamplt ist; beiseitestellen.

+ Flir das Dressing den ingwer reiben, die Chilischote fein wiirfeln, Bei-
des mit Mayonnaise, 2=3 EL Limettensaft und 1 TL Limettenschale mi-
schen, Die Paprika in Streiten schneiden, Nach Belieben das Koriander-
grin hacken, etwas zuin Garieren bejseitestellen,

- Nudeln, Paprika, 1 EL Sesai sowie Koriandergrdn nach Belieben mit
dem Dressing in einer Schiissel vermengen und abschmecken, Den Sa-
lat auf kleinen Teliern snestartige anrichten, die Pfannenmischung da-
rauf platzieren und mit dem restlichen Sesam (¥ EL) bestreuen. Mit

Koriandergriin und je einem Limettenviertel nach Belieben garnieren.

SEBASTIANS TIPPS

tin toller vollmundiger und frischer Nudelsalat, der satt und giiick
lich macht, Die Qualitit der Mayo ist hier ganz entscheidend.

Fir eine elwas leichtere Variante kann man anstatt Mayo milden
Sojajoghurt verwenden,

4

ABWANDLUNGEN

Weiler Tofu, Tempeh oder gekochte Riesenbohnen eignen sich als Ersatz fiir Like
Chicken. Die Alternativen benotigen mehr Wilrze, deshaib die dreifache Menge Sojasauce
(3 EL), it 1 TL Ahomsitup vermischit, verwenden,

Gen Saiar mit gelochten Hartweizen-Tagliatelle anstelle der Reisnudeln zubereiten,

FUr cinen Kartoffelsalat Asia Style anstelle der Reisnudeln festkochende Kartofleln weich
kachen, o dicke Scheiben schineiden und etwas starker wiirzen, auch mit mehr Siure.

snacks & sandwiches




(425 Minuten +10-15 Minuten Backzeit @z Portionen

Gnocchi

mit weltbester Tomatensauce

ZUTATEN

Hoag Kirschiomaten

1 kleine Kioblauchknolle

8 EL Olivendl

Salz

Irisch gemablener Plefter

2508 vegane Gnocchi
(siehe Seite 113; oder ein
Fertigproduke)

1 EL Ahoinsitup {hach
Relicben)

Balsamicoessig (nach
Beliebein)

1 Handvoll Rucola (oder
reichtich Basilikumy), plus
Rucola zum Garnieren

4o g Pinienkerne, gerdstet

» Den Ofen auf 220°C Umluft stellen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und die Tomaten darauf verteilen. Die Knoblauchknolle hori-
zontal halbieren und mit den Schnittfldchen nach unten aufs Blech ge-
ben. 2 EL Olivend! iber Tomaten und Knoblauch traufein, etwas Salz
und Pfeffer dariberstreuen. Das Blech fiir 1015 Minuten in den Ofen
schieben, bis die Tomaten ordentlich braun sind; aus dem Ofen neh-
men und 5 Minuten ruhen lassen.

+ Inzwischen 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die

Gnocchi darin anbraten, bis sie leicht knusprig sind; vom Herd nelunen.

- Mit den Fingern oder einer Zange die angeschwaérzte Haut von den
Tomaten abziehen - Achtung, sie sind heil}! Die Schale vom Knoblauch
entfernen oder die Zehen aus der Schale driicken.

+ Tomaten und Knoblauch in einen Topf geben, mit 1 Prise Salz, Pieffer
und Ahornsirup nach Belieben wiirzen, mit dem Kartoffeistampfer oder
einer Gabel etwas zerdriicken und noch einmal kurz erhitzen. Das rest-
liche Ol (5 EL) und nach Belieben etwas Essig unterrilhren, den Rucola

fein hacken und dazugeben; erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die angebratenen Gnocchi hinzufligen und darin wenden. Die Gnocchi

auf Tellern anrichten, mit den Pinienkernen bestreuen und geniefen.

4

ABWANDLUNGEN

Zusdtzlich etwas Rosmarin, Salbei oder Thymian mit aufs Blech geben.

wer mochte, kann gegriilten Mals oder Paprika unter die Sauce mischen.

£lir eine Tex-Mex-Variante Kidneybohnen, Kreuzkimmel, Paprikapulver und Koriander-
grun anstelie von Rucola hinzufiigen.

FOr all’arrabbiata ein wenig fein gehackte rote Chilischoten hineingeben.

Eintache und schnelie Gerichle

Am allerbesten schmecken natdrfich selbst gemachte Gnocchi (siehe Seite 117). Gelibt
_ kdnnen sle zuberelten, wihrend dle Tomaten im Ofen garen: Telg kneten dauert gena
1 Minute, ausrolien und schnelden 3 Minuten und kochen 2 Minuten.

* Tomaten magen nicht so viel Hitze, wenn mdglich fieber sanft und tanger schmoren.



mit Schokosauce und salziger Schoko-Erdnuss

ZUTATEN

3 reife Bananen (2008
Fruchtfleisch)

100 g vegane Zartbitter
kuverture

80g gerdstete, gesalzene
Erdnisse

2008 Sojasahine (von
Provamel)

2 weiche Medjoul-Dattein,

entsteint

Mark von 1 Vanilleschate

+ Am Vortag die Bananen schélen, in 1cm dicke Scheiben schneiden, in
eine Box geben, diese verschlieBen und ber Nacht tiefkiihlen.

» Ebenfalls am Vortag die Schokolade fein hacken und im Wasserbad
bei schwacher Hitze schmelzen. Die Erdniisse mit der Schokolade tiber-
ziehen und auf Backpapier geben, fest werden lassen. Schokolade, die
nicht an den NUssen hangt, in der Schiissel [assen und 100 g Sojasahne
unterriihren. Die Schokosahne ebenfalls Gber Nacht kalt stellen. Die
schokolierten Erdnisse zerbrechen, in eine Schissel geben und luft-
dicht verschlieRen.

+ Vor dem Servieren die Schokosahne leicht erwarmen, sodass sie wie-
der fliissig wird. Die Datteln grob schneiden und mit den tiefgekiihlten
Bananen, der restlichen Sojasahne (100 g), und dem Vanillemark in
einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer pUrieren. Anfangs
scheint es so, als wiirde das nie was werden, aber nach 2 Minuten ist
ein cremiges Eis entstanden.

+ Das Eis in zwei Schalen geben, mit Schokosauce und -niissen garnieren
und genieflen.

SEBASTIANS TIPPS

Klein geschnittene Bananen habe ich
immer im Eisfach. So kann ich jederzeit
eln leckeres, gesundes Els machen.

ABWANDLUNG

Anslalt der Dattein 1 Handvoll Erdbeeren, Mango oder andere Friichte mit der tiefgekiihl-

ten Banane piirieren

P Desserts & sufies




