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Veganer Erndhrungsplan

Veganer Ernahrungsplan

Unser veganer Wochenplan ist das Richtige fiir dich, wenn du

+ einen Einblick in eine ausgewogene vegane Ernahrung haben moch-
test.

* Inspiration suchst, um neuen Schwung in deine (vegane) Erndhrung zu
bringen.

+ dir eine Anleitung fur eine ausgewogene vegane Erndhrung wunschst.

 keine Allergien oder Unvertraglichkeiten gegen einen der Inhaltsstoffe
hast bzw. diese entsprechend ersetzen kannst.

Noch ein paar Hinweise:

* Wir haben eine Mischung aus etwas aul3ergewohnlicheren, aber auch
aufwendigeren Rezepten und den einfachen, schnell zuzubereitenden
Klassikern gewahlt.

+ Einige Komponenten kannst du in gréReren Mengen vorbereiten und
dann fir mehrere Mahlzeiten in den nachsten Tagen verwenden (siehe
Anmerkungen im Wochenplan).

* Variiere die Zutaten nach Geschmack, Verfugbarkeit und Vertraglich-
keit. Greife am besten auf eine moglichst gro3e Vielfalt zurtck, setzt
also beispielsweise nicht nur auf eine Gemuse- oder Getreidesorte.




Veganer Erndhrungsplan

+ Passe den Plan nach deinen Bedurfnissen an. Wir kdnnen keinen allge-
meingultigen Ernahrungsplan herausgeben, denn selbst Personen
mit gleichem Kalorienverbrauch kénnen einen sehr unterschiedlichen
Makronahrstoffbedarf haben. Daher muss ein Ernahrungsplan immer
individuell angepasst erstellt werden. Wahle also Lebensmittelmengen,
mit welchen du deinen Energie- und Makronahstoffbedarf deckst und
satt wirst. Du kannst auch Mahlzeiten innerhalb eines Tages austau-
schen oder zusammenlegen, wenn es so eher deinen Gewohnheiten
bzw. Vorlieben entspricht.

+ Erganze stark verarbeitete Lebensmittel mit geringen Mikronahrstoff-
gehalten und Alkohol nach deinem Bedarf. Sie leisten keinen (wesent-
lichen) Beitrag zur Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen und stellen
daher keine weitere Funktion auBer als Makronahrstoff- und Energie-
lieferant dar. Sie kannst du somit immer ,,on top” nach ausreichender
Aufnahme der wichtigen Inhaltsstoffe erganzen.

+ Alternativ zu einem solchen genauen veganen Wochenplan kannst du
dich fur deinen Erndahrungsplan an der Veganen Ernahrungspyramide
orientieren, durch unsere anderen Rezepte und Informationsartikel im
Magazin stobern oder du legst dir ein veganes Kochbuch zu.

+ Du kannst Brot, Aufstriche etc. nach unseren Rezepten selbst machen
oder greifst auf ahnliche Produkte aus dem Handel zurtick.

* Verwende mit Calcium angereicherte Pflanzendrinks und -joghurts.

* Wenn du dich langfristig vegan ernahrst, denke an die Supplementa-
tion von Vitamin B12, einem DHA- und EPA-reichen Ol oder Supple-
ment sowie ebenso an deinen Versorgungsstatus angepasste weitere
Nahrungserganzungen.




Ernahrungsplan

Ermittlung deines
Nahrstoffbedarfs

Du kennst deinen Nahrstoffbedarf nicht? Dann kannst du einen
Kalorienbedarfsrechner aus dem Internet dafur nutzen, ein bis

vier Wochen danach essen (daftir musst du deine Nahrungszufuhr
genau tracken), dich taglich wiegen und davon ausgehend deinen
Energiebedarf errechnen. Dafur kannst du die (vereinfachte) Annahme
zugrunde legen, dass eine Gewichtsveranderung von einem Kilo 7000
kcal entspricht.

Als Nicht-Sportler und wenn du
nicht abnehmen maochtest, kannst
du dich an der Zufuhr von mindes-
tens 1 g Protein und Fett pro Kilo-
gramm Korpergewicht orientieren
und den Rest aus Kohlenhydraten
beziehen. Als Sportler und im Ener-
giedefizit solltest du die Proteinzu-
fuhr auf mindestens 2 g pro Kilo-
gramm Korpergewicht erhéhen.

Oder aber du isst einfach nach
Hunger und Appetit. Wenn du ein
gesundes Hunger- und Sattigungs-
geflhl hast, wirst du so am besten
bedient sein und machst dir den
Umstieg nicht zusatzlich kompli-
ziert.

Jetzt aber direkt zu deinem veganen Wochenplan. Die entsprechenden
Rezepte findest du im Anschluss an den Wochenplan sowie in unserem
Magazin unter den angegebenen Links. Im Magazin haben wir noch viele
weitere leckere Rezepte fur dich (und es werden immer mehr!). Aul3erdem
erhaltst du dort die Nahrwertangaben und weitere Infos zu den Gerichten.

Guten Appetit!



Friuhstiick

Anmerkung

Mittagessen

Anmerkung

Abendessen

Anmerkung

Snacks

Anmerkung

Montag

Hirse

-Porridge
mit Apfel

doppelte
Portion
an Hirse
kochen fir
Mittwoch
Gebackene
uRkar-
toffel mit
Roter Beete
und mit
Olivendl
gebra-
tenem
Tempeh

groRere
Portion
SuRkartoffel
vorbereiten

Falafel mit
Kartoffeln
und Ofen-

gemiise

groRere
Portion
Falafel und
Kartoffeln
vorbereiten

Kracker mit

Dip

Dienstag

Brot mit
Tomaten-
aufstrich,
getrock-
nete
Datteln und
+Frisch-
kéase”

Falafel im
Fladen-
brot mit
Tomaten,
Paprika,
Spinat,
Tsatsiki

Mit
Amaranth
und Tofu
gefiillte
Paprika
grolBere
Menge
Amaranth
vorbereiten
und Paprika
vorschneiden

Chia-
Vanille-
Beeren-

Pudding

Beeren-
puree in
groRerer
Menge
vorbereiten
fur das Fruh-
stick am
Mittwoch

Mittwoch

Hirse-
Porridge
mit Beeren
und Lein-
samen

Frahstuck
von Montag
mit anderen
Toppings

Amaranth
mit
Bohnen-
salat, Mais
Paprika,
Zucchini

Pizza mit

Kokos-Mais-

Suppe mit
Tempeh

zwei Pizzen
vorbereiten,
zweite fur
Donnerstag
Mittag
anders
belegen

Karotten-
Tortchen
mit pflanz-
lichem
Quark-

Topping

Donnerstag | Freitag

getoastetes

Brot mit

Marmelade,

Birne

Pizza mit
Raucher-
tofu und

Fenchel-

Orangen-
Salat

Gemuse-
belag nach
Wahl

Kartoffel-
Gemiise-

bratling mit

Erbsendip

Schokoku-
chen

Bréotchen
mit Schoko-
Erdnuss-
Aufstrich
mit Smoo-
thie

N lauf-
lauf, Obst-
salat

groRere
Menge
Nudeln
vorkochen
fur Sonntag

Hackbraten

mit Kartof-
feln, Rosen-
kohl und
SoRe

Tofutaler
mit Salsa

Salsain
grolRerer
Menge fur
Frihstlck
vorbereiten

Ernahrungsplan

Samstag

Riihrei mit
Brot, Salsa,
Gurken,
Feldsalat

Quinoa-
und Linsen-
Salat

groRere
Menge
Quinoa
und Linsen
kochen fur
Sonntag

Kartoffel-

spalten mit

Burger und
Rote-Beete-

Rohkost

Pflanzen-
joghurt mit
Apfel und
Schoko-
kuchenbré6-
seln

Sonntag

Waffeln mit
Beeren und
Saft

Quinoa

mit Linsen-

Oliven-

Aufstrich

und Ofen-
mi

mehr Linsen
flr abends
kochen,
mehr Ofen-
gemuse
vorbereiten
flr Montag

Nudelsalat
mit Linsen

SuRkar-
toffel-
Erdnuss-Eis

Kracker fur
Montag
vorbereiten




Veganer Erndhrungsplan

Hirse-Porridge

Zubereitung:

1. Die Hirse waschen und in der Pflanzenmilch mit
Salz, 1 EL Ahornsirup und Vanille fur circa 15-20
Minuten kdcheln lassen.

2. Die Feigen (oder Datteln) klein schneiden und 5
Minuten mit der Hirse mitkdcheln lassen.

3. Die Nusse klein hacken und (ohne Fettzugabe)
goldbraun anrosten.

4. Die Hirse mit Zimt mischen und abschmecken.
NUsse daruber streuen, gegebenenfalls mit 1 EL
Ahornsirup verfeinern und geniel3en.

Zutaten:
(2 Portionen)

100 g Hirse (Rohgewicht)

500 ml Pflanzendrink (z. B. Mandel oder
Hafer, mit Calcium angereichert)

1 Prise Salz

1(-2) EL Ahornsirup

1 Prise Vanille

2 getrocknete Feigen (oder Datteln)

4 EL Walnusse (gehackt, gerostet)

1 Prise Zimt



https://ecodemy.de/magazin/rezept-hirsedessert-orientalisches-dessert/

Ernahrungsplan

Gebackene Sul3kartoffel mit Roter Beete

(2 Portionen)

2 SuRkartoffeln (mittelgrof3)

1 EL Pflanzendl

1 Rote Bete (mittelgrol3, gegart)
1 Mohre (oder 1 Pastinake)

1 rote Zwiebel (klein)

1 Knoblauchzehe

1 kleines Stuck Ingwer

Je 1 Prise Salz und Pfeffer

1 EL SojasoRRe

150 ml Cashewsahne (alternativ:
2 EL Mandelmus + 150 ml Wasser)

optional: frische Krauter (Dekoration)

—

. Die StlBkartoffeln im Backofen bei 180 °C (Umluft)
far 40-50 Minuten backen.

. Die Rote Bete schalen und in kleine Wurfel
schneiden (Tipp: Handschuhe verwenden!).

. Die Zwiebel, den Knoblauch, die Mohre (bzw. Pasti-
nake) und den Ingwer schalen und ebenfalls klein
schneiden.

. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig andunsten, den Knoblauch
dazu geben und kurz mit dunsten. Im Anschluss
alle weiteren Zutaten (Rote Bete, Mdhre, Ingwer)
dazu geben und circa 2-3 Minuten braten.

. Mit Sojasol3e abldschen, Salz und Pfeffer dazu
geben.

. Die Hitze reduzieren, die pflanzliche Sahne unter
das Gemuse ruhren und 10 Minuten zugedeckt
leicht kdcheln lassen.

. Sobald die Sufl3kartoffeln gar sind, aus dem Ofen
nehmen und in der Mitte auseinander schneiden.
Jeweils die Halfte des Gemuses auf eine Sul3kar-
toffeln geben, mit frischen Krautern garnieren und
sofort servieren.


https://ecodemy.de/magazin/suesskartoffel-rezepte/

Veganer Erndhrungsplan

Falafel

Zubereitung:

1. Die getrockneten Kichererbsen Uber Nacht in
ausreichend Wasser einweichen.

2. Den Sesam in einer Pfanne (ohne Zugabe von Ol)
anrosten, bis er anfangt zu duften. Abkuhlen

lassen und mit Salz und 1 EL Olivendl zu einer
Paste stampfen (z. B. im Morser).

3. Die Kichererbsen abgief3en und zusammen mit
dem gehackten Knoblauch, der Zwiebel und Zitro-
nensaft purieren. Mit der Sesampaste, Salz, Pfeffer
und Kreuzkimmel abschmecken.

4. Die Petersilie klein hacken und zusammen mit dem
Mehl in die Kichererbsen-Masse kneten. Aus der
Masse circa sechs Falafel-Ballchen formen und in
Ol 5-6 Minuten braten (Tipp: Mit geschlossenem
Deckel trocknen die Falafel nicht aus).

Zutaten:
(2 Portionen)

100 g Kichererbsen (getrocknet) oder
1 Glas bzw. Dose (ca. 400 g) Kichererbsen
2 kleine Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

% Bund Petersilie

3 EL Dinkelmehl

% TL Kreuzkimmel (Cumin)

¥% TL Salz

Y2 Zitrone (Saft)

25 g Sesam

1 EL Olivendl

3-4 EL Pflanzenol (zum Braten)



https://ecodemy.de/magazin/knusprige-falafel-rezept/
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Ofengemuse

(2 Portionen)

500 g Kartoffeln

1 Zucchini

1 Zwiebel

2 Tomaten

1 gelbe Paprika

1 Fenchel

2 EL Pflanzendl (z. B. Olivendl)

1 TL Sojasauce

je 1 Prise Salz, Pfeffer, Paprika, italieni-
sches GewdUrz (oder Basilikum, Oregano,

Rosmarin, Thymian)

Dip

200 g pflanzlicher Joghurt

1 EL Leindl

1-2 EL Schnittlauch (frisch, geschnitten)
je 1 Prise Salz und Pfeffer

1. Die Kartoffeln waschen und in reich-

lich Salzwasser weich kochen.

. Das GemuUse waschen, in mundge-

rechte Stucke schneiden und in eine
Schussel geben. Die Gewurze mit
dem Ol und der Sojasauce mischen
und Uber das Gemuse geben. Alles
gut vermengen.

. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, das Gemuse darauf
verteilen und fur circa 30-40 Minuten
backen. Nach etwa 15 Minuten alles
wenden.


https://ecodemy.de/magazin/rezept-ofengemuese-mit-kartoffeln/
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Kracker mit Dip

1. FUr die Kracker: Den Backofen auf 170 °C

vorheizen. Die Walnusskerne klein hacken und mit
allen weiteren Zutaten gut vermischen.

Kracker (1 Blech)

10 g Sonnenblumenkerne

2. Die Masse auf ein Backblech geben, dinn verstrei-

10

chen und im Backofen fur 60 Minuten bei 170 °C

(Umluft) backen.

3. Danach circa 20 Minuten abkuhlen lassen. Mit
einem Messer vorschneiden, so dass man die
Kracker besser auseinanderbrechen kann.

4. Fur das selbstgemachte Guacamole-Gewdurz: Alle
Zutaten zusammengeben, vermischen und in

einem Vorratsglas aufbewahren.

5. FUr den Dip: Die gekochten Kartoffeln mit einer
Gabel zerdrucken. Alle weiteren Zutaten mit einem
Parierstab fein purieren und im Anschluss die

Kartoffeln mitpurieren.

*Guacamole-Gewiirz
20 g Paprikapulver (edelsuf3)
20 g Knoblauchpulver

20 g Kreuzkimmel (Cumin)
20 g schwarzer Pfeffer

10 g Cayenne-Pfeffer

5 g Ingwerpulver

10 g Hefeflocken

10 g Oregano

10 g Petersilie

etwas Salz

20 g Walnusskerne

25 g Sesam

25 g Kurbiskerne

30 g Leinsamen

1 EL Chia-Samen

1 EL Hanfsamen

65 g Dinkelvollkornmehl

(optional: Buchweizenmehl)

65 g Haferflocken (optional: glutenfrei)
1 TL Salz

% TL Backpulver

Je 1 Prise Curry, Chili, Paprika, Zitro-
nenthymian (getrocknet), Oregano
(getrocknet), optional: italienische
Krautermischung

1-2 EL Rapsol

500 ml Wasser

Dip

200 g Bio Edamame Bohnen (Dose)
2-3 EL gekochte Kartoffeln (mehlig)
2-3 EL Erbsen (Dose)

1 kleine Zwiebel

¥ Zitrone (Fruchtsaft)

15 g Guacamole-GewUrz* (fertig oder
selbstgemacht)

2-3 EL Rapsol


https://ecodemy.de/magazin/fingerfood-kraecker-mit-dip/
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Glutenfreies ,Omega-3-Brot”

Zutaten:
(far 1 Brot)

150 g Buchweizenmehl

60 g Hirseflocken

40 g Leinsamen (geschrotet)

40 g EL Chia-Samen

30 g Flohsamenschalen

250 g Nisse und Olsaaten nach Wabhl
(z. B. 100 g Walnusse, 20 g HaselnUsse,

80 g Sesam, 50 g Sonnenblumenkerne)
400 ml Wasser

2 EL Ol (z. B. Rapsél)

1 TL Salz

Zubereitung:

1. FUr den Teig alle trockenen Zutaten gut
miteinander vermengen. Das Ol und
Wasser sehr zlgig mit den trockenen
Zutaten vermischen.

2. Die Masse Uber Nacht ruhen lassen und
am nachsten Tag in eine (Kasten)Form
fallen.

3. Den Ofen auf 180 °C vorheizen und das
Brot 45 Minuten backen. Danach aus der
Form [6sen und erneut 25 Minuten (ohne
Form) backen.



https://ecodemy.de/magazin/rezept-glutenfreies-brot/

Veganer Erndhrungsplan

Tomatenaufstrich
Zubereitung:
1. Die Cashewkerne und die getrockneten Zutaten:
Tomaten in eine Schussel geben, mit heilRem
180 g Cashewkerne

Wasser bedecken und circa 30 Minuten
einweichen lassen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen,
bis eine cremige Masse entsteht.

3. Den Brotaufstrich in ein sauberes Glas
abfullen und im Kuhlschrank aufbewahren.
Dort halt er sich mehrere Tage.

1 EL Hanfsamen

1 grolRe Tomate

¥ Zitrone (Fruchtsaft)

20 g Rapsol

10 g Walnussol

2 TL Gemusebruhe (Pulver)
1 Bund Basilikum (frisch)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Hefeflocken

150 g getrocknete Tomaten

1 TL Ahornsirup



https://ecodemy.de/magazin/veganer-brotaufstrich-rezept/
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Frischkase

Zubereitung:

Zutaten: 1. Gib alle Zutaten in einen Mixer bis eine kérnige

Masse, ahnlich der von Frischkase, entsteht.
100 g Sojajoghurt | 5 schneide den Schnittlauch klein und mische es

40g Cashewnlsse | | nter die Masse.

1/27TL Hefeflocken | 3 o nach Geschmack kannst du den Frischkase

1/2 EL Zitronensaft noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.
% TL Salz

Pfeffer

% Bund Schnittlauch



https://ecodemy.de/magazin/veganer-kaese-ersatzprodukt-mit-wachsender-auswahl/

Veganer Erndhrungsplan

Tsatsiki

Zubereitung:

1. Die Salatgurke waschen und eventuell schalen. In
eine Schussel raspeln und ein wenig ausdrucken.

2. Die Knoblauchzehe schalen und ganz fein hacken
oder durch eine Knoblauchpresse pressen.

3. Alle Zutaten und die geraspelten Gurken gut
vermischen. Wenn nétig, noch ein wenig nach-
wurzen.

Zutaten:

150 g Pflanzenjoghurt
1 TL Zwiebelpulver

1 Knoblauchzehe

100 g Salatgurke
2 TL Zitronensaft
1 TL Leindl
1/2 TL Salz


https://ecodemy.de/magazin/vegane-dips/
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Mit Amaranth und Tofu gefullte Paprika

Zutaten:
(2 Portionen)

100 g Amaranth

4 mittelgroRRe Paprikaschoten

100 g Mais (aus der Dose)

100 g Kidneybohnen (aus der Dose)
75 g Rauchertofu (oder Naturtofu,

je nach Vorliebe)

1 Zwiebel

400 g Tomaten (gehackt, aus der Dose)
150 g passierte Tomaten

1 EL Rapsol

GewdUrze: 1 Prise Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver, Basilikum, Oregano

frische Basilikumblatter

Zubereitung:

1. Zuerst den Amaranth zubereiten: Dazu die dreifache

Menge an Wasser (300 ml) mit einer Prise Salz zum
Kochen bringen, den Amaranth hinzugeben und
kochen lassen.

. Als Nachstes die Zwiebel schalen, klein schneiden

und in etwas Rapsdl in einer Pfanne anbraten.
Den klein gekrimelten Tofu dazugeben und mit
anbraten.

. Den Mais und die Kidneybohnen abtropfen lassen

und mit in die Pfanne geben.

. Als Nachstes die Tomaten aus der Dose sowie die

passierten Tomaten in eine Auflaufform geben und
mit den GewUrzen (Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Basi-
likum, Oregano) wurzen. Den Backofen auf 180°C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

. Die Paprikaschoten waschen, den Deckel

abschneiden und die Kerne entfernen.

. Den gekochten Amaranth unter die anderen Zutaten

in der Pfanne heben und die Mischung mit Salz und
Pfeffer abschmecken - die Fullung ist fertig.

. Die Paprikaschoten mit der Tofu-Amaranth-

Mischung aus der Pfanne beftllen und in die Toma-
tensol3e in der Auflaufform setzen. Die Schoten
werden nun 20-25 min im Backofen gebacken.

. Die fertig geflllte Paprika mit der Tomatensol3e

als Boden auf einem Teller servieren und mit 2-3
frischen Basilikumblattern dekorieren.

b -

~


https://ecodemy.de/magazin/rezept-gefuellte-paprika-tofu/
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Chia-Vanille-Beeren-Pudding

Zubereitung:

1. Die Chia-Samen mit dem Pflanzendrink, dem
Ahornsirup und der Vanille in eine Schussel geben
und mit Hilfe eines Schneebesens verrihren. Die
Mischung kommt fur circa 20-30 min in den Kuhl-
schrank.

2. Zwischenzeitlich kann der Beerenspiegel zubereitet
werden: Dazu circa 150 g der Beeren mit einem
Purierstab oder in einem Mixer zu einem feinen
Mousse purieren.

3. Als Nachstes die restlichen Beeren waschen, gege-
benenfalls klein schneiden, die Paranusse klein
hacken und zur Seite stellen.

4. Zuletzt das Beerenpuree auf zwei Glaser oder
Dessertschalen aufteilen, dartber den fertigen
Chia-Pudding schichten und das Ganze mit den
Beeren und den klein gehackten Paranussen deko-
rieren.

Zutaten:
(2 Portionen)

6 EL Chia-Samen

330 ml pflanzliche Milchalternative
(z.B. Soja-, Reis-, Hafer-, Mandeldrink)
2 EL Ahornsirup (oder ein anderes
SuBungsmittel)

% TL Vanille (gemahlen)

Mousse und Topping

220 g Beeren (Himbeeren, Blaubeeren,
Erdbeeren, Johannisbeeren)

4 Paranusse



https://ecodemy.de/magazin/chia-pudding-rezept/
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Bohnensalat

Zubereitung:

Zutaten:

. 1. Bohnen aus dem Glas bzw. der Dose abgief3en und
(2 Portionen)

spulen. (Alternativ: Getrocknete Bohnen (50-60 g/
Sorte) nach Anweisung einweichen und kochen.)

. Die Zwiebel klein schneiden und zusammen mit
dem Salat bzw. Rucola auf einem Teller auslegen.

. FUr das Dressing die Petersilie klein hacken und
mit den restlichen Zutaten in einem Schraubglas
mit geschlossenem Deckel durch Schatteln mitein-
ander vermengen.

. Die Bohnen und die Cashewkerne mit dem Dres-
sing vermischen und auf dem Salat anrichten.

200 g weil3e Bohnen (gegart) 2
200 g schwarze Bohnen (gegart)
200 g Kidneybohnen (gegart) 3

1 kleine rote Zwiebel

30 g Salatblatter

20 g Rucola

15 g Cashewkerne (gerdstet) 4

Mousse und Topping

2 EL Rapsaol

1 TL Senf

1 EL Zitronensaft
1 EL Petersilie

je 1 Prise Salz und Pfeffer



https://ecodemy.de/magazin/veganer-bohnensalat/

Ernahrungsplan

Pizza

1. FUr den Teig das Mehl, die Trockenhefe, Salz und
Zucker gut vermengen.
2. Mit dem Wasser und dem Pflanzendl zu einem Teig

(3 Pizzen)

Teig

400 g Urdinkelmehl

1 Pkg. Trockenhefe

1 TL Salz

1 Prise Vollrohrzucker
220 ml Wasser

2 EL Pflanzendl

verarbeiten. Den Teig in einer Kichenmaschine 6-8
Minuten kneten, bis er nicht mehr klebt. Danach in
einer Schussel zugedeckt stehen lassen, bis er um
das Doppelte aufgeht.
3. FUr die Tomatensol3e die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und klein hacken. In Pflanzendl
andunsten, alle weiteren Zutaten dazugeben und
circa 30 Minuten einkécheln lassen. Optional mit | TomatensoRe
ein wenig Shiro-Miso oder Sojasol3e nachwuirzen. | 4 leine zZwiebel
4. Den Pizzateig vierteln und 4 Kugeln formen. | 1 knoblauchzehe
5. Ein (rundes) Backblech in den Ofen geben und ihn | 150 mj passierte Tomaten
auf 200 °C erwarmen. | 1 g ahornsirup

Je 1 Prise Salz, Pfeffer
1 EL Pflanzendl

Optional: 1 TL Shiro-Miso oder SojasolRe
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https://ecodemy.de/magazin/rezept-vegane-pizza/

Belag (pro Pizza)

1 Handvoll Mais

1 Handvoll Paprika (rot)
1 EL Zwiebeln

1 EL Rauchertofu

1 kleine Handvoll Spinat

Hefeschmelz
(optional, 2 Portionen)
90 ml Sojasahne

90 ml Sojadrink

3-4 EL Hefeflocken

3 EL Cashewkerne

1 EL Tapiokastarke

je 1 Prise Salz, Pfeffer
1 TL Senf
1 TL Shiro Miso

Veganer Erndhrungsplan

. In der Zwischenzeit eine Kugel Pizzateig auf

einem Backpapier dunn ausrollen, mit 2-3 EL
Tomatensol3e bestreichen und mit dem Belag
(nach Wahl) belegen.

. Optional: Fir den Hefeschmelz die Cashewkerne

fur etwa eine Stunde in Wasser einweichen. Im
Anschluss das Wasser abgiel3en, die Cashew-
kerne mit klarem Wasser spulen und mit dem
Sojadrink im Mixer zu einem Puree mixen. Die
restlichen Zutaten dazugeben und alles erneut
kurz mixen. Bei Bedarf (wenn zu dickflUssig)
noch etwas Sojadrink zugeben. Den Hefeschmelz
auf die Pizzen verteilen.

. Sobald das Backblech heil} ist, die Pizza mit dem

Backpapier auf das heil3e Blech legen und
15 Minuten backen.




Ernahrungsplan

Kokos-Mais-Suppe mit Tempeh

1. Die Zwiebel schalen, klein wurfeln und kurzin 1 EL
Pflanzendl andunsten.

2. Den Mais und das Salz dazugeben und circa 1
Minute mit dunsten.

3. Mit Wasser und Kokosmilch aufgiel3en, 5 Minuten
kdcheln lassen.

4. Im Anschluss alles im Mixer gut mixen.

5. Den Tempeh in kleine Wurfel schneiden und in

1 EL Pflanzendl knusprig anbraten. Die Halfte

des Tempehs sofort in die Suppe geben und die
andere Halfte auf kleine Spiel3e stecken und auf
den Suppenteller legen.

(2 Portionen)

1 kleine Zwiebel

1 Dose Mais (300 g)
1TL Salz

250 ml Kokosmilch
250 ml Wasser

250 g Tempeh

2 EL Pflanzendl (zum Braten)


https://ecodemy.de/magazin/rezept-maissuppe-mit-gebratenem-tempeh/

Ernahrungsplan

Karotten-Tortchen

(10-12 Stuick)

200 g Karotten (2 Sttick)

90 g Dinkel-Vollkornmehl

140 g HaselnUsse (gemahlen)

2 EL Hanfsamen

2 TL Backpulver

% TL Natron

60 g Vollrohrzucker

60 ml Rapsol

60 ml Sprudelwasser (oder Orangensaft)
2 EL Zitronensaft

4 EL Apfelmus (oder 1 Banane)

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

optional (Deko und Glasur):
Marzipan-Karotten, 1,5 EL Puderzucker,
1 TL Zitronensaft

1. Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze)

vorheizen.

. Die Mohren schalen und fein raspeln.
. Das Mehl, die HaselnUsse, Backpulver, Natron,

Hanfsamen, Vollrohrzucker, Salz und Zimt
mischen. Das Rapsol, den Zitronensaft und das
Sprudelwasser zugeben und alles miteinander
verruhren. Die geraspelten Méhren ebenfalls
dazugeben. Am Schluss das Apfelmus (oder die
zerdruckte Banane) unterheben.

. Den Teig in 10-12 Muffin-Formen fullen und far

20-25 Minuten im Backofen backen. Mit einer
Stabchenprobe testen, ob die Muffins fertig geba-
cken sind. Die Muffins abkuhlen lassen.

. Optional: Puderzucker mit Zitronensaft verrihren,

als Glasur Uber die (abgekuhlten) Muffins strei-
chen und mit einer Marzipan-Karotte verzieren.


https://ecodemy.de/magazin/vegane-muffins-rezept/
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Ernahrungsplan

Fenchel-Orangen-Salat

1. Die Fenchelknollen vom Strunk entfernen und
ganz fein schneiden. Mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer
marinieren und eine Stunde ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Orange schalen, filetieren
und den Saft auffangen.

3. Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

4. Nach einer Stunde die Ubrigen Zutaten mit dem
Saft der Orange zu dem Fenchel geben und gut
durchmischen.

5. Eventuell mit Salz und Pfeffer nachwurzen.

6. Die Paranusse klein hacken und daruber streuen.

(2 Portionen)

2 kleine Fenchelknollen

1 Orange

1 kleine rote Zwiebel

6 Paranusse (oder andere NuUsse nach
Wahl)

3 EL Balsamico-Essig (weil3)

2 EL Rapsaol

1 Prise Salz (jodiert)

1 Prise Pfeffer


https://ecodemy.de/magazin/fenchel-orangen-salat/

Veganer Erndhrungsplan

Kartoffel-Gemusebratling

Zutaten:
(2 Portionen)

300 g Kartoffeln

130 g SulRkartoffeln

120 g Zwiebeln

1 Karotte (ca. 70 g)

3-4 EL Sojamehl

60 g Haferflocken

4 EL Erbsen

3 EL Mais

1 EL Tomatenmark

40 g Vollkorn-Paniermehl
1 EL Pflanzendl

Je 1 Prise Salz, Pfeffer, Knoblauch- und

Zwiebelpulver (bzw. -granulat)

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schalen und in kleine
Stlcke schneiden. In einem Topf mit Salzwasser
gar kochen und abkuhlen lassen.

2. Die Zwiebel und die Karotte schalen, in ganz kleine
Stlcke schneiden und in 1 EL Pflanzendl glasig
andunsten.

3. Die Haferflocken in einer Kichenmaschine mahlen.

4. Sobald die Kartoffeln abgekuhlt sind, alle Zutaten

miteinander vermischen und zu einem Teig
kneten. Sollte dieser zu feucht sein, zusatzlich
etwas Haferflocken (oder Sojamehl) zuftgen.
Eventuell ein wenig nachwurzen. Den Teig flr zwei
Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

5. Aus der Masse vier Burger formen (circa 95 g pro
Burger). Alternativ acht kleine Burger formen.

6. Die Bratlinge in einer Bratpfanne mit ein wenig
Pflanzendl 10 Minuten braten, nach 5 Minuten den
Bratling wenden. Alternativ kdnnen die Bratlinge im
Backofen bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) fur circa 20
Minuten gebacken oder auf einer Grillschale gegrillt
werden. Dann am besten mit ein wenig Ol anpinseln.



https://ecodemy.de/magazin/gemuesebratlinge-vegan/

Veganer Erndhrungsplan

Erbsendip

Zubereitung:

1. TK-Erbsen auftauen, frische Erbsen
kochen bzw. Dosen-Erbsen abtropfen
lassen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu
einem Dip purieren.

3. Mit Salz abschmecken.

Zutaten:

1 kleine Dose Erbsen
oder 120g TK oder frisch
1 EL Rapsél

0,5 TL Ahorn-Sirup

1 TL Zitronensaft

2 EL Pflanzenjoghurt

0,5 TL Salz



https://ecodemy.de/magazin/vegane-dips/

Schoko

Zutaten:

120 g Vollkornmehl

80 g gemahlene Haselnusse

100 g Kokosblutenzucker (oder anderer
Zucker deiner Wahl, z. B. Vollrohrzucker)
1 Vanilleschote

1 Pkg. Backpulver

1 Prise Salz

40 g Bio Kakaopulver (ohne Zucker)

40 g schwarze Schokolade (oder vegane
Schokotropfen)

2 EL Hanfsamen

¥ Zitrone (Abrieb)

3 Medjool-Datteln (eingeweicht in 100 ml
heilRem Wasser)

50 ml Rapsol

260-280 ml Mineralwasser (sprudelnd)

1 TL Apfelessig

1 Banane

Puderzucker zum Bestreuen

Veganer Erndhrungsplan

kuchen

Zubereitung:

1. Die Schokolade klein hacken. Die Vanilleschote
halbieren und auskratzen. Alle trockenen Zutaten
in einer Schussel gut miteinander verruhren.

2. Die eingeweichten Datteln mit dem Wasser
zusammen purieren. Das Ol, Mineralwasser und
den Essig unterheben und zu einem glatten Teig
verarbeiten.

3. Die Halfte des Teiges in eine Kuchenform (25 cm)
fallen.

4. Die Banane schalen, in den Teig drucken und mit
der anderen Halfte des Teiges die Kuchenform
auffullen.

5. Im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei 180
°C (Ober- und Unterhitze) oder 160 °C (Umluft) 45
Minuten backen.

6. Nach dem Backen den Kuchen auskuhlen lassen
und mit Puderzucker bestauben.



https://ecodemy.de/magazin/veganer-schokokuchen-saftig/

Veganer Erndhrungsplan

Brotchen

Zubereitung:

1. Mehl, Hefe, Salz, Zucker und Trockenhefe in einer
Schussel gut verruhren.

2. Den Pflanzendrink in einem Topf lauwarm machen
und mit dem Ol verquirlen. Zu den trockenen
Zutaten geben und in einer Kichenmaschine 7
Minuten gut kneten (Hinweis: Der Teig sollte sich
vom Knethaken gut |I6sen. Wenn du mit dem

Finger in den Teig druckst, sollte sich der Teig
wieder zurtick wolben). Den Teig fur eine Stunde

an einem warmen Ort zugedeckt ruhen lassen.

3. Die getrockneten Mangos in heil3em Wasser
einweichen. Sobald sie weich sind, mit einem
Messer ganz klein hacken.

4. Den aufgegangenen Teig in 5 Stucke, zu je ca. 80
Gramm pro Stuck, teilen.

5. Je ein FUnftel der Mangos in ein Stuck kneten,
runde Brétchen formen und auf ein Backblech
setzen. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren.
Zugedeckt noch einmal 20 Minuten ruhen lassen.
6. Den Ofen auf 210 °C vorheizen.

7. Den Pflanzendrink mit Kurkuma und Zucker
verquirlen und die Brotchen damit bestreichen.

8. Die Brotchen in den vorgeheizten Ofen schieben,
nach 10 Minuten die Temperatur auf 190 °C redu-
zieren und bei 190 °C fur 10-15 Minuten weiter-
backen. Die Brotchen sind fertig, wenn du auf die
Unterseite klopfst und sie hohl klingen.

Zutaten:
(5 Stuck, je etwa 80 g)

250 g Mehl

1/2 Packung Trockenhefe

1/4 TL Salz

1 TL Zucker

160 ml Reisdrink (mit Calcium)
10 ml Rapsol

35 g getrocknete Mango

1 TL Kurkuma, %2 TL Zucker

und 3 EL Pflanzenmilch



https://ecodemy.de/magazin/rezept-broetchen-mit-suessem-extra-fuer-das-plus-an-energie/

Veganer Erndhrungsplan

Schoko-Erdnuss-Aufstrich

Zubereitung:

Zutaten:
1. PUriere die Datteln mit dem Wasser zu einer

homogenen Masse.

2.3 EL Raps- oder Erdnusso| 2. Gib dan.n d‘le restlluchen Z”utaten dazu. und mlxue so
2-3 EL Ahornsirup lange bis eine schone, kliumpchenfreie und glan-

zende Butter entsteht. Bei Bedarf kannst du noch

150 g gesalzene Erdnisse

2 EL schwach entdltes Kakaopulver
250 ml Wasser
50 g Datteln

ein wenig Wasser dazu geben.
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Ernahrungsplan

Gruner Smoothie

1. Blattgrun (Spinat bzw. Feldsalat) waschen, Obst
schalen bzw. waschen.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen,
bis eine glatte FlUssigkeit entsteht. (Tipp: Sofern
kein Hochleistungsmixer vorhanden, dann zuerst
Blattgrin mit dem Pflanzendrink gut mixen und im
Anschluss alle weiteren Zutaten hinzuftigen.)

3. Frisch servieren und geniel3en.

(2 Portionen)

2 Handvoll Babyspinat (ca. 80 g)

2 Kiwis

1 Banane

1 EL Hanfsamen (oder Leinsamen)
1 TL Mikroalgendl (oder Leindl)
250 ml Pflanzendrink

(mit Calcium angereichert)

Optional: 1 EL Spirulina


https://ecodemy.de/magazin/rezept-gruene-smoothies/

Veganer Erndhrungsplan

Nudelauflauf

Zutaten:
(2 Portionen)

180 g Vollkorn-Pasta (Rohgewicht)
400 g Tomaten (in Stlcke, Dose)
1 Zwiebel (mittelgrol3)

1 Knoblauchzehe (mittelgroR)

1 kleine Méhre

1/2 Zucchini

100 g Rauchertofu

1 Prise Pfeffer und Krautersalz
5 EL Rapsol

2 EL Vollkorn-Mehl

150 ml Pflanzendrink

(mit Calcium angereichert)

1 TL Senf

4 EL Hefeflocken

1 Prise Paprikapulver (edelstiR), 1 Prise

Muskatnussabrieb

Zubereitung:

1. Die Vollkornnudeln nach Packungsanleitung in
gesalzenem Wasser kochen. Den Backofen auf
circa 180 °C vorheizen.

2. Zwischenzeitlich die Zwiebeln und den Knoblauch
schalen, schneiden beziehungsweise klein hacken.
Das Gemuse (Mohren, Zucchini) in kleine Wurfel
schneiden. Als Nachstes die Zwiebeln und den
Knoblauch in 3 EL Rapsél in einer Pfanne anbraten.
Im Anschluss das klein geschnittene Gemuse sowie
die Gewurze (Krautersalz, Pfeffer, Paprikapulver)
hinzufugen und das Ganze fur circa 5-7 Minuten
dunsten lassen.

3. Im nachsten Schritt die gestlckelten Tomaten in
die Pfanne geben, den Rauchertofu zerkrimeln
und unterheben.

4. Eine Auflaufform vorbereiten, in die circa die
Halfte der gekochten Nudeln kommt. Daruber die
Gemuse-Tofu-Mischung verteilen und diese Schicht
mit dem Rest der Nudeln bedecken.

5. Fur den Hefeschmelz 2 EL Rapsdl in einem Topf
erhitzen, das Mehl hinzufugen und darin kurz
anschwitzen lassen. Die Mischung mit ein wenig
Pflanzendrink abl6schen. Danach eine Prise
Salz und den Senf einrihren und erneut ein
wenig Pflanzendrink dazumischen, bis die Masse
homogen eingedickt ist. Im Anschluss die Hefeflo-
cken und den Rest des Pflanzendrinks, gegebenen-
falls auch noch etwas Wasser, hinzuftigen und das
Gemisch kurz aufkochen lassen. Am Schluss den
Hefeschmelz mit dem Muskatnussabrieb, etwas
Paprikapulver, eventuell noch Salz und Pfeffer
abschmecken und die Mischung gleichmaliig Uber
den Auflauf verstreichen.

6. Den Nudelauflauf fur 15-20 Minuten (Ober- und
Unterhitze) backen lassen.
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Veganer Erndhrungsplan

Hackbraten mit Kartoffeln,

Rosenkoh

Zubereitung:

1. Fur den Linsen-Bohnen-Braten die Kartoffeln
schalen und in kleine Wurfel schneiden, in einem
Topf mit Salzwasser gar kochen und abtropfen
lassen. Die Kartoffeln in eine grof3e Schussel geben
und mit dem Kartoffelstampfer klein stampfen.

2. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und mit 2
EL Pflanzendl in einer Pfanne glasig dunsten.

3. Die Linsen und Bohnen (gekocht bzw. aus der
Dose/Glas) dazu geben und kurz mitduinsten. Soja-
sol3e, Balsamico sowie die GewUrze dazu geben

und weitere 10 Minuten braten.

4. Die Sonnenblumenkerne und Haferflocken in einer
Kdchenmaschine zerkleinern (Tipp: Nicht zu fein).

5. Die Linsen-Bohnen-Mischung aus der Pfanne, die
gemahlenen Sonnenblumenkerne und Haferflo-
cken sowie das Tomatenmark zu den zerstampften
Kartoffeln geben und alles gut mit dem Kartoffel-
stampfer zerdrucken. Am Schluss noch etwas mit
den Handen kneten.

und Sol3e

Zutaten:
(2 Portionen)

Linsen-Bohnen-Braten
350 g Kartoffeln

200 g Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

2 EL Pflanzendl

3 EL Haferflocken

2 EL Sonnenblumenkerne
250 g braune Linsen (gekocht)
250 g Kidneybohnen (gekocht)
3 EL Tomatenmark

1,5 EL Sojasol3e

1,5 EL Balsamico-Essig

GewdUrze: 2 TL Zwiebelpulver, 2 EL Cumin

(gemahlen), 3 TL gemischte getrocknete
Krauter (nach Wahl), 2 TL Rauchpaprika,
1 TL Salz, 1 Prise Pfeffer, 2 TL Currypulver,

optional: 1 Prise Chilipulver



https://ecodemy.de/magazin/veganer-hackbraten/
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Beilagen
300 g Kartoffeln
300 g Rosenkohl

Bratensol3e

2 EL Pflanzendl

400 ml Gemusebruhe

1 Zwiebel (mittelgrol3)

100 g Karotten

20 g gelbe Paprika

100 g Tomaten

150 g Pilze (z. B. Krauterseitlinge)
40 ml veganer Rotwein (alternativ: mehr
Gemusebrihe)

1 EL Senf

2 EL Tomatenmark

2 TL Sojasol3e

1 TL Salz

2 TL Rauchpaprika

Veganer Erndhrungsplan

6. Eine Kastenform (circa 24 cm) mit Backpapier
auskleiden und die Bratenmasse gut hinein
drucken.

7. Den veganen Hackbraten fur 60 Minuten bei 190
°C im Backofen backen.

8. Nach dem Backen den Braten vorsichtig (!) aus
der Form sturzen. Entweder sofort servieren oder
Uber Nacht gut abkuhlen lassen (dann wird der
Braten ein wenig fester). Sollte der Braten uber
Nacht geruht haben, am nachsten Tag einfach
noch einmal fur 20 Minuten in den vorgeheizten
Ofen geben.

9. Fur die Beilage, die Kartoffeln schalen, in Wurfel
schneiden, den Rosenkohl putzen und beides gar
kochen.

10.Fur die Bratensol3e das Gemuse (Pilze, Knob-
lauch, die Karotte, Paprika und Tomaten) putzen,
in kleine Wurfel schneiden und in einer Schussel
miteinander vermischen.

11.Das Pflanzendl in einem Topf erhitzen, 1 Handvoll
von dem Gemdise in das heiBe Ol geben und ohne
RUhren anbraten bis ein (leichter) brauner Rost-
film am Topfboden entsteht.

12.Mit 2-3 EL Bouillon abléschen, mit einem Holz-
kochl6ffel den Film vom Boden schaben und mit
dem Gemduse so fortfahren, bis alles im Topf ist.

13.Tomatenmark, Sojasol3e, Salz, Rauchpaprika sowie
Senf dazu geben und kurz mit braten. Mit dem
Rotwein (oder Gemusebruhe) abléschen und 5
Minuten kocheln lassen. Mit dem Rest der Gemu-
sebrihe aufgielRen und 1 Stunde bei schwacher
Hitze kdcheln.

14.Die Bratensol3e kann mit oder ohne Gemuse
(durch ein Sieb abgiel3en und das Gemuse leicht
ausdrucken) gegessen werden. (Tipp: Das Gemuse
weiterverwenden, z. B. zum Fullen eines Blatter-
teigs oder im Salat).
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Veganer Erndhrungsplan

Tofutaler mit Salsa

Zubereitung:

1. Den Tofu mit den Handen zerbréseln. Die Mdhre,
den Lauch und die Zwiebeln putzen und klein
schneiden. Alles unter die Tofumasse mischen.
Den Rucola (oder die Petersilie) und den Salbei
klein hacken und auch dazu geben.

2. Das Rapsol, Mehl und die Speisestarke gut mit
hinein verarbeiten, bis eine knetbare Masse
entsteht. Das Ganze etwa eine halbe Stunde ruhen
lassen.

3. Kleine Taler mit angefeuchteten Handen formen
und sie bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3
Minuten goldbraun anbraten. Auf einem Kuchen-
papier abtropfen lassen.

4. Fur die Chili-Salsa die Zwiebel, den Knoblauch,
Chili, Ingwer, Rucola und die Tomaten waschen,
putzen und sehr klein schneiden. (Fur die weniger
scharfe Variante vorher die Chilikdrner entfernen.)
5. Rapsdl, Apfelessig, Limettensaft, Ahornsirup und
Tomatenmark vermischen und daruntermischen.
6. Kapern dazugeben und alles 10 Minuten ziehen
lassen.

Zutaten:
(2 Portionen)

Tofutaler

250-300 g Tofu (mittelfest)

2 Moéhren

¥ Stange Porree

1 Frahlingszwiebel

1 Hand voll Rucola (oder Petersilie)
2-3 Blatter Salbei (frisch oder getrocknet)
2 TL Rapsol

1 EL Speisestarke

2 EL Weizenvollkornmehl

je 1 Prise Salz, Pfeffer

Pflanzenol zum Braten

Chili-Salsa

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 Tomate

1 cm Ingwer (frisch)
optional: 1 TL Kapern, etwas Rucola
1 EL Rapsol

¥ EL Apfelessig (naturtrib)
1 EL Limettensaft

1 TL Ahornsirup

1 EL Tomatenmark

je 1 Prise Salz, Pfeffer


https://ecodemy.de/magazin/rezept-pikante-tofutaler-mit-chili-salsa/

Veganer Erndhrungsplan

Ruhrei

Zutaten:
(2 Portionen)

300 g Tofu Natur

1 Zwiebel

1-2 EL Pflanzendl (Raps- oder Olivendl)
1 Prise Kurkuma, Pfeffer, Paprikapulver
1 TL Kala Namak

150 g Seidentofu

optional: 4 EL Soja Joghurt

2 Gewulrzgurken

4-5 Cocktail-Tomaten

Zubereitung:

1. Die Zwiebel klein schneiden und mit dem Ol in
einer Bratpfanne kurz andunsten.

2. Den Natur-Tofu mit den Handen in die Pfanne
krimeln, 5 Minuten mit anbraten und mit Pfeffer,
Kurkuma, Paprikapulver und Kala Namak wurzen.

3. Den Seidentofu dazugeben und 5 Minuten mit
braten.

4. Sollte das Ruhrei zu trocken sein, kann ein Schuss
Sojamilch dazu gegeben werden.

5. In der Zwischenzeit die Tomaten und Gurken in
kleine Stlcke schneiden. Diese kdnnen mit ange-
braten oder kalt serviert werden.



https://ecodemy.de/magazin/veganes-ruehrei/

Veganer Erndhrungsplan

Quinoasalat

Zubereitung:

1. FUr den Salat alle rohen GemuUsesorten gut
waschen und in beliebiger GroRe klein schneiden.
2. Den Quinoa waschen und nach Packungsanleitung
kochen.

3. FUr das Hausdressing das Rapsol mit dem Apfel-
essig vermengen, alle weiteren Zutaten (Senf,
Ahornsirup, Gewdrze, Sojasof3e) hinzufigen und
gut miteinander vermischen. Am Ende, je nach
Geschmacksvorlieben, 2-3 EL Wasser hinzufugen.
4. Den Salat mit dem gekochten Quinoa anrichten,
mit den gewaschenen Sprossen dekorieren und
das Hausdressing dartber giel3en.

Zutaten:
(2 Portionen)

Sommersalat

150 g Blattsalat (z.B. Lollo Rosso)

150 g Tomaten

100 g Salatgurke

80 g Paprika

60 g Quinoa (ungekocht)

Sprossen deiner Wahl (z.B. Alfalfa) zum

Dekorieren

Hausdressing

40 ml Rapsoél

20 ml Apfelessig

0,5 TL Senf

0,5 TL Tomatenmark

0,5 TL Ahornsirup

0,5 TL Gemusebruhe

0,5 TL Zwiebelpulver

0,5 TL Currypulver

0,5 TL Paprikapulver (edelsuR)
0,5 TL Knoblauchpulver

1 Prise Salz

1 TL SojasoRRe

2-3 EL Wasser (je nach Geschmack)


https://ecodemy.de/magazin/rezept-frischer-sommersalat-mit-quinoa-und-hausdressing/

Veganer Erndhrungsplan

Linsensalat

Zutaten:
(2 Portionen)

Salat

100 g Beluga oder Rote Linsen (roh)
250 ml Gemusebruhe

1 Handvoll Tomaten

% Salatgurke

4-5 Radieschen

% gelbe Paprika

2-3 Frahlingszwiebeln

1 Handvoll Petersilie und Basilikum
(frisch)

Dressing

1-2 EL Rapsol

1 EL Leindl

1,5 EL Balsamico Essig

(oder naturtruber Apfelessig)
1 TL Zitronensaft

Je 1 Prise Salz, Pfeffer

und Gewdlrze nach Wahl

Zubereitung:

1. Linsen nach Anleitung in einer leichten
Bouillon kochen.

2. Die gekochten Linsen ein wenig abkuhlen
(lauwarm) lassen.

3. Fur den Salat die restlichen Zutaten (aul3er
die Basilikumblatter) gut putzen und klein
schneiden.

4. FUr das Dressing das Raps- und Leindl mit
dem Essig, Zitronensaft und den Gewurzen
mischen.

5. Alle Zutaten miteinander vermengen und
kurz ziehen lassen.

6. Den Salat mit den Basilikumblattern
garnieren und servieren.



https://ecodemy.de/magazin/rezept-veganer-linsensalat/

Veganer Erndhrungsplan

Kartoffelspalten

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und in gleich grol3e Schnitze
schneiden.

2. Als Nachstes das Rapsdl mit der Sojasauce sowie
dem Dinkel- beziehungsweise Maisgriel3 in einer
grofRen Schissel miteinander vermischen.

3. Danach die Marinade mit allen Gewurzen (Salz,
Pfeffer, Curry, Chilli, Zwiebelpulver, Knoblauch-
pulver, gegebenenfalls Kreuzkimmel) gut durchmi-
schen.

4. Nun werden die geschnittenen Kartoffeln mit der
Marinade gut vermengt, am Besten durch Schatteln
der Schussel oder durch gutes Umruhren.

5. Die marinierten Kartoffelspalten auf ein mit Back-
papier vorbereitetes Backblech legen und bei 180°C
(Ober-/Unterhitze) fur circa 30 Minuten in den Back-
ofen geben.

6. FUr die vegane Mayonnaise alle Zutaten mit Hilfe
eines Hochleistungsmixers gut mixen. Alter-

nativ kann auch ein Handmixer (oder Purierstab)
verwendet werden. Daflr die gesamte Menge der
Sojamilch mit der halben Menge Rapsol miteinander
verquirlen und trépfchenweise die andere Halfte
des Ols hinzufiigen. Danach die Gewdurze (Salz, Kala
Namak, Paprikapulver) sowie den Ahornsirup, Senf,
Zitronensaft und den Apfelessig dazugeben. Zu
guter Letzt die gekochte Kartoffel mit dem Purier-
stab in die Masse mit hinein purieren.

Zutaten:
(2 Portionen)

Kartoffelspalten

500 g Kartoffeln (festkochend)

1,5 EL Rapsol

1 TL Sojasauce

1 EL Dinkel- oder Maisgriel3

Gewdrze: je 1 Prise Salz, Pfeffer, Curry,
Chilli, Zwiebelpulver, Knoblauch-
pulver, eventuell Kreuzkiimmel (nach

Geschmack)

Vegane Mayo

80 ml Sojadrink (auf Zimmertemperatur!)
30 ml Rapsol

0,5TL Salz

0,5 TL Kala Namak

1 Prise Paprikapulver

1 TL Ahornsirup (oder eine andere
SuBungsalternative)

1 TL Senf

0,5 EL Zitronensaft

0,5 EL Apfelessig (naturtrib)

1/2 gekochte Kartoffel
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Bohnenburger

Burger

1 TL Chia-Samen

1 TL Flohsamenschalen

1 TL Leinsamen

3-4 EL Wasser

90 g Bohnen (nach Wahl, z.B. Kafer-,
Kidney- oder Weil3e Bohnen)

30 g Haferflocken

1 Prise Salz (Rauchsalz)

1 Msp. Misopaste

¥ Zwiebel

1 eingelegte getrocknete Tomate

1 Prise Oregano

% TL Guarkernmehl

(2-3 EL Rapso6l zum Herausbraten)

2 Vollkornbrétchen

frisches Gemuse zum Fullen (nach Wahl):

z. B. Salatblatter, Tomate, Gewdurzgurke,

Zwiebel, Sprossen, etc.

1. Far die Burgerpatties die Chia-, Floh- und Lein-
samen mit 3-4 EL Wasser vermischen und circa 10
Minuten quellen lassen.

2. Die Bohnen abtropfen lassen, waschen und in
einen Mixer fullen. Die Halfte der Haferflocken, die
Zwiebel, die eingelegte Tomate, Miso-Paste, Salz,
Oregano und die aufgequollenen Samen ebenso in
den Mixer geben und alles gut mixen. Die Masse in
eine Schussel umfullen.

3. Die andere Halfte der Haferflocken in den Mixer
geben und zu feinem Mehl mahlen. Die gemah-
lenen Haferflocken und das Guarkernmehl mit der
Masse in der Schussel vermengen. Die Burgermi-
schung 1-2 Stunden ruhen lassen.

4. Mit nassen Handen Patties in gewunschter Grol3e
formen (circa 60 g/Sttck) und auf dem Griller
knusprig anbraten. Je dunner das Patty, desto
krosser. Optional kdnnen die Burgerpatties auch
in einer mit Rapsdl erhitzten Pfanne 3-4 Minuten
beidseitig angebraten werden.
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5. Fur die BBQ-SoRRe den fein gehackten Knoblauch in
etwas Rapsol andunsten.

6. Danach alle Zutaten (aulRer die Worcestersauce
und den Apfelessig) dazu geben und circa 20
Minuten leicht kocheln lassen.

7. Die Worcestersauce und den Apfelessig im
Anschluss hinzufugen und weitere 20-30 Minuten
kdcheln lassen.

8. Die fertige Mischung in ein Schraubglas fullen und
am besten Uber Nacht ziehen lassen.

9. Das Brotchen mit dem Gemuse deiner Wahl und
einem Burgerpatty belegen; die Sauce daruber
beziehungsweise darunter streichen.

BBQ-SoR3e

1 Knoblauchzehe

1-2 TL Rapsol

1 EL Ahornsirup

1 EL Brauner Zucker

100 g Tomatenstticke (Dose)
1 TL Tomatenmark

1 Prise Kreuzkimmel (Cumin)
1 Prise Rauchsalz

2-3 Tr. Liquid Smoke Salz

1 Prise Pfeffer, Chilli (nach Geschmack)
1 TL vegane Worcestersauce

5 ml Apfelessig
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Rote-Beete-Rohkost

(2 Portionen)

Salat

200 g rote Bete (roh)

1 Apfel

2 EL Sesam

Alfalfasprossen (oder eine beliebig

andere Sorte)

Dressing

1 EL Walnussol

Saft von % Zitrone

1 TL Mandelmus

1 Prise Anis

1 Prise Krautersalz

1 Prise Pfeffer (frisch gemahlen)

1 TL Ahornsirup (oder Agavendicksaft

oder Reissirup)

1. FUr das Dressing das Walnussol mit dem frisch
ausgepressten Zitronensaft, Mandelmus, Ahorn-
sirup (oder einer anderen SulBungsalternative) und
den Gewdrzen in einer Schussel vermischen.

2. Die Rote Bete putzen, den groben Strunk

entfernen, den Apfel entkernen und beides gut
waschen. Das Obst und Gemuse fein raspeln und
direkt in das vorgefertigte Dressing unterrahren.

3. Im Anschluss den Sesam in einer kleinen Pfanne

anrosten und hinterher schroten. Die duftenden
Kérner mit dem Salat vermengen und das Ganze
far ein paar Minuten durchziehen lassen.

4. Zuletzt die Sprossen waschen, den Salat in einem

Schalchen oder Teller anrichten und ihn mit den
knackigen Sprossen dekorieren.
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Waffeln

1. Das Mehl mit Backpulver und Salz gut vermi-
schen.

2. Die restlichen Zutaten purieren und zum
Mehl hinzugeben. Alles gut miteinander
vermengen und den Waffelteig etwa 20
Minuten stehen lassen.

3. Den Waffelteig (auf vier Portionen aufgeteilt)
in einem Waffeleisen ausbacken.

4. Die Waffeln mit Puderzucker und/oder Obst
garnieren.

(2 Portionen)

150 g Urdinkelmehl

1 TL Backpulver

50 g Apfel

1 kleine Banane

1-2 EL Ahornsirup

(nach gewunschter Suf3e)
150 ml Pflanzendrink

(mit Calcium angereichert)
1 Prise Salz

1 EL Pflanzendl

Toppings:

Obst nach Wahl, Puderzucker, etc
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Vitamin-Boost-Saft

Zutaten:
(2 Portionen)

2 Orangen

1/2 Ananas

1 kleine Zitrone

2 cm Kurkuma (frisch) oder optional 1 TL
Kurkuma (gemahlen)

2 cm Ingwer (frisch)

optional: 1 Prise Zimt
100 ml Pflanzendrink
(calciumangereichert)
Wasser (nach Bedarf)

Zubereitung:

1.

Die Orange, Ananas und Zitrone schalen und
in einen Mixer geben.

. Kurkuma und Ingwer putzen, eventuell in

kleine Stucke schneiden und auch in den
Mixer geben.

. Den Pflanzendrink dazugeben und (nach

Belieben) mit Wasser auffllen.

. Alles gut durchmixen und frisch trinken.
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Linsen-Oliven-Aufstrich

Zubereitung:

1. Linsen mit der doppelten Menge Wasser weich
kochen. Oliven klein schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schalen, fein hacken und in etwas Ol glasig
andunsten.

2. Die gekochten Linsen mit den Oliven und dem Ol
mixen. Danach die Zwiebeln und den Knoblauch
dazu geben und alles erneut mixen.

3. In ein Glas abfullen und im Kuhlschrank lagern.

Zutaten:

Die Mengenangabe fullt ein 400 g grolRes
Glas, was in etwa 8-10 EL entspricht. Der
Aufstrich halt sich ein paar Tage im Kuhl-

schrank.

100 g rote Linsen (roh)
100 g schwarze Oliven (spanische)
1 mittelgroRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1-2 EL Rapsol (wahlweise auch Olivendl)
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Nudelsalat

(2 Portionen)

Nudelsalat

140 g Vollkorn-Nudeln (z. B. H6rnchen)
1 kleine Zwiebel (rot, weild)

1 mittelgrof3e Tomate

1 Karotte (raspeln)

2 kleine (1 grof3e) Gewdurzgurken

2 EL Mais

1 EL Schnittlauch

1 EL Petersilie

optional: 2 EL schwarze Oliven

Dressing

2-3 EL Rapsol

1 EL Essig

1 EL Senf

1 EL Tomatenmark
1 TL Sojasol3e

1 TL Ahornsirup

1 Prise Salz, Pfeffer

1. FUr den veganen Nudelsalat die Nudeln (nach

Packungsanweisung) in leicht gesalzenem
Wasser al dente kochen.

. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und

in feine Wurfel schneiden. Die Tomate und
Karotte waschen. Die Tomate und die Gewtirz-
gurken in kleine (mundgerechte) Stucke
schneiden, die Karotte raspeln.

. Den Schnittlauch und die Petersilie waschen

und ebenfalls klein schneiden.

. Alle genannten Zutaten zusammen in eine

Schussel geben und den Mais hinzufugen.

. Die fertig gekochten Nudeln auskuthlen lassen

und im Anschluss vorsichtig unter das Gemuse
heben.

. FUr das Dressing alle Zutaten miteinander

mischen und Uber den Salat giel3en. Alles gut
vermengen und servieren.
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SulRkartoffel-Erdnuss-Eis

. Die Sul3kartoffeln schalen, schneiden, kochen und
Uber Nacht einfrieren.

2. Am nachsten Tag alle Zutaten in einem Mixer
mixen und anrichten.

3. Optional: Ein paar Nusse und Kerne klein hacken
und unter das Eis mischen

(2 Portionen)

250 g SuRkartoffeln

2 EL Erdnussmus

1,5-2 EL Ahornsirup (oder eine andere
flussige Sule, z. B. Reissirup)

2-3 EL Hafersahne oder Hafermilch

1 kleine Prise Salz

optional: NUsse und Kerne

(nach Belieben)
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Vegane/r
Ernahrungsberater/in

Drei gute Grunde fur diese Ausbildung: Deine Gesundheit,
deine Leidenschaft im Job, dein Einsatz fur die Zukunft
unserer Welt.

Wenn du jemand bist, der in Sachen pflanzen-
basierter Ernahrung selbst Bescheid wissen will,
gehdrst du zu den Menschen, fur die unsere Ausbil-
dung ,Vegane/r Erndhrungsberater/in” entwickelt
wurde: Von Veganern fur Veganer gemacht, unter-
richten wir zeitgemal3, fundiert und authentisch.

Die Ausbildung ist zukunftsorientiert, wissenschaft-
lich ausgerichtetund unabhangigvon Instituten und
Fachgesellschaften. Du lernst alles Uber die Grund-
lagen der veganen Ernahrung, Nahrstoffe und ihre Funktionen, potenziell
kritische Nahrstoffe, Lebensmittelqualitat, Verdauung und Stoffwechsel,
Koérpergewicht und Ernahrung, ernahrungsbeinflussbare Erkrankungen,
Ernahrung in verschiedenen Lebensphasen, die Grundlagen der Ernah-
rungsberatung und vieles mehr.

Lerne am Rechner, Notebook, Tablet oder Smartphone, Zuhause im Café
oder auf Reisen: Werde Teil der ecodemy Familie und mache als profes-
sioneller Botschafter der veganen Idee gemeinsam mit uns die Welt ein
kleines bisschen besser.
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Wir vermitteln
mehr als Wissen

Als Fachfernschule fur Ernahrung und Gesundheit stellt ecodemy wissen-
schaftlich fundierte Aus- und Fachfortbildungen zur Verfugung. Unser
Schwerpunkt liegt hierbei auf der veganen Ernahrung, unser Anspruch ist
sowohl fachliche Korrektheit als auch gute Verstandlichkeit.

Wir bilden Fachleute aus und unterrichten wissenshungrige, gesundheits-
bewusste Menschen, die sich eigenstandig im Dschungel aus Mythen
und Fakten der veganen Ernahrung zurechtfinden wollen. Praxisnahe,
I6sungsorientierte und topaktuelle Studieninhalte bilden gemeinsam
mit modernster Didaktik und benutzerfreundlichem E-Learning die Basis
unseres ortsunabhangigen Unterrichts.

Bei allem was wir tun, ist uns ein
klarer Blick auf groBere Zusam-
menhange wichtig. Gemeinsam
mit unserem Team, unserer
Studentengemeinschaft und
unseren Partnern, setzen wir
uns bewusst, empathisch und
der Wissenschaft verpflichtet
far Umwelt, Mitmenschen und
Mitgeschopfe ein.

Unsere monetaren Ziele stehen
hierbei in den Diensten von
Stabilitat, Entwicklung und Nach-
haltigkeit.

& E-Mail:

dem9® @ Internet:

El Facebook:

ecodemy GmbH

Fritz-Schaffer-Str. 1

53113 Bonn

Instagram:
© YouTube:
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Disclaimer

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin sowie mit ihr
verwandte Disziplinen standigen Entwicklungen unter-
worfen. Forschung und klinische Erfahrungen erweitern
unsere Erkenntnisse, insbesondere was die Behandlung
und Therapie anbelangt. Soweit in unseren Artikeln eine
Empfehlung, Dosierung, Applikation, o0.4. erwahnt wird,
darfst du zwar darauf vertrauen, dass wir grof3e Sorgfalt
darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem Wissens-
stand bei Fertigstellung des Werkes entspricht. Jedoch
kann fir solche keine Gewahr oder Haftung tbernommen
werden. Du bist angehalten diese selbst sorgfaltig zu prifen
und handelst auf eigene Verantwortung hin. Ferner sollen
unsere Empfehlungen und Beratungen im Falle einer
vorliegenden Krankheit die arztliche Beratung, Diagnose
oder Behandlung in keinem Falle ersetzen - es handelt
sich nicht um eine Therapie. Du solltest daher die von uns
bereitgestellten Informationen niemals als alleinige Quelle
far gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
Beschwerden sollte auf jeden Fall arztlicher Rat eingeholt
werden.

Bilder

S. 1, Titelbild: © artursfoto - stock.adobe.com

S. 2, Gemuse, Tofu: © Elena Schweitzer - stock.adobe.com
S. 3, Gemuse vom Grill: © juefraphoto - stock.adobe.com
S. 4, Frau beim kochen: © kucherav - stock.adobe.com

S. 8, Falafel: © Martin Rettenberger - stock.adobe.com

S. 13, Veganer Kase: © pikoso.kz - stock.adobe.com

S. 37, 38, Bohnenburger: © zi3000 - stock.adobe.com

Alle anderen Rezeptbilder: © Erika Weber
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