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Universum an neuen Zutaten, Kombinatio-
nen, Wirzméglichkeiten und Geschmacks-
richtungen, die vielen verborgen bleiben,
die denken, Fleisch sei das Wichtigste auf
dem Teller.

Pflanzliche Erndhrung fordert und férdert
Kreativitdt beim Kochen, zumindest wenn
man nicht jeden Tag Nudeln mit Tomaten-
sauce essen moéchte. Die Pflanzenwelt
hélt einiges fur uns bereit, von dem wir
gar nicht mehr wissen, dass es (noch) da
ist.

Eine Erndhrung, die hauptsdchlich auf
tierischen Produkten aufbaut, ist sehr
Ndhrstoffreich und enthdlt z. T. fiir den
menschlichen Kérper einfacher zu ver-
arbeitende Ndhrstoffe, wie z.B. bei Pro-
teinen und Omega-3 und Omega-6-Fett-
sduren. Sie ist auch sehr Energiereich,
was die Verdauung zeitintensiver macht,
d. h. man fiahlt sich lénger satt.

Tierische Produkte enthalten andererseits
wesentlich mehr toxische und karzinogene
Stoffe, die in essbaren Pflanzen weni-

6

salzig — Salz, Sojasauce, vegane Fisch-
oder Austernsauce, veganer Feta, etc.

bitter — Pilze, Salate (z. B. Rucola, Ra-
dicchio, Chicorée), Tahini, Zucchini, Kohl
und Blattgemiise wie Mangold

umami — der ,,herzhafte*, ,,volle" Ge-
schmack. Pilze, Iwiebel, Tofu, Sojasauce,
Réstaromen vom Anbraten, Hefeflocken,
Algen, Bratkartoffeln etc.

scharf — ist librigens keine Geschmacks-
richtung, sondern tatsdchlich ein
Schmerzgefuhl.

Ein Gericht wird leckerer und voller im Ge-
schmack, wenn alle Geschmacksrichtungen
ausgeglichen, aber pointiert, vorhanden
sind.

Fett ist ein Geschmackstrdger, mit dem
ihr sparsam umgehen solltet. Salziges und
siBes verstdrken den Geschmack, sind
jedoch ebenfalls sparsam einzusetzen.
Kombiniert eure Mahlzeiten am besten aus
méglichst vielen verschiedenen Lebens-

31

Es geht um Nahrstoffe

Im ersten Heft hatten wir jo bereits das
Thema Ndhrstoffe kurz angeschnitten,
jetzt wollen wir uns etwas tiefer damit
beschdftigen. Wo ist was drin, was brau-
chen wir Uberhaupt und wofiir? vielleicht
kénnen wir auch etwas Verwirrung nehmen
Uber die Frage, was man denn als vegan
lebender Mensch so essen kann. Es kann
ebenso gut fiir alle anderen Menschen
hilfreich sein, da es wohl einige Missver-
stdndnisse Uber ,,vollwertige* Erndhrung
gibt.

Dieses Heft kann als Nachschlagebiichlein
funktionieren, das ihr euch z.B. an den
Kithlschrank hdngen konnt.

Méglicherweise kann es hilfreich sein,
eine Zeit lang eure Erndhrung zu tracken
um einen Uberblick Giber eure Ndhrstoffe
und eure Kalorien zu bekommen.

Wir kénnen in diesem Format natiirlich
keine Vollstdndigkeit gewdhrleisten, zu-
mal ihr je nach Lebenssituation (Kinder,
Sportler, Schwangere, ...) auch unter-

So, liebe Hasen -

mehr gibt das Format leider nicht her,
aber vielleicht kann euch das Heftchen
eine Ubersicht geben, was unser Essen so
alles kann.

Wir hoffen, dass ihr viel SpaB am Kochen
habt und wir euch ein bisschen helfen
konnten.

Checkt unseren Instagram-Kanal
@hasenkollektiv, wo wir 6fters mal
vegane Rezeptideen, weitere Fakten zu
N&hrstoffen, Tipps und Tricks und einiges
Andere posten werden.

Wenn ihr selbst aktiv werden oder euch
bei uns beteiligen méchtet, schreibt
uns — wir werden sehen, was wir machen
kénnen.

CC 2022, Alle Teile dieses Hefts dirfen

und sollen weiter verbreitet werden.
Bitte uns mit angeben!

35

IT

Hier nochmal eine iibersicht der potenziell
kritischen Ndhrstoffe:

Jvegan schrankt ein”.

Salz, wenig

,,gezichtet*. Die Coronapandemie hat
das nochmal verdeutlicht.

Essbare Pflanzen und Pilze wiederum
enthalten wichtige Mikrondhrstoffe und
sekunddre Pflanzenstoffe, die z.B. das
Immunsystem stdrken, freie Radikale
binden, antioxidativ, Entzindungs- und
Krebshemmend wirken kénnen und die
Verdauung regulieren. Pflanzen liefern
uns alle lebensnotwendigen Nahrstoffe
(Ausnohme Vitamin B12) und versorgen uns
gleichzeitig mit vielen gesundheitsfor-
dernden Stoffen. Doch auch hier solltet
ihr natirlich auf die Qualitdt achten. Je
nach Pflanze ist es besser Bio zu kaufen,
um Pestizide zu vermeiden und qualita-
tiv héherwertige Lebensmittel nutzen zu
kénnen.

Es kommt auf die vielfalt an und eroff-
net dadurch eine neue Welt des Kochens
und der Lebensmittel. Schnell werdet ihr
euch fragen, warum tGberhaupt so viele
tierische Stoffe in Nohrungsmitteln ein-
gesetzt werden, obwohl es doch gar nicht
ndtig ist. Es macht SpaB, neue Lebens-

8

Joghurt (vegan natirlich),

<ulm\ mit Milchsdaurebakterien,
Woche fur die Darmflora

Verschiedene Pilze und
Algen liefern seltene
Mikrondhrstoffe und soll-
ten regelmdBig in deine
Erndhrung eingebaut
werden

Fertigprodukte bzw. sogenannte ,,hoch-
verarbeitete' Lebensmittel sollten so
wenig wie méglich genutzt werden, da sie
neben vielen Zusatzstoffen hdufig sehr
viel Salz und Zucker enthalten und sich
bei hdufigem Konsum negativ auf den
Stoffwechsel und Kérperfunktionen aus-
wirken. Sie sind arm an Néhrstoffen und
mit verantwortlich fir Diabetes, Herz-
Kreislouf- Erkrankungen, Adipositas und
anderen Krankheiten.

29

Aber warum eigentlich?

Als Koch hére ich hdufig, ich solle mich
nicht selbst durch den veganen Fokus
einschrdnken. Aber ist es wirklich eine
Einschrdnkung?

Uberspitzt gesagt wird die Weltbevélke-
rung hauptsdchlich von zwei Getreide-
arten (Reis und Weizen) und drei Tier-
arten (Rind, Schwein, Huhn) erndhrt.

Der Rest ist ,,Beilage*, nicht der Rede
wert. Nebenbei haben groBe Konzerne wie
Nestlé und Unilever in den letzten Jahr-
zehnten den Markt mit Fertigprodukten
Uberschwemmt, die voll mit ungesunden
Stoffen sind und iber den oft sehr hohen
Iuckergehalt sogar abhdngig machen.
Selbst in der Gastronomie wird mit ,,Con-
venience ' -Produkten gearbeitet. Auch
,vegane' Fertigprodukte werden immer
hdufiger angeboten, sind aber meistens
nicht gesiinder oder besser in der Klima-
bilanz als konventionelle.

PROTEINE Sind der Houptbestandteil

von jeder Zelle im Kérper. Werden fiir das
Wachstum und firr ,,Reparaturarbeiten* im
Kérper bendtigt.

Togesbedarf: 0,8 /kg Korpergewicht

EISEN: Wird bendtigt, um Sauerstoff
zu den Zellen zu transportieren und ist
essenziell fir die Blutbildung und das
Immunsystem. Tagesbedarf: 15 mg

JOD: Bestandteil der Schilddrisenhormo-
ne, die eine wichtige Rolle fiir das Wachs-
tum und die Zellteilung spielen. Wichtig
fir Knochen, Gehirn und Stoffwechsel.
Togesbedarf: 150—200 pg

VITAMIN B12: Wichtig fur die Funktion
des Nervensystems, Blut- und DNA-Bildung
und Zellteilung. Kommt durch Ubernutzung
der Béden fast nur noch in tierischen
Lebensmitteln vor. Der menschliche Kérper
kann es iber mehrere Jahre speichern,
trotzdem ist eine regelmdBige Supplemen-
tierung notig. Tagesbedarf: ca. 3 pg

33
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(Bei Erwachsenen, die sich normal be-
wegen — Schwangere, Sportler oder Kinder
benétigen andere Mengen!)

Proteine sind in jedem pflanzlichen
Lebensmittel enthalten, die Frage ist nur
— wie viele und wie gut kann der Kérper
sie verwerten?

Bei pflanzlichen Proteinen ist es wichtig,
verschiedene Quellen zu nutzen um ein
moglichst vollsténdiges Proteinprofil zu
erhalten, da unterschiedliche Proteine
auch eine unterschiedliche Zusammenset-
zung haben.

Also, wo kdonnen wir sie finden?
(Angaben immer pro 100g)

=>» VOLLKORNGETREIDE (+Pseudogetreide):

Dinkeleecesesesees

ReiS, WeiSSeeeeeeeee7 g
Naturreis.ceeeeeeeeec15 g
DSQ-.Q::............:HL.@
Lupin@eeececcecceeeee30 g
Roggen.cececccceesea8g
Weizen eeeseeeeeeeeen8 g

10

Es gibt hier selbstverstdandlich noch we-
sentlich mehr Mikrondhrstoffe, die aber
leicht zu finden und bei ausgewogener
Erndhrung ausreichend vorhanden sind.

Ein Nadhrstoffmangel kann entstehen,
wenn Uber einen léngeren Zeitraum zu
wenig Ndhrstoffe aufgenommen werden.
Das ist jedoch von Nahrstoff zu Nahr-
stoff ganz unterschiedlich. Ursache dafir
kénnen z.B. Untererndhrung, falsche
oder einseitige Erndhrung, Hormonelle
Probleme oder Stoffwechselprobleme sein.
N&hrstoffmangel kann langfristig u. a.

zu Trdgheitserscheinungen, Konzentra-
tionsschwdche bis hin zur Dysfunktion
von Organen und letztlich zu chronischen
Krankheiten fithren. Wenn ihr das Gefuhl
habt, dass euch etwas fehlt — fragt bitte
eure Arztin.

Supplementierung kritischer Nahrstoffe

kann helfen, einem Néhrstoffmangel vor-
zubeugen oder entgegen zu wirken.
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=3 KOHLENHYDRATE Kohlenhydrate sind der
Houptenergielieferant des Kérpers. Das
Gehirn bendtigt sie genauso wie der Rest
des Kérpers.
Kohlenhydrate sollten ca.50% der tdg-
lichen Nahrung ausmachen. Langkettige
Kohlenhydrate (Polysaccharide, d.h.
Mehrfachzucker) sind zu bevorzugen, wie
z.B. in Vollkornprodukten.

WeiBes Mehl, Stiskram, Fertigproduk-

te, Fruchtsaftgetrdnke und raffinierter
Zucker* (Mono- und Disaccharide, dh. Ein-
fach- und Zweifachzucker, sog. ,leere®
Kohlenhydrate) sollten weitestgehend
gemieden werden. Hier sind die Kohlenhy-
dratketten sehr kurz und fir den Kérper
von wenig Nutzen, da sie sehr schnell
verwertet werden. Sie werden schnell ins
Blut aufgenommen und erhéhen den Blut-
zuckerspiegel rapide. Haufiger Konsum
von Produkten mit kurzkettigen Kohle-
hydraten und hohem Zuckergehalt ist
verantwortlich fiir gefdhrliche und immer
hdufiger auftretende Krankheiten wie
Diobetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Adipositas.

14

=> B5 (PANTOTHENSAURE) Avocado, SiiB-
kartoffeln, Hiilsenfriichte, Pilze, Brokkoli

=>» Bé6 Vollkorngetreide, Kartoffeln,
Pflaumen, Bananen, Haselnisse,
Walniisse, Bohnen

=>» B7 (BIOTIN) Avocado, Hefe, Vollkorn-
getreide

=> B9 (FOLSAURE) Bohnen, Linsen, Spargel,
Erdniusse, Erbsen, Mais, Hefen, Getreide-
keime, Hilsenfrichte, dunkelgrine Blatt-
gemise, Petersilie, Sonnenblumenkerne,
Mohn, Spinat, Blumenkohl, Brombeeren,
Orangen

=) B12 Muss supplementiert werden, auch
wenn ihr nicht vegan lebt, solltet ihr eu-
ren B12-Spiegel im Blick behalten

=) C Acerola, Paprika, Orangen, Zitronen,
Grapefruit, Erdbeeren, Kiwi, Kohl, Spinat,
Brokkoli, Kartoffeln, Tomaten, Petersi-
lie, Iwiebeln, viele Krduter und Salate

23

IT

Um eine bessere Wertigkeit der Proteine
zu erreichen ist es sinnvoll, sie miteinan-
der zu kombinieren:

Einige Mineralstoffe und

=3 FETTE Der Kérper bendtigt Fette z.B. fir e Richtig zubereitete* Hilsenfrichte

Arm an:
Lysin
Isoleucin
Tryptophan (Mais)

Getreide

@Bﬁ _
>

Reich an:
Methionin
Phenylalanin

12

wo Wir ste finden konnen

=)» MAGNESIUM Kirbiskerne, Mandeln, Cas-
hews, Bananen, Bohnen, Spinat, Feigen,
Vollkornreis, Kakaopulver (ohne Zucker),
Erdniisse, Ananas

=» CALCIUM Tofu, Rhabarber, Spinat, Man-
deln, Bohnen, Pak Choi, Kohl, Brokkoli,
dunkelgrines Gemiise, Zitrusfrichte,
Nisse, Saomen, Rosinen, Sesamsamen,
Mandeln, Chiasamen, Griinkohl, oder Tofu

=» KALIUM Bohnen, Kartoffeln, Pflaumen,
Rosinen, Bananen, Spinat, Artischocken,
Tomaten, Orangen

=» ZINK Hilsenfriichte wie Soja, Linsen und
Kichererbsen, Vollkorngetreide, Niisse
wie Paranilisse, Walniisse und Haselnusse
sowie Samen wie Kiirbiskerne, Sesam und
Leinsamen

=>» EISEN Krduter und Gewiirze, rote Linsen,
Kidneybohnen, Amarant, Soja, Nisse und
Olsaaten wie Kiirbiskerne, Leinsamen,

25

den Aufbau der Zellmembronen und die
Steuerung vieler lebenswichtiger Aufga-
ben im Organismus.

Fette sollten ca.15—20 % der tdglichen
Nahrung ausmachen, Gle sollten dabei al-
lerdings nur ein geringer Teil davon sein.
Das Gute: In pflanzlicher Nahrung gibt es
weniger ,,schlechte" Fette — gesdttig-

te Fettsduren und Transfette kommen,
genauso wie Cholesterin, hauptséchlich in
tierischen und in Fertigprodukten vor.

Trotzdem solltet ihr ein paar Dinge
beachten:

Niisse und Saaten enthalten viele gute,
mehrfach ungesdttigte Fettsduren, be-
sonders zu nennen sind hier Walniisse,
Lein-, Chia- und Hanfsamen mit ihrem
hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren. Ihr
solltet sie mdglichst téglich essen. Alle
anderen Nisse und Saaten haben eben-
falls positive Eigenschaften und kénnen
genauso auf dem tdglichen Speiseplan
stehen. Es ist auch Sinnvoll, gelegentlich

16

*d.h. Gewaschen und eingeweicht,
moéglicherweise auch gekeimt

I wie ihr seht, braucht ihr euch eigentlich
I gar nicht so sehr um Ballaststoffe kiim-
I mern — wenn ihr genug 0bst und Gemiise
| esst, sind sie in eurer tdglichen Nahrung
1 ausreichend vertreten.

[

21
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die maximale Temperatur — hochwertige
kaltgepresste Ole wie Leindl und Olivenél
vertragen hohe Temperaturen nicht, ver-
dndern ihre Struktur und kénnen dadurch
bitter oder sogar krebserregend werden.
Und — je weniger, desto besser!

=> BALLASTSTOFFE Bei Ballaststoffen

handelt es sich um Pflanzenfasern, also
die unverdaulichen Teile pflanzlicher
Lebensmittel. Sie sind in allen pflanz-
lichen Lebensmitteln in unterschiedlicher
Konzentration und Form enthalten. Sie
sind wichtig und nutzlich fir den Kérper,
besonders fiir den Verdauungstrakt.

Ballaststoffe

e sorgen fir eine gesunde Darmfunktion

e senken das Risiko fiir viele chronische
Erkrankungen, z.B. fir Herz-Kreis-
lauf- Erkrankungen, Diabetes Typ 2,
Nierensteine, Lungenerkrankungen,
Hdmorrhoiden und Krebs.

e wirken entgiftend, sie binden Stoff-
wechselabbauprodukte, aber auch Gift-
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stoffe und krebserregende Stoffe und
leiten diese Uber den Stuhl aus.

e erhéhen das Séttigungsgefihl und sie
halten die Nahrung langer im Magen und
Darm und kénnen so bei Ubergewicht
helfen

e wirken entziindungshemmend

Losliche Ballaststoffe

wie z.B. Pektin und Schleimstoffe werden
von den Bokterien der Darmflora fermen-
tiert und gelten als prdabiotisch wirksam,
sind also forderlich fur unsere Verdauung
und gut fur die Darmflora.

e Friichte, besonders Apfel, Birnen,
Pflaumen, Aprikosen (Pektin) Heidel-
beeren (Schleimstoffe)

e Hafer, z.B. als Haferflocken oder Ha-
ferkleie und Gerste

e Leinsamen, Chiasamen

Unldsliche Ballaststoffe

nehmen Wasser auf und vergréBern so das
Volumen des Darminhalts. Dadurch regu-
lieren sie die Darmtdtigkeit und sorgen
fur einen regelmdaBigen und unproblema-
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leiten diese Uber den Stuhl aus.

e erhdhen das Sattigungsgefihl und sie
halten die Nahrung langer im Magen und
Darm und kénnen so bei Ubergewicht
helfen

e wirken entziindungshemmend

Losliche Ballaststoffe

wie z.B. Pektin und Schleimstoffe werden
von den Bokterien der Darmflora fermen-
tiert und gelten als prdabiotisch wirksam,
sind also forderlich fur unsere Verdauung
und gut fur die Darmflora.

e Friichte, besonders Apfel, Birnen,
Pflaumen, Aprikosen (Pektin) Heidel-
beeren (Schleimstoffe)

e Hafer, z.B. als Haferflocken oder Ha-
ferkleie und Gerste

e Leinsamen, Chiasamen

Unlosliche Ballaststoffe

nehmen Wasser auf und vergréBern so das
Volumen des Darminhalts. Dadurch regu-
lieren sie die Darmtdtigkeit und sorgen
fur einen regelmdaBigen und unproblema-
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