Tipps fur die Ernahrungsumstellung

Ihr habt Lust, euch der Aktion zu beteiligen, wisst aber nicht so richtig, wie ihr vorgehen sollt?

Prinzipiell gilt erst einmal:

Ganz ohne Aufwand ist jede Art der Veranderung naturlich nicht. Das Internet ist voll von
Tipps und Ratschlagen, da lohnt es sich auf jeden Fall, sich einen Eindruck zu verschaffen.
Ansonsten gibt es hier in Kurzform einige Tipps und Rezeptideen:

vegetarische Erndhrung

Bei dieser Form der Erndhrung verzichtet man auf Fisch und Fleisch. Eier, Milchprodukte
und Galantine sind weiterhin erlaubt. Es sind viel mehr Gerichte vegetarisch, als man denkt.
Hier eine kleine Auswahl, fir die schnelle und einfache Kiche:

o Schupfnudelpfanne mit Gemuse

o Kasespatzle

o Gemdiselasagne

o Gebackener Feta mit Nuss/Honigtopping & Salat

o Kartoffel mit Senfsol3e & Ei

o Omelett

o Tortellini mit Gemuse/Spinatfullung

o Kartoffel & Nudelsalat (nur eben ohne Fleisch)

o Flammkuchen (sehr lecker mit Ziegenkase & Birne & Preiselbeeren)

o Weitere Ideen findet man beispielsweise unter https://www.lecker.de/schnelle-
vegetarische-gerichte-30-minuten-fertig-51981.html

o SiuRigkeiten &Schokolade & Kuchen kdnnen gegessen werden, aber achtet auf die

Menge!

Vegane Erndhrung

Bei dieser Form der Erndhrung verzichtet man komplett auf tierische Produkte. Neben
Fisch und Fleisch fallen auch Milchprodukte, wie Joghurt und Kase, sowie eine Vielzahl an
Gummibarchen & Schokolade und Honig, sowie Eier aus der Produktliste.

Viele Produkte haben mittlerweile ein vegan-Siegel, so dass man diese schnell erkennt.
Anfangs empfiehlt es sich aber, auch bei Produkten ohne diesem Siegel die Inhaltsstoffe zu
prifen, denn viele Produkte sind vegan, auch wenn sie Spuren von Ei und Milch enthalten
kénnen.

Die meisten vegetarischen Gummibarchen erhalten beispielsweise kein vegan Symbol, weil
sie mit einer Wachsschicht tberzogen sind, die von Bienen produziert wird. Hier sollte jeder
selbst Uberlegen, wie eng man die Erndhrungsform fasst.

Ebenso kann ich nur raten, sich durch vegane Produkte durchzuprobieren. Jeder kennt
sicher die Tatsache, dass jedes Wasser, je nach Anbieter, unterschiedlich schmeckt und
man sich erstmal durchprobieren muss, eh man sich auf eins festlegt. Ebenso verhalt es sich
mit veganen Produkten. Gebt euch Zeit und habt Geduld beim Ausprobieren.

Viele Supermarkte & andere Anbieter bieten im Veganuary vegane Produkte an.
(https://veganuary.com/de/mehr-als-200-unternehmen-starten-vegan-ins-neue-jahr/)
Anfangs ist es noch schwer, diese zu finden und genau zu tberlegen was vegan ist und was
eben nicht. Gebt euch Zeit. Spater macht das Einkaufen sogar richtig Spafll und es entspannt
auch, wenn man an gewissen Regalen einfach vorbei gehen kann.

Gerichte, bei denen keine neuartigen Ersatzprodukte gekauft werden mussen (eignen sich
auch alle fur Vegetarier)



Nudeln mit Linsenbolognese
Chilli sin carne

Gnocchi mit Tomaten & Paprika
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und Oliven

Kurbissuppe
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o Wraps gefiillt mit Falafel

Gemusesticks mit Hummus oder verschiedenen Aufstrichen
Eierkuchen lassen sich prima mit Apfelmus oder Bananen statt Eiern zubereiten
Reis mit einem Curry (mit Kokosmilch)

Rosmarinkartoffeln & Gemuse aus dem Ofen

Nudelsalat mit frischen & getrockneten Tomaten, Balsamico, Pinienkernen, Rucola
Geflllte SuRkartoffel (mit Spinat; Bohnen; Couscous; Mais;..)

Couscous Salat (sehr lecker mit Granatapfeln)

Geflillte Paprika mit Tomatenreis
Nudeln mit Pesto (Hefeflocken dazu bringen noch den Kasegeschmack)

Tofu in allen Varianten (hier unbedingt verschiedene Gerichte ausprobieren,
ansonsten schmeckt es langweilig)

Im Bild findet man noch eine Vielzahl an Produkten, die man bedenkenlos kaufen kann.

Vegane Vorratskammer

Getreide, Pasta
& Reis

Vollkomrels
Basmatireis o. ahnliches
Risottoreis
Sushireis
Hirse / Couscous
Bulgur
Haferflocken
Granolo
Hartweizengriess
Maisgriess / Polenta
Spaghetti
sonstige Pasta
Buchweizen
Quinoa
Rollgerste
Paniermehl oder Panko

Hulsenfrichte,
Nusse & Kerne

schwarze Bohnen
weisse Bohnen
Sojabohnen
Kidneybohnen
Borlottibohnen
braune Linsen
rote Linsen
gelbe Linsen
grune Linsen
schwarze Linsen
Kichererbsen
Cashews
Erdnisse
Walnisse
Haselnisse
Mandeln
Pinienkerne
Kurbiskerne
Sonnenblumenkeme
Honfsomen
Leinsamen
Chiosomen

MUST HAVES LISTE

Backzutaten

Vollkornmehl
Dinkelmehl
Reismehl
Kokosmehl
Mandelmehl
Buchweizenmehl
Kichererbsenmeh.
Ahornsirup
Dattelsirup
Agavendicksaft
Reissirup
Melasse
Xylit
brauner Zucker
Vanilleschoten
Vanilleextrakt
Bourbon Vanillepulver
roher Kakao
Kartoffelstarke
Maisstarke
Backpulver
Natron
gemahlene Nusse

Eingemachtes &
Getrocknetes

passierte Tomaten
gefrocknete Tomaten
Kokosmilch
Oliven
Kapern
Gewlirzgurken
Tomatenpiree
Rosinen
Cranberries
Datteln
Dérrpflaumen
getrocknete Beeren
verschiedene Friichtepulver,
getrockente Pilze
Spirulinapulver

https://www.pinterest.de/pin/445012006930181160/
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Ole, Essig &
Saucen

Rapsél
Leinsl
Hanfsl
Olivens|
Sesamol
Kokoso|
Aceto Balsamico
Krauteressig
Apfelessig
Reisessig
Senf
vegane Mayo
Ketchup
Cholula-Sauce
Sriracha-Sauce
Miso-Paste
Minrin
Sojasauce
Tabasco
Worcestershire

Gewiirze &
Krauter

Salz & Kala Namak Salz
schwarzer & weisser Pfeffer
Knoblauchpulver
Zwiebelpulver
Cayennepfeffer
Paprikapulver
Kreuzkimmel
Koriandersamen
Chipotle
Chiliflocken
getrocknete Krauter
Zimt
Muskatnuss
Kardamom
Currypulver
Kurkuma
Ingwer
Nelken
Brihe
Hefeflocken



