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WARUM VEGAN UND BIO?

An der Kasse kannst du mit abstimmen, ob Gier und Skrupellosigkeit im konventionellen Massen-

markt Zukunft haben oder nicht. Uberleg mal, was du alles nicht mehr in dich reinstopfst:

+ Geschmacksverstdrker, Stif3stoffe, Aromastoffe, Sduerungsmittel
+ Konservierungsstoffe, Stabilisatoren, Emulgatoren, Farbstoffe

+ FlieBverbesserer, Trennmittel, Gelatine aus Knochen

+ Stresshormone und Antibiotikazusdtze

+ Rucksténde aus der Frischebegasung

Vegane Produkte in Bioqualitdt missen auf Dauer nicht mal teurer sein. Hast du dich erst mal mit
dem Grundvorrat an Nussmus und Co. eingedeckt, sind die Kosten fur frisches Obst und Gemdise
eher gering. Im Bioladen oder Reformhaus sind die Zutatenlisten kiirzer und die Zutaten viel besser
deklariert, da mehr pure Lebensmittel verarbeitet werden und viele konventionelle Zusdtze dem
Biostandard widersprechen.

Im Bioladen bestehen zum Beispiel Kartoffelchips noch aus Kartoffeln, Pflanzenél, Salz und
Gewlrzen. Im freien Markt findest du aber auch Produkte, die noch nicht mal mehr 50 Prozent
Kartoffeln enthalten — und die stammen dann (berwiegend aus Plree oder Kartoffelmehl. Sie
durfen dann zwar auch nicht Kartoffelchips heillen, aber die Werbung tut so, als waren es welche.
Was an Kartoffel zu wenig ist, haben sie zu viel an anderen Stoffen, die du kaum aussprechen
kannst und die du freiwillig nie in den Mund nehmen wirdest. Naturlich schneiden Chips dabei
nicht schlechter ab als andere Produkte. Der Blick auf andere Etiketten spricht Bande. Hier gilt ganz
einfach die alte Regel: alles méglichst frisch einkaufen und selbst zubereiten. So weillt du, was du
zu dir nimmst.

Du solltest nie vergessen, dass dein Essen der Grundbaustoff fiir jede einzelne Zelle deines Korpers
ist. Es sollte dir deshalb nicht egal sein, was du zu dir nimmst und woraus dein ganzer Korper auf
Dauer aufbaut. Jeder krankmachende Prozess lauft schlief3lich mithilfe von Substanzen ab, die du
irgendwann zu dir genommen hast, genauso wie jede Phase des Gesundwerdens. Es bleibt also

nichts ohne Folgen - in die eine wie in die andere Richtung.



WELCHE BESCHWERDEN SICH BESSERN

Fir die meisten Menschen ist es das erste Mal in ihrem Leben nach dem Sduglingsalter, dass sie auch
nur einen einzigen Tag ohne chemische Zusatzstoffe leben, wenn sie sich konsequent vegan und
aus dem Bioladen oder Reformhaus erndhren. Die Wirkung ist verbluffend. Die gute Nachricht: In
kirzester Zeit erholt sich der Kérper vom Dauerbeschuss durch angeblich gut gemeinte chemische
Zusatzstoffe. Viele erndhrungsbedingte Leiden oder Zivilisationsbeschwerden bilden sich spontan

zurlick oder bessern sich wesentlich. Es kommt bei den meisten Menschen zu:

besserer Verdauung

+ Uberraschendem Kraft- und Ausdauerzuwachs

+ angenehm neutralem Koérpergeruch und Geschmack im Mund

+ reinerer, strafferer Haut mit jungerem Aussehen und gldnzenden Haaren
+ hoherer Konzentrationsfahigkeit, mehr Ausgeglichenheit

+ weniger Schlafbediurfnis und steigenden sexuellen Bedurfnissen

+ mehr Bewegungsdrang

+ besserem Sattigungsgefiihl ohne HeiBhungerattacken

+ schmerzfreier Periode (weibliche Veganer)

+ deutlicher Gewichtsabnahme, dadurch auch weniger Schnarchen

Hier findest du eine Liste der Dinge, die sich durch vegane Erndhrung bessern kénnen:

* Neurodermitis

chronische Entziindungen durch Kalkablagerungen an den Sehnen
+ leichte Form der Cellulite

« Blahbauch, Verstopfung, Vollegefiihl

+ chronische Mudigkeit und Antriebslosigkeit

+ Reizung des Verdauungssystems (Reizdarm)

+ Hautunreinheiten

+ Allergien

Kleine Beschwerden kann es auch geben: Einige Veganer berichten von Bldhungen durch den

Verzehr von Sojaprodukten.
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START IN DEN TAG 43

AMARANTH-JOGHURT-POP

MIT HIMBEEREN UND GEROSTETEN

ZUTATEN fiir 2 Personen
60 g gepopptes Amaranth
260 g Sojajoghurt

4 EL Agavendicksaft

200 g Himbeeren

1 Msp. gemahlene Vanille
10 g Kokosflocken

AH! Ist schnell der Liebling aller
geworden, denn es ist schnell zu
machen und schmeckt himmlisch
leicht und lecker!

KOKOSFLOCKEN

ZUBEREITUNG ca. 10 Minuten
Amaranth und Sojajoghurt mischen, mit

2 EL Agavendicksaft sii3en. Himbeeren
verlesen. 1 EL Agavendicksaft mit Vanille
mischen und die Beeren darin marinieren.
Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett
ca. 3 Minuten anrdsten, bis sie leicht Farbe
annehmen. Mit 1 EL Agavendicksaft stf3en.
Beeren mit dem Amaranth-Joghurt in Gléaser
schichten und abschlieRend mit gerdsteten
Kokosflocken toppen.



58 RICHTIG SATT

ATTILAS SPAGHETTI
TOFUBOLOGNESE

ZUTATEN fiir 2 Personen

250 g Tofu Natur

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 ml Olivendl

4 EL Tomatenmark

150 ml trockener Rotwein

250 g Hartweizenspaghetti
jodiertes Meersalz

150 g passierte Tomaten

1-2 TL Agavendicksaft (oder Rohrzucker)
1 TL getrockneter Oregano
schwarzer Pfeffer aus der Muihle
1 Bund Basilikum

50 g Pinienkerne

50 g Hefeflocken

AH! Regel Nummer eins flr

Tofu: gut anbraten, damit die
wabbelige Konsistenz verschwindet.
Aufgepasst: Bei diesem Rezept ist
die richtige Reihenfolge essenziell.
Gibt man zuerst Rotwein statt
Tomatenmark zum Tofu, wird die
Sauce violett und nicht rot!

ZUBEREITUNG ca. 25 Minuten

Tofu mit einer Gabel zerbréseln. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein hacken.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Tofu
darin ca. 5 Minuten unter haufigem Riihren
anbraten. Zwiebeln zugeben und 2 Minuten
braten, danach Knoblauch zugeben und
weitere 2 Minuten braten. Tomatenmark
hinzufiigen und 2 Minuten unter Rihren
anschwitzen. Mit Rotwein abléschen und
4 Minuten einkochen lassen. Spaghetti
nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser al dente kochen. Inzwischen
passierte Tomaten, Agavendicksaft und
Oregano zufiigen. Dann 3 Minuten kécheln
lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Basilikum waschen, trocken schleudern,
die Blattchen grob hacken und unter die
Sauce rihren. Spaghetti in einem Sieb
abtropfen lassen, mit Tofubolognese auf
Teller verteilen. Pinienkerne 3 Minuten in
einer Pfanne anrdsten und anschlie3end
%s der Pinienkerne mit Hefeflocken und
etwas Meersalz im Mixer zu einem Pulver
zerkleinern. Uber die Pasta streuen und mit
den restlichen Pinienkernen garnieren.
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