Schwerpunkt @ vegane Ernahrung

GEHT’S
AUCH
OHNE

FLEISCH

MILCH?

Viele wiirden diese Frage verneinen, denn die Vorurteile gegentiber einer rein pflanzlichen Ernahrung
sind vielfaltig: von ungesund tber unausgewogen bis unbezahlbar. Aber was davon stimmt wirklich?

Text: YASMINA FIEGE
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mmer mehr Menschen haben das Fleisch
satt: Einer aktuellen Forsa-Umfrage zu-
folgeerndhrensichderzeit 2,5 Millionen
Menschen in Deutschland aus ethischen,
okologischenund/oder gesundheitlichen
Griinden vegan. Aber gerade beziiglich
desletzten Punktesdringt sichbei vielen
eine Frage auf: Wann wird die vegane Er-
niahrungsweisebedenklich? ,Grundséatz-
lich steigt das Risiko einer unzureichen-
den Néhrstoffversorgung umso stérker,
je mehr Lebensmittelgruppen von der
Erndhrung ausgeschlossen werden®, so
Erndhrungswissenschaftler Harald Seitz
vom Bundeszentrum fiir Erndhrung.

Zu den potenziell kritischen Stoffen
einer vegetarischen Erndhrung gehoren
Eisenund Zink, dielangkettigen Omega-
3-Fettsduren EPAund DHA, ebenso Jod,
dasjedoch oft auch bei einer gemischten
Erndhrung nicht ausreichend zugefiihrt
wird. Wer 6fter Soja-Produkte verzehrt,
sollte beispielsweise bedenken, dass da-
durch die Jod-Aufnahme gehemmtwird.

Bei einerveganen, also ausschliefllich
pflanzlichen Erndhrung entféllt zum
Beispiel die Zufuhr Vitamin B12, das nur
intierischen Lebensmitteln in nennens-
werten Mengen vorkommt. Aber auchan
Eiweif$, Calcium, Vitamin B2 und Selen
kann es mangeln. ,Konsequente Supple-
mentierung von Vitamin B12 istbeieiner
veganen Erndhrungunbedingt angezeigt,
umdieRisikenvongravierenden Gedeih-
storungen, Andmienoder neurologischen
Storungen zu verringern®, sagt Experte
Seitz. Eine Studie des Bundesinstituts
fir Risikobewertung zeigt, dass die B12-
Versorgung bei Veganern unter Einsatz
von Nahrungserginzungsmitteln gut ist.
Die Forscher gehen davon aus, dass sich
Veganer mitihrer Erndhrungbesonders
griindlich auseinandersetzenund wissen,
welche Néhrstoffe sie ergéinzen miissen.

Wir merken uns: Jede starke Einschréin-
kung der Lebensmittelauswahl erh6ht
das Risiko, mitbestimmten Nahrstoffen
nicht optimal versorgt zu sein. Das aber
betrifft nicht nur die vegane Ernahrung.
Die Verbraucherzentrale sagt, dass sich
durchgutgeplante Lebensmittelauswahl
der Bedarf an weiteren kritischen Néhr-
stoffen wie Omega-3-Fettsiuren, Eisen
oder Calcium decken lésst. Veganerleben
nicht per se ndhrstoffarmer als andere.

Nihrstoffmangel als
Risiko fiir die Knochen

Wie sich die rein pflanzliche Erndhrung
auf die Gesundheit auswirkt, ist Gegen-
stand vieler wissenschaftlicher Studien.
Ineiner neuen Untersuchung des Bundes-
instituts fiir Risikobewertung wurdebei-
spielsweise die Knochengesundheit von
36 Veganern und 36 Mischkostlern per
Ultraschall am Fersenbeinbestimmt. Ex-
gebnis: Menschen, die sichvegan ernihr-
ten, hatten durchschnittlich niedrigere
Werte, was auf eine geringere Knochen-
gesundheithindeutet. Im Rahmen dieser
Studie bestimmten die Wissenschaftler
ebenso Biomarker in Blut und Urin. Auf
die Weise wollten sie Nahrstoffe finden,
die mitder Erndhrungund der Knochen-
gesundheit in Zusammenhang stehen
konnten. Es gelang, aus 28 Parametern
des Erndhrungsstatus und des Knochen-
metabolismus 12 Biomarker zu identifi-
zieren, die mit der Knochengesundheit
am stirksten verbunden sind, beispiels-
weise die Aminosédure Lysin sowie die
Vitamine A und B6. Die Ergebnisse zei-
gen, dass diese Biomarker in Kombina-
tionbeiveganer Erndhrungsweise meist
in geringeren Konzentrationenvorlagen,
und daskoénnte die schlechtere Knochen-
gesundheiterklédren. ,Vegane Erndhrung

gilt oft als gesundheitsbewusst. Unsere
wissenschaftlichen Erkenntnisse deuten
jedoch darauf hin, dass sich die vegane
Erndhrung auf die Knochengesundheit
auswirkt, so Professor Andreas Hensel,
Prisident des Bundesinstituts fiir Risiko-
bewertung. Wichtig zu wissen in diesem
Zusammenhang: Studien zur Wirkung
veganer Erndhrung werden oft kritisch
gesehen, weil biologische Merkmale (etwa
genetische Unterschiede) und soziokul-
turelle Faktoren (Erziehung, Lebensstil)
von entscheidender Bedeutung dafiir sei-
en, wie der Kérpereines Menschen einen
bestimmten Erndhrungsstil aufnimmt.

US-Forscher an der Stanford Univer-
sity haben daher eine Ernédhrungsstudie
miteineiigen Zwillingen durchgefiihrt,
um der Frage auf den Grund zu gehen, ob
eine vegane Ernihrung gesiinder ist als
Mischkost. Fiir die Untersuchungwurden
44 gesunde, eineiige Zwillingspaare aus-
gewihlt. Je einer musste sich 8 Wochen
lang vegan ernéhren, der andere durfte
auchFleischessen. Beiallen Teilnehmern
stand eine gesunde Ernédhrung mit viel
Gemiise und Obst, Hiilsenfriichten und
Vollkornproduktenim Vordergrund. Auf
Zucker und raffinierte Stirke wurde in
beiden Gruppen verzichtet. Der Speise-
plan der Veganer enthielt nur Pflanzen-
basiertes, bei den Fleischessern gab es
zudem Hiahnchen, Fisch, Milch und Eier.

Gesiinder nach wenigen
‘Wochen ohne Fleisch

Wihrend der ersten 4 Wochen wurden
allen Teilnehmern 3 Mahlzeiten am Tag
serviert, die zweiten 4 Wochen bereiteten
sie sich Mahlzeiten selbst zu. Dabei stand
ihnen ein Erndhrungsberater zur Seite.
Die meisten hatten sich vorher nie vegan
erndhrtund zeigten sich tiberrascht da-

Jede tiefgreifende Einschrinkun
bei der Lebensmittelauswahl erhoht das
Risiko, mit einigen Niahrstoffen nicht
in ausreichendem Mafs versorgt zu sein
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So klappt's
mit der veganen
Ernahrung

Aller Anfang ist schwer? Von
wegen! Tipps, wie du leichter auf
tierische Produkte verzichtest

Genau einlesen

Informiere dich, welche Nahrstoffe in

1 angehen. Fang an,
zliche Proteine aus
fu oder Seitan zu
gut, machst du
den nachsten Schritt und ersetzt
Milch und J flanzliche
Alternativen. Nimm dir den Druck,
alles immer perfekt umzusetzen

Ausgewogen erndhren

ersetzen. Klap

Vollkornprodukte und Hulsenfre
MNisse und Samen, Erstelle dir
einen Speiseplan. Das hilft rucht nur
dabei,
zu treffen, sondem wirkt au

der Versuchung entge
ungesunden Dingen zu greifen.

Gemeinsam essen

Sprichr
rméglichery
ebenfalls v
Erfahrungen, R

hilft dabei, motiviert zu bleiben

Bereits nach 4 Wochen verbessert eine
rein pflanzliche Ernahrung im
Vergleich zu einer gesunden Mischkost
wichtige Werte der Herzgesundheit

von, wie gut ihnen pflanzliche Gerichte
schmeckten und wie fit sie sich fithlten.
Verbesserungender Gesundheit stellte
das Team unter der Leitung von Professor
Christopher Gardner vor allem innerhalb
dieser ersten 4 Wochen fest. Die Veganer
wiesen erheblich geringere Cholesterin-
werte auf, sie hatten einen um 20 Prozent
niedrigeren Insulinspiegel und verloren
etwa 2 Kilo mehr Gewicht alsihre fleisch-
essenden Geschwister, Und: Vorallem die
Veganer verbesserten ihre kardiovasku-
lire Gesundheit (Herz, Gefifie). , Jeder,
der sich fiir eine vegane Ernahrungsweise
entscheidet, kann bereits innerhalb von
2 Monaten seine Gesundheit lang fristig
verbessern®, fasst Gardner zusammen.

Bei Stress greifen viele
wieder zum Steak

Aber wie beginnt man die Erniihrungs-
umstellung? Fiir den Anfang istesrecht
einfach, bei den Lieblingsgerichten die
tierischen Zutaten durch pflanzliche zu
ersetzen”, empfiehlt Ernihrungswissen-
schaftler Seitz und gibt dazu auch gleich
Beispiele: ,Zu den Klassikern gehirt die
Linsen-Bolognese oder ein pflanzliches
Patty im Burger.” Vegane Mahlzeiten zu
planen ist wichtig, um nicht plitzlichin
Stresssituationen oder sehr hungrig vor
dem Kithlschrank zustehen und dannin
alte Gewohnheiten zuriickzufallen. Seitz
riit dazu, vegane Snacks fiir den kleinen
Hunger zwischendurch parat zu haben:
Niisse, Trockenfriichte oder Apfel lassen
sich problemlos iiberallhin mitnehmen.

Immerwieder angefiihrtwird auch das
Argument, dass vegane Erndhrung teuer
sei. Der Verein ProVeg Deutschland hat
deshalb 2023 die Preise von pflanzlichen
und tierischen Produkten im Sortiment
deutscher Einzelhindler verglichen und
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dabei herausgekriegt, dass ein veganer
Warenkorb im Schnitt 25 Prozent teurer
ist als einer mit tierischen Produkten,
Dassvegane Ernahrung teurer ist, stimmt
jedoch nur bedingt. Vegane Schnitzel,
pflanzliche Brotaufstriche oder Kiise-Er-
satz sind zwar kostspieliger, bilden aber
nicht die Grundlage veganer Erndhrung,
sondernwerden oft nur fiir den Ubergang
genutzt oder sind schlicht Ausnahmen.
Die Saulen einerausgewogenen pflanzen-
hasierten Ernihrung bilden Gemiise und
Obst (besonders giinstig, wenn saisonal
und regional eingekauft), Hiillsenfriichte,
Niisse, Samen und Vollkornprodukte.
Im Rahmen einer Untersuchung des
gemeinniitzigen Forschungsinstituts fiir
pflanzenbasierte Erndhrung wurden die
Preise fiir 20 deutsche Lieblingsgerichte
miteinander verglichen, je einmal mit
traditionellen Zutaten oder mit Fleisch-
ersatz. Zuden Gerichten zihlten Klassi-
kerwie Rahmgeschnetzeltes mit Spatzle
oder Konigsberger Klopse. Das Ergebnis:
Wird echtes Fleisch aus konventioneller
Erzeugung verwendet, sparen Veganerim
Vergleich rund 10 Prozent ein, gegeniiber
Fleischin Bio-Qualitat sind es 32 Prozent.

Strikter Verzicht ist
nicht das Hauptziel

Wirwissenalsoaus Studien, dass vegane
Erndhrung gesund sein kann. Allerdings
gilt es, sich gut zu informieren. Wichtig
ist dabei, sich ausgewogen zu ernihren,
denNihrstoffbedarfgenan zuberechnen
und sich konsequent an diese Vorgaben
zu halten. Stanford-Professor Gardner
riit dabei zu Gelassenheit: Viel wichtiger
als sich streng vegan zuerniihren istes,
mehr pflanzliche Lebensmittel in seine
Erndhrungeinzubauen.” Ganz nach dem
Motto: Steter Tropfen hohlt den Stein. @



Schwerpunkt @ vegane Ernahrung

GRUNER
GAUMEN

Gerostet, geschmort oder gratiniert - Kochbuch-Autorin Anne-Katrin Weber (,Deftig vegan”) wei3, wie herzhaft
vegane Gerichte schmecken kénnen. Hier serviert sie liberraschende Rezepte ohne Fleisch und Milchprodukte

Text: YASMINA FIEGE ¢ Fotos: WOLFGANG SCHARDT
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Rezeptvon Seite 42

MEDITERRANE
GEMUSE-LASAGNE

Zutaten fiir 4 Portionen

Gemiise

1 Aubergine, indiinne
Scheiben geschnitten

1 Zucchini, indiinne
Scheiben geschnitten

jel rote und gelbe Paprika-

schote, jeweils in Streifen
geschnitten

2EL Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

TomatensoBe
kL Rosmarin
1 Iwiebel
1 Knoblauchzehe
1EL Olivendl
750ml  passierte Tomaten
2EL Tomatenmark
1 Lorbeerblatt
Salz
schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

Bohnencreme
400g  weiBeBohnenaus der Dose
(Abtropfgewicht 240 g)
2 Knoblauchzehen,
fein gehackt
2EL Olivendl
2EL weiles Mandelmus
1Spritzer Zitronensaft
Salz
schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

% Bund  Basilikum

~Parmesan”
40g Pinienkerne

1EL Hefeflocken

2EL Dinkelsemmelbrosel

Salz

schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

zum Schichten

Olivendl zum Einfetten
und Betraufeln

150g Lasagne-Dinkelteigblatter

Zubereitung

1. Ofen vorheizen (200 Grad, Umluft).
2. Aubergine, Zucchini und Paprikas
auf ein Backblech legen, mit Olivendl
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gemuse etwa 20 Minuten backen, bis
es leicht gebraunt ist. Herausnehmen.
3. Fur die TomatensoBe Rosmarin fein
hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe
schalen, fein wurfeln. Olivendl in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig dinsten. Den Rosmarin, die
passierten Tomaten, das Tomatenmark,
den Lorbeer, ein wenig Salz und Pfeffer
sowie 100 Milliliter Wasser dazugeben,
aufkochen und ohne Deckel 5 Minuten
einkochen lassen. Lorbeer entfernen.
4. Fur die Bohnencreme die Bohnen in
einem Sieb kalt abbrausen und danach
abtropfen lassen. Bohnen, Knoblauch,
Olivendl, Mandelmus, Zitronensaft und
2 Essloffel Wasser purieren, kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Essloffel
Basilikumblatter beiseitestellen, Ubriges
Basilikum fein hacken und unterrthren.
5. Fur den ,Parmesan” die Pinienkerne
fein hacken, mit den Hefeflocken und
den Semmelbroseln vermengen, dann
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Fur das Schichten eine Auflaufform
(etwa 20 x 30 Zentimeter) einfetten.
Einige Essloffel der TomatensoBe darin
verstreichen und eine Lage Teigblatter
darauflegen. Im Wechsel Teigblatter,
Bohnencreme, TomatensoBe und das
Gemuse einschichten, das Ganze mit
TomatensoBe und Gemuse beenden.
Alles mit ,Parmesan” bestreuen und
mit einem Essloffel Olivenol betraufeln.
7. Lasagne im vorgeheizten Ofen auf
der mittleren Schiene etwa 30 Minuten
goldbraun backen. Herausholen, mit
dem restlichen Basilikum bestreuen.

Néhrwerte pro Portion
532 Kalorien, 15 g Eiweif,
58 g Kohlenhydrate, 24 g Fett

@O®
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KARTOFFEL-KNODEL
MIT PILZ-RAGOUT

Zutaten fiir 4 Portionen

Knédel
1kg mehligkochende Kartoffeln
100g Speisestarke
Salzund Pfeffer
1TL frisch geriebene Muskatnuss
2Scheiben  Roggenbrot, in Wiirfel geschnitten
2EL vegane Margarine
Ragout
209 getrocknete Steinpilze
5009 gemischte Pilze, klein geschnitten
2 Iwiebeln, fein gewiirfelt
6 getrocknete Tomaten (nicht in Ol eingelegt!),
klein geschnitten
2EL Olivendl
2 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt
2gehdufte EL Tomatenmark
200ml Rotwein
2L dunkle Miso
2 Lorbeerblatter
4-51weige Thymian
500ml Gemiisebriihe
4TL Speisestarke
Zubereitung

1. Die Kartoffeln ungeschalt kochen, abschrecken,
noch warm pellen und durch die Kartoffelpresse
dricken. Masse mit Starke verkneten, mit Pfeffer,
Salz und Muskat wirzen. Eine Stunde kalt stellen.
2. Die Brotwdirfel in Margarine knusprig braten.

3. Die Steinpilze mit 200 Millilitern kochendem
Wasser UbergieRen und darin einweichen lassen.
4. Frische Pilze, Zwiebeln und Tomaten in dem Ol
anbraten. Knoblauch dazugeben, Tomatenmark
unterrihren, mit Rotwein abléschen. Die Steinpilze
mit Einweichwasser hinzuftigen. Restliche Zutaten
einrtihren, aufkochen und ohne Deckel 10 Minuten
kochen lassen. Die Starke mit 2 Essloffeln kaltem
Wasser verrihren und damit die SoBe binden.

5. Mit angefeuchteten Handen 8 Kugeln formen,
diese etwas platt dricken und je einen Teeloffel
Brotwurfel daraufgeben. Die Kugeln verschlieBen,
zu Knodeln formen und in kochendes Salzwasser
geben. Die Hitze reduzieren und die Knodel bei
geringer Hitze 10 bis 15 Minuten gar ziehen lassen.
6. Das Pilz-Ragout erhitzen, die Knodel abtropfen
lassen, anschlieBend beides zusammen anrichten.

Néhrwerte pro Portion
452 Kalorien, 11 g Eiweif,
42 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

BO®




RUSTIKALE ZWIEBEL-PIZZA

Zutaten fiir 4 Portionen

Hefeteig

200g Dinkelmehl (Type 630)
1759 Dinkelvollkornmehl
YaWiirfel frische Hefe (etwa 10 g)

2EL Olivendl (und etwas extra zum Einfetten)
Salz

Belag

600¢g rote und gelbe Zwiebeln, in diinnen Scheiben

1Bund Frithlingszwiebeln, langs halbiert
5EL Olivendl

1Dose weilie Bohnen (Abtropfgewicht 240 g)
2T Zitronensaft

8 Stingel Majoran

8Iweige Thymian

2EL veganer Cashew-,Parmesan”

Zubereitung

1. Am Vortag fur den Hefeteig Mehl in eine
Schussel geben. In die Mitte eine kleine Mulde
dricken, die Hefe dort hineinbréseln und
mit 125 Millilitern warmem Wasser verrthren.
Das Ganze mit einem Tuch abdecken und bei
Zimmertemperatur 15 Minuten gehen lassen.
2. Zu dem Vorteig 100 Milliliter kaltes Wasser,
Olivenol und einen Teeloffel Salz geben, alles
kraftig verkneten. Masse zur Kugel formen,
diese in eine gedlte Schussel legen, abdecken
und Uber Nacht im Kuhlschrank ruhen lassen.
3. Hefeteig auf eine bemehlte Arbeitsflache
geben, in 4 Stlicke teilen und diese jeweils zu
einem etwa 22 Zentimeter grof3en Kreis platt
drticken, dabei einen wulstigen Rand formen.
Die Teigfladen auf eingedlte Bleche legen und
dann abgedeckt 30 Minuten gehen lassen.
4. In 3 Essloffeln Olivendl Zwiebeln anbraten.
Dann die Fruhlingszwiebeln dazugeben und
kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
5. Die Bohnen abgieBen und kalt abspulen.
Mit dem Restdl, Zitronensaft und 2 Essloffeln
Wasser im Mixer fein purieren. Bohnencreme
abschmecken. Ofen auf 200 Grad vorheizen.
6. Teigfladen mit Bohnencreme bestreichen,
mit Zwiebelmischung und Krautern belegen,
abschmecken. ,Parmesan” dartberstreuen.
7. Beide Backbleche in den vorgeheizten Ofen
schieben und innerhalb von 12 bis 15 Minuten
die Teigfladen zu knusprigen Pizzen backen.
Die Bleche nach 8 Minuten Backzeit tauschen.

Nihrwerte pro Portion
663 Kalorien, 20 g Eiweif3,
80 g Kohlenhydrate, 26 g Fett

@O®®

KNUSPRIGE BLUMENKOHL-STEAKS
MIT ZITRONIGER KAPERN-SALSA

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung

AEL Olivenal 1. Backofen auf 140 Grad (Umluft) vorheizen.
2 groBe Blumenkohlkpfe, in 2 cm Blech mit einem Essloffel Ol ausstreichen.
dicke Scheiben geschnitten 2. Blumenkohl auf das Blech legen, mit dem

restlichen Ol bestreichen und mit Salz und
Salz und Pfeffer pfeffer wiirzen. Scheiben mit einem Bogen
4EL entsteinte griine Oliven Backpapier abdecken und auf der mittleren
10 getrocknete Tomatenin Ol Schiene des Ofens 20 Minuten vorbacken.
3. Dann die Ofentemperatur auf 200 Grad

2EL Kapern (Umluft) erhohen, das Backpapier entfernen
2EL Basilikumblatter und die Blumenkohl-Steaks noch mal 10 bis
abgeriebene Schale von 15 Minuten rosten, bis sie gut gebraunt sind.
1 Bio-Zitrone 4. Fur die Salsa in der Zwischenzeit Oliven,
2EL 70 Tomaten und Kapern abtropfen lassen und
itronensaft

fein hacken. Auch Basilikum fein hacken und
hinzuftigen. Zitronenschale und -saft sowie
3 Essloffel Ol von den getrockneten Tomaten
einrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
5. Die Blumenkohl-Steaks aus dem Backofen
nehmen und gleich mit der Salsa betraufeln.
Nihrwerte pro Portion

230 Kalorien, 10 g Eiweif3,

10 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

BOO®
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SPAGHETTI MIT RUCOLA, WALNUSSEN UND FETA

Zutaten fiir 4 Portionen

5009 Dinkelspaghetti
Salz

200g Rucola

100g Walnusskerne

4 Knoblauchzehen

100g veganer Feta

8EL Olivengl

2 kleine rote Chilischoten,
fein gehackt

2EL Ahornsirup

4-5Spritzer Zitronensaft

Zubereitung

1. Die Spaghetti nach der Packungsanleitung
in Salzwasser bissfest (al dente) kochen.

2. Den Rucola waschen und abtropfen lassen.
Die Walnusse hacken, allerdings nicht zu fein.
Die Knoblauchzehen schalen, dann in feine
Scheiben schneiden, den Feta in Wurfelchen.
3. Kurz bevor die Spaghetti gar sind, Olivendl
in einer groBen Pfanne erhitzen. Die WalnUsse
darin kurz anrosten, bis sie leicht angebraunt
sind. Knoblauch dazugeben, kurz mitdtnsten.
Chilischeibchen und Ahornsirup unterrthren,
die Pfanne gleich danach vom Herd nehmen.
4. Das Spaghettiwasser abgiefen und zu der
Walnussmischung geben. Rucola und Feta
hinzuflgen, unter Rthren alles kurz erhitzen.
Mit Salz und dem Zitronensaft abschmecken.
Néhrwerte pro Portion

841 Kalorien, 6 gEiweif,

11 g Kohlenhydrate, 45 g Fett

AO®

48

GESCHMORTE WIRSING-
ROLLCHEN MIT COUSCOUS-
WALNUSS-FULLUNG

Zutaten fiir 4 Portionen

16 groBe Wirsingblatter
Salz

2009 Kichererbsen-Couscous

409 getrocknete Sauerkirschen
(Alternative: Rosinen)

1Bund glatte Petersilie, fein gehackt

120g Walnusskerne, gehackt

2 Iwiebeln, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2TL Ras el-Hanout

3EL Mandel
schwarzer Pfeffer aus der Mithle

3009 Cocktail-Tomaten

2EL Olivengl

500 ml Gemiisebriihe

2-3TL Harissa

Zubereitung

1. Die Wirsingblatter jeweils portionsweise in
kochendem Salzwasser eine bis 2 Minuten
garen, bis sie biegsam sind. Aus dem Wasser
nehmen und gut abtropfen lassen. Die dicke
Mittelrippe auf den Blattern flach schneiden.
2. Kichererbsen-Couscous und Sauerkirschen
in eine Schussel geben, anschlieBend mit
150 Millilitern kochendem Wasser tUbergieien
und das Ganze 10 Minuten quellen lassen.

3. Die Couscous-Mischung abgieBen und in
eine Schussel fullen. Petersilie, WalnUsse, je
die Halfte der Zwiebeln und des Knoblauchs,
Ras el-Hanout und Mandelmus dazugeben.
Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Die vorbereiteten Wirsingblatter ausbreiten
und die Couscous-Walnuss-Fullung portions-
weise daraufgeben. Die Seitenrander nach
innen schlagen, die Blatter aufrollen und die
Rollen mit je einem Holzstabchen fixieren.

5. Tomaten halbieren. Das Olivendl erhitzen
und die Reste von Zwiebeln und Knoblauch
darin kurz anbraten. Dann Tomaten, Brihe
und Harissa sowie ein wenig Salz dazugeben.
Die Réllchen in die Sol3e legen, aufkochen
und dann abgedeckt bei kleiner Hitze etwa
20 Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind.
6. SoBBe abschmecken, eventuell nachwirzen
und dann mit den Wirsingrélichen servieren.
Nihrwerte pro Portion

783 Kalorien, 31 g Eiweif3,

56 g Kohlenhydrate, 51 g Fett
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GEROSTETE
MISO-AUBERGINE

Zutaten fiir 4 Portionen
4 Auberginen (je etwa 300 g)
4EL  Miso

2EL  WeiBweinessig

4EL  Agavensirup

4 Friihlingszwiebeln

2 milde rote Chilischoten
2EL  Sesam
Zubereitung

1. Zunachst den Backofen auf
180 Grad (Umluft) vorheizen.
2. Auberginen langs halbieren,
Schnittflachen rautenférmig
einschneiden. Die halbierten
Frichte mit den Rundungen
nach unten aufs Blech legen.
3. Miso und WeiBweinessig mit
dem Agavensirup verrihren.
Schnittflachen der Auberginen
mit der Marinade bestreichen,
einen Essloffel voll aufheben.
Auberginen etwa 25 Minuten
backen, bis sie karamellisieren
und ordentlich gebraunt sind.
4. Die Fruhlingszwiebeln in der
Zwischenzeit schrag in dinne
Rollchen schneiden. Dann die
Chilischoten putzen, 6ffnen,
entkernen und anschlieBend
in dunne Ringe schneiden.

5. Auberginen aus dem Ofen
nehmen und mit der Gbrigen
Marinade bestreichen - so
bekommen sie einen schonen
Glanz. Mit Frahlingszwiebeln,
Chili und Sesam bestreuen.

Nihrwerte pro Portion
136 Kalorien, 5 g Eiweif,
8 g Kohlenhydrate, 4 g Fett
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Nachschlag!

BEFTIG VEGAN Im Kochbuch
.Deftig vegan”
prasentiert
Anne-Katrin

- || Weber rund

-~

80 Rezepte, die
alle leicht nachzukochen sind.
Becker Joest Volk, um 30 Euro

i
i

WIRSING-BOHNEN-MINESTRONE
MIT TOFU UND SCHARFEM GEWURZOL

Zutaten fiir 4 Portionen

Minestrone

2EL Olivendl
2 rote Zwiebeln,

indiinne Spalten geschnitten
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2509 Wirsing, in Streifen geschnitten
2Stangen Staudensellerie,

in Scheiben geschnitten

2Stangen Lauch, in Ringe geschnitten
300¢g Hokkaido-Kiirbis,
in Wiirfel geschnitten
1,5 Liter Gemiisebriihe
2EL Tomatenmark

4 Iweige Thymian
4 Iweige Salbei

200g Borlotti-Bohnen
Salzund Pfeffer
Topping
je2TL Fenchel- und Koriandersamen
6EL Olivendl
2TL Harissa
200g mediterraner Tomatentofu

51

Zubereitung

1. Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
kurz andunsten. AnschlieBend das vorbereitete
Gemuse dazugeben und die Brihe angielen.
Tomatenmark, Thymian und Salbei hinzuftgen,
das Ganze aufkochen und bei niedriger Hitze
10 Minuten kochen lassen. Das Bohnenwasser
abgieBen, Bohnen kalt abbrausen, abtropfen
lassen, dazugeben, weitere 5 Minuten kochen.
2. Fur das Topping die Fenchel- und Koriander-
samen im Morser grob zerstofRen und dann in
einer Pfanne in 2 Essléffeln Ol kurz anbraten, bis
sie duften. Das GewUrzol mit Harissa verrithren.
Tofu wirfeln und in heiBem Ol scharf anbraten.
3. Minestrone mit Salz und Pfeffer abschmecken,
auf 2 Schalen verteilen, den Tofu daraufgeben
und anschlieBend mit dem Gewrzol betraufeln.

Néhrwerte pro Portion
410 Kalorien, 18 g Eiweif,
21 g Kohlenhydrate, 27 g Fett
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