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»So Vegan in 5 wartet mit leckeren, einfachen Rezepten auf und gibt Ihnen viel Inspiration für Ihre Meat free Mondays!«
Paul McCartney





»Endlich ein Kochbuch, das leckere vegane Küche für Leute wie mich, die überhaupt nicht kochen können, noch leichter macht!
Danke, Roxy & Ben.«
Chris Martin, Coldplay
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VEGAN MIT 5 ZUTATEN IST EIN KOCHBUCH FÜR ALLE, NICHT NUR FÜR VEGANER.

Es ist ein moderner Leitfaden für die vegane Küche, vollgepackt mit unkomplizierten und unwiderstehlich leckeren veganen Rezepten, die jeweils nur 5 Zutaten erfordern.


Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, die Einstellung der Menschen veganem Essen gegenüber völlig zu revolutionieren und ein für alle Mal zu beweisen, dass jeder leckere pflanzliche Mahlzeiten zu Hause kochen kann (gut für die Umwelt ist es noch dazu).

Während der vergangenen drei Jahre trugen wir unser Anliegen mit Pflanzen-Power in die Welt. Unsere Rezepte haben Hunderte Millionen Menschen erreicht. Alles, was wir in dieser Zeit gelernt haben, findest du hier in diesem Buch.

Wir wollen mit dem weit verbreiteten Mythos aufräumen, dass veganes Essen kompliziert oder teuer sei. Mit diesem Buch ist es jetzt für alle einfacher als je zuvor, mehr Pflanzliches zu essen. Egal, ob du bereits Vollzeitveganer oder neugieriger Fleischesser bist oder vielleicht an einer wachsenden Bewegung wie dem Veggieday oder dem Meat free Monday teilnimmst – Vegan mit 5 Zutaten zeigt dir, wie man einfache, budgetfreundliche Rezepte zubereitet, die ganz ohne Fleisch oder Milchprodukte auskommen. Wir reden hier von Rezepten, auf die du immer wieder gerne zurückgreifen wirst. Lieblingsrezepte, die nie langweilig werden. Wir reden von herzhaften, selbst gekochten Mahlzeiten, für die du nicht stundenlang den Supermarkt durchstreifen musst, um die unzähligen Zutaten zu suchen.

Wir reden von klassischen Rezepten und beliebten Geschmackskombinationen, die auch nach einem langen, stressigen Arbeitstag im Nu fertig sind.

Dieses Kochbuch feiert veganes Essen. Hier findest du mehr als 100 sorgfältig kreierte Rezepte – darunter leichte und gesunde Mahlzeiten, herzhafte Gerichte zum Abendessen, geniale Desserts und Nahrhaftes für Zwischendurch für jede Gelegenheit und für Alltagsköche entwickelt.

Wir stehen mit Herz und Seele hinter diesem Kochbuch und hoffen sehr, dass du genauso viel Spaß beim Kochen hast, wie wir beim Schreiben.

Roxy und Ben, aka So Vegan
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Wie die meisten Leute hätten wir nie gedacht, dass wir eines Tages Veganer sein würden.

In unseren beiden Familien waren Fleisch und Milch immer der Mittelpunkt der Mahlzeit, während die bescheidenen Pflänzchen zur Seite geschoben wurden. Bis vor einigen Jahren waren wir der Überzeugung: Veganes Essen ist meistens geschmacklos und langweilig.

Das nahmen wir jedenfalls an, bis wir das Vegansein selbst ausprobierten. Wir wollten etwas bewegen und uns wurde klar, dass eine Veränderung unserer Ernährungsweise einen sofortigen, positiven Einfluss auf den Planeten und alles, was auf ihm lebt, haben würde. Das war der Moment, der alles veränderte.

Wir wurden vegan. Das führte dazu, dass wir uns aufs Neue ins Essen verliebten, und wir wollten diese Leidenschaft mit so vielen Menschen wie möglich teilen. Kurze Zeit später entstand unser Blog So Vegan. Seitdem testen, entwickeln und filmen wir Rezepte, damit die ganze Welt sie sehen kann, in unserer gemütlichen Wohnung im Süden Londons.

Es ist unglaublich, dass wir jetzt mehr als eine Million großartige Follower auf der ganzen Welt haben. Es fällt uns wirklich schwer, in Worte zu fassen, wie stolz wir sind, dass so viele Menschen unsere Rezepte zu Hause nachkochen und unsere Leidenschaft für veganes Essen teilen.

Dieses Kochbuch ist allen gewidmet, die uns unterstützt haben, an unsere Message glauben und eine Leidenschaft dafür haben, eine von Pflanzen-Power angetriebene Zukunft aufzubauen.

Danke an alle, die mitgeholfen haben, dieses Buch möglich zu machen.




5 DINGE, DIE DU ÜBER DIESES KOCHBUCH WISSEN MUSST

Bevor wir loslegen, gibt es ein paar wichtige und hilfreiche Dinge, die du über Vegan mit 5 Zutaten wissen solltest. Mit diesen Top-Tipps holst du das Beste aus unserem Kochbuch heraus.
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	ORIENTIERUNGSHILFE
	Dir wird auffallen, dass sich über jedem Rezept einige Symbole befinden, die auf die Zubereitungszeit, Garzeit und die Kosten des Gerichts hinweisen. Das soll es dir so leicht wie möglich machen, durch die Seiten zu blättern und genau das zu finden, wonach du suchst. Die Kostensymbole bedeuten:
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	PERFEKT KOMBINIERT
	Dieses Kochbuch soll dein veganes Lexikon sein, deshalb findest du hier alles, von Frühstück und Abendessen bis Snacks und Salate. In manchen Rezepte steckt alles, was du für ein sättigendes Gericht brauchst, während andere Rezepte zu einer nahrhafteren, ausgewogeneren Mahlzeit kombiniert werden sollten. Halte Ausschau nach unseren Empfehlungen.



	AUSRÜSTUNG
	Mit einem kleinen, leistungsstarken Mixer und einer Küchenmaschine liegst du nie verkehrt. Wir haben viele unserer Rezepte für zwei Personen entwickelt, da wir zu Hause zu zweit kochen, daher musst du hin und wieder relativ geringe Mengen zu Saucen und Pasten pürieren können. Vertraue uns, du wirst die Anschaffung eines kleinen Mixers (oder eines Pürierstabs) und einer Küchenmaschine nicht bereuen!



	IMMER
	DIE ETIKETTEN LESEN Gelegentlich verwenden wir fertige Zutaten wie Teig, Saucen und Pasten. Dabei ist es nicht immer eindeutig, welche Marken vegan sind. Aber keine Sorge. Lies einfach immer die Etiketten der Zutaten und denke daran, dass das Internet eine Fülle von Informationen für dich bereithält. Die meisten Hersteller weisen auf ihren Webseiten darauf hin, welche Produkte für Veganer geeignet sind.



	NÄHRWERTANGABEN
	Du findest die Nährwertangaben für jedes Rezept am Ende dieses Kochbuchs. Außerdem verwenden wir die folgenden Symbole über den Rezepten, um Gerichte zu kennzeichnen, die besonders reich an Kalzium (+240 mg), reich an Eisen (+4 mg) und reich an Protein / Eiweiß (+15 g) sind:
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DIE 5 ESSENZIELLEN ZUTATEN

Hier sind 5 unverzichtbare Zutaten, die du beim Gebrauch dieses Buchs unbedingt haben musst. Dabei handelt es sich um essenzielle Zutaten zur Zubereitung unserer Rezepte, die immer wieder in unterschiedlichen Mengen auftauchen. Kaufe sie am besten auf Vorrat, damit du diese treuen Begleiter immer zur Hand hast:






	SALZ
	Wir bemühen uns, auf Speisesalz zu verzichten, da es häufig raffiniert wird, was ihm einen eher beißenden und weniger harmonischen Geschmack verleiht. Du wirst den Unterschied zweifelsfrei schmecken, wenn du hochwertiges Meersalz verwendest, besonders in Rezepten, bei denen wir zur Betonung der Aromen die Extrawürze erst am Ende zugeben. Achte darauf, die Salzflocken fein zu mahlen, damit das Salz gleichmäßig im Essen verteilt wird.



	PFEFFER
	Das kräftige Aroma frisch gemahlenen Pfeffers hat etwas besonders Behagliches an sich. Er unterscheidet sich sehr vom faden, vorgemahlenen Pfeffer aus dem Supermarkt. Sobald Pfefferkörner gemahlen werden, verblasst ihr Aroma, doch es soll ja so viel wie möglich davon in dein Essen gelangen!



	OLIVENÖL
	Ein guter Allrounder in der Küche. »Gewöhnliches« Olivenöl hat einen hellen Farbton, da es normalerweise bei der Ölgewinnung raffiniert wird. Dabei können einige der natürlich vorkommenden Vitamine und Aromen verloren gehen. Aber dieses Öl hat einen höheren Rauchpunkt, dadurch verbrennt es weniger schnell, wenn du Gemüse darin anbrätst.



	NATIVES
	OLIVENÖL EXTRA Dieses Öl kann wirklich darüber entscheiden, ob du einfach eine Schüssel mit Grünzeug vor dir hast oder einen Spitzenklasse-Salat. Es sollte nicht zum Braten von Gemüse verwendet werden, da es einen viel niedrigeren Rauchpunkt hat als gewöhnliches Olivenöl. Wenn es jedoch um Salate oder den letzten Schliff eines Gerichts geht, dann eröffnet dieser goldene Nektar eine völlig neue Geschmacksdimension.



	APFELESSIG
	Apfelessig ist eine immens vielseitige Kernkomponente der veganen Küche. Stelle dich darauf ein, dass du Apfelessig überall wiederfindest: vom Pesto aus sonnengetrockneten Tomaten (siehe Seite 262) bis zu unseren Mini-Passionsfrucht-Pavlovas (siehe Seite 155). Die Säure trägt zum Geschmacksausgleich vieler unserer Gerichte bei und der Essig reagiert gut mit Backnatron, was Kuchenteig im Ofen beim Aufgehen hilft.








TAKE THE CHALLENGE:
EIN TAG PRO WOCHE VEGAN




Vielleicht bist du vegan aufgewachsen oder du bist bereits Flexi-Veganer und näherst dich der komplett pflanzlichen Lebensweise nach und nach an. Wenn das auf dich zutrifft, dann mache weiter so! Wir hoffen, dass unsere simplen 5-Zutaten-Rezepte es dir leichter machen, leckeres veganes Essen zu Hause zu genießen.

Vielleicht ist dir veganes Essen hingegen völlig neu. Vielleicht möchtest du die Umstellung auf eine eher pflanzenbasierte Ernährungsweise beginnen, da du weißt, dass das einer der besten Wege ist, die Gesundheit des Planeten positiv zu beeinflussen … aber du weißt einfach nicht, wo du anfangen sollst.

Wenn dir das bekannt vorkommt, dann starte die Challenge, dich jede Woche einen Tag lang vegan zu ernähren. Es ist wirklich ganz einfach. Bestimme jede Woche einen Tag, der für dich geeignet ist, und nimm dir vor, dich an diesem Tag ausschließlich pflanzlich zu ernähren.

Wir wissen, wie schwierig es sein kann, auf eine vegane Ernährung umzustellen, wenn man vorher jeden Tag Fleisch und Milchprodukte gegessen hat. Aber wenn du dich selbst dazu herausforderst, einen Tag die Woche nur vegan zu essen, dann wetten wir, dass dir die Umstellung viel leichter fallen wird.

Vegan mit 5 Zutaten wird dir dabei helfen, diese neue, spannende und moderne Art des Kochens kennenzulernen. Unsere einfachen, köstlichen 5-Zutaten-Rezepte machen Spaß und inspirieren dazu, deine Entscheidungen für Frühstück, Mittag- und Abendessen neu zu überdenken – damit du zumindest einen Tag pro Woche von einer pflanzlichen Ernährungsweise profitieren kannst.

Bist du bereit für diese Challenge? Verwende den Hashtag #soveganin5 und teile deine Geschichte mit uns und der Welt!
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DIE 5 VEGANISMUS-MYTHEN

Wir sind in dem Glauben groß geworden, dass Veganismus bedeutet, sich von rohen Blättern ernähren zu müssen. Wie falsch wir damit lagen! Im Kern ist Veganismus die Überzeugung, dass Tiere nicht ausgebeutet werden dürfen. Darüber hinaus jedoch kann es, wie uns schnell klar wurde, alles sein, was du willst.




Veganismus ist extrem
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Veganismus ist nicht so schwarz-weiß, wie viele glauben. Manche Veganer tragen noch ihre alten Lederschuhe, während andere Produkte vermeiden, die Palmöl enthalten. Wenn du vegan werden möchtest, dann gehe in deinem eigenen Tempo vor. Wir haben alle unseren eigenen, einzigartigen Weg vor uns. Denke daran, dass dir eine große, freundliche Community mit Rat und Tat zur Seite steht.

Wir entdecken ständig aufregende neue Kochstile und Aromen, von denen wir nichts wussten, bevor wir vegan wurden! Jetzt möchten wir der Welt zeigen, wie einfach es sein kann, tolles und leckeres veganes Essen zu Hause zuzubereiten. Die Möglichkeiten sind wirklich unendlich, wenn du mit Pflanzen kochst – habe keine Angst davor, zu experimentieren und deine eigenen Kniffe zu entwickeln.




Veganes Essen ist langweilig
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Veganern fehlen wichtige Nährstoffe
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Wusstest du, dass schwarze Bohnen voller Eiweiß stecken? Oder dass Walnüsse eine großartige Quelle für Omega-3-Fettsäuren sind? Während der letzten Jahre haben wir viel über das Essen auf unseren Tellern gelernt. Du musst darauf achten, dass du ausreichend mit Vitamin B12 versorgt bist, aber für alle anderen Nährstoffe, die dein Körper benötigt, wirst du zahlreiche gesunde pflanzliche Quellen finden.

Manche Gemüsesorten sind teuer, aber dasselbe gilt für Fleisch und Milchprodukte. In der Tat kann man ganz unabhängig von der Ernährungsweise sparsam leben – und das trifft auch auf die vegane Ernährung zu. Wir bemühen uns immer, hochwertige biologisch angebaute Zutaten zu kaufen, aber manchmal suchen wir auch nach günstigeren Alternativen, wenn wir ein schmaleres Budget haben.




Veganes Essen ist zu teuer
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Veganes Essen ist kompliziert
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Vegan zu kochen bedeutet meistens, bei Null anfangen zu müssen. Das kann dir wie eine gewaltige Aufgabe vorkommen und manche veganen Rezepte machen es uns mit ihren unendlich langen Zutatenlisten nicht gerade leicht. Aber keine Panik. Wir haben Vegan
mit 5 Zutaten mit mehr als 100 supereinfachen Rezepten mit nur 5 Zutaten vollgepackt, die du im Handumdrehen meistern wirst.




5 TIPPS FÜR NACHHALTIGKEIT

Veganismus ist mehr als nur eine Ernährungsform. Es ist eine Lebensweise, bei der es um viel mehr geht als nur um Essen. Die vegane Bewegung hat uns dazu inspiriert, so viel wie möglich für den Schutz unseres Planeten zu tun und zu einer nachhaltigeren Zukunft beizutragen. Hier sind unsere 5 besten Tipps.
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	DO IT YOURSELF
	Unser Badezimmer ist zu einem Testlabor selbst gemachter Deodorants, Make-ups, Kosmetika und vieler anderer Dinge geworden. Du wirst dich wundern, was du alles mit natürlichen Alltagszutaten selbst herstellen kannst. Zucker und Rote-Bete-Pulver beispielsweise eignen sich wunderbar als Gesichtspeeling (links: Bens Schönheitsprogramm) und Kokosöl ist eine wichtige Zutat für selbst gemachtes Deo. Im Internet findest du Unmengen an genialen Rezepten für natürliche Kosmetika und Hautpflegeprodukte.



	WIEDERVERWENDEN
	Inzwischen verlassen wir selten das Haus ohne unsere wiederverwendbaren Wasserflaschen und Kaffeebecher. Es ist für uns zur Selbstverständlichkeit geworden, sie überall mit hinzunehmen. Außerdem haben wir es uns angewöhnt, alle möglichen Gläser, Pötte und Behälter zur Aufbewahrung von Essensresten im Kühlschrank oder Tiefkühlfach zu verwenden.



	NICHTS VERSCHWENDEN
	Überlege es dir gut, bevor du Reste in den Müll wirfst. Nudelwasser? Das stärkehaltige Wasser steckt voller Nährstoffe, die wir unseren Pflanzen zukommen lassen. Kartoffelschalen? Wir verwenden sie, um Brühe für Suppen zu kochen. Und wenn du glaubst, dass dein Obst bald schlecht wird, dann schneide es in Stücke und friere es in Behältern ein. Du kannst es später für Smoothies verwenden.



	VORBEREITET SEIN
	Diese Lektion haben wir schnell gelernt, als wir vegan wurden.Je nachdem, wo du hingehst, kann es sich als schwierig herausstellen, unterwegs gutes veganes Essen zu finden. Hin und wieder machen wir deshalb Energy Balls, Proteinriegel und Smoothies, damit wir kein in Plastik verpacktes Essen oder Getränke kaufen müssen, wenn wir unterwegs einen Energieschub brauchen.



	GROSS EINKAUFEN
	Es ist so aufregend, dass immer mehr Leute bei der Zero-Waste- und Low-Impact-Bewegung mitmachen. Wir bemühen uns, so häufig wie möglich Großpackungen zu kaufen, um weniger Plastikverpackungen zu verbrauchen. Es ist praktisch unmöglich, über Nacht plastikfrei zu werden, aber es gibt viele kleine Veränderungen, die jeder von uns vornehmen kann, und die in der Summe eine enorme Wirkung haben.









FRÜHSTÜCK & BRUNCH






Würziger Birnen-Porridge

Harissa-Rührtofu

Portobellos mit cremiger Cashewsauce

Erbsenstampf auf Toast

Beeren-Chia-Pudding

Schoko-Haselnuss-Overnight-Oats

Erdnussbutter-Himbeerschnitten

Lebkuchen-Granola

Supergrüne Smoothiebowl

Fluffige Blaubeerpfannkuchen




WÜRZIGER BIRNEN-PORRIDGE

[image: img] Zubereitung: 5 Minuten

[image: img] Garzeit: 17 Minuten
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Für 1 Portion

1 reife Birne

½ EL Ahornsirup, zzgl. etwas zum Servieren

½ TL Lebkuchengewürz

60 g zarte Haferflocken

250 ml Sojamilch

Dieser Porridge ist das ultimative Winter-Wohlfühlfrühstück und ideal, wenn es morgens hektisch zugeht. Die wohlige Gewürzmischung aus Zimt, Muskat und Ingwer verleiht diesem Haferbrei einen wunderbaren, aromatischen Geschmack. Normalerweise lassen wir den Porridge auf dem Herd köcheln, während wir uns für den Tag fertig machen. Ganz einfach.

Die Birne schälen, halbieren und entkernen, dann in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Birnenscheiben, Ahornsirup, Lebkuchengewürz und 2 Esslöffel kaltes Wasser in einen kleinen Topf geben. Einen Deckel aufsetzen, alles zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die Birnen 5–7 Minuten köcheln lassen.

Währenddessen für den Porridge Haferflocken und Sojamilch in einen zweiten kleinen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die Haferflocken 5 Minuten köcheln lassen, bis sie dick und cremig sind. Dabei häufig mit einem Holzlöffel umrühren.

Den Porridge in eine Schüssel füllen, die Birnenmischung zugeben und zum Schluss mit etwas Ahornsirup beträufeln. Und da hast du ihn, den perfekten Start für einen Wintertag!

Tipp

Verwende möglichst reife Birnen, da sie besonders süß sind. Die Sorte Conference gibt es fast das ganze Jahr über (außer mitten im Sommer), sie ist perfekt für dieses Gericht.
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HARISSA-RÜHRTOFU
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[image: img] Zubereitung: 10 Minuten

[image: img] Garzeit: 12 Minuten

Für 2 Portionen

1 mittelgroße rote Zwiebel

3 EL Harissa-Paste

1 TL gemahlene Kurkuma

280 g fester Tofu

1 große Handvoll Rucola

Harissa verleiht diesem beliebten veganen Frühstücksgericht einen genialen Schärfekick. Zerkrümelter Tofu hat eine unheimliche Ähnlichkeit mit Rührei, und außerdem ist er sehr eiweißreich. Wir haben diese Zutaten immer auf Vorrat, denn dieser Rührtofu ist ein Favorit, mit dem wir gerne unsere Freunde beim Brunch verwöhnen.

Etwas Olivenöl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen. Während das Öl heiß wird, die Zwiebel schälen und würfeln, dann in die Pfanne geben und 5 Minuten braten. Häufig umrühren.

Währenddessen 3 Esslöffel kaltes Wasser mit der Harissa-Paste, Kurkuma sowie je 1 Prise Salz und frisch gemahlenem Pfeffer in einer kleinen Schüssel vermischen. Beiseitestellen.

Den Tofu abtropfen lassen und überschüssiges Wasser auspressen, dann mit den Händen in die Bratpfanne krümeln. Mit der Harissa-Mischung übergießen und unterrühren. Den Tofu 7 Minuten braten, bis der Großteil der Flüssigkeit verkocht ist. Dabei häufig mit einem Löffel umrühren und größere Tofustücke zerkleinern.

Die Pfanne vom Herd nehmen und den Rührtofu mit Rucola garniert servieren.
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PORTOBELLOS MIT CREMIGER CASHEWSAUCE

[image: img] Zubereitung: 10 Minuten

[image: img] Garzeit: 25 Minuten
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Für 2 Portionen

60 g Cashewkerne in Rohkostqualität

4 Knoblauchzehen

2 TL Misopaste aus braunem Reis

4 Portobellos (Riesenchampignons)

1 kleine Handvoll glatte Petersilienblätter

Diese Pilze sind eine wahre Gaumenfreude. Wir essen sie gerne einfach so oder servieren sie zum Brunch zu unserem Harissa-Rührtofu (Seite 51).

Den Backofen auf 210 °C (Umluft 190 °C) vorheizen.

Die Cashewkerne in einer kleinen Schüssel mit heißem Wasser aus dem Wasserkocher übergießen.
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