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Liebe*r Leser*in,

ich freue mich sehr, dir mein neues Koch-
und Backbuch Vegan fiir Teenies vorstellen
zu dirfen. In diesem Buch mochte ich dich
auf eine kulinarische Reise mitnehmen
und zeigen, wie bunt, lecker und abwechs-
lungsreich veganes Essen sein kann.

Teenager stehen vor vielen Herausforde-
rungen, sei es in der Schule, im Freundes-
kreis oder bei der Suche nach der eige-
nen ldentitat. Eine bewusste Ernahrung
ist ein wichtiger Teil davon. Immer mehr
von uns interessieren sich fiir die vegane
Lebensweise und mochten einen Beitrag
zum Tier- und Umweltschutz und fur die
eigene Gesundheit leisten. Ich bin davon
Uberzeugt, dass es nie zu fruh ist, sich mit
einer solchen Erndhrung auseinanderzu-
setzen.

Um ganz offen und ehrlich zu sein: Ich
mochte niemandem eine bestimmte Er-
nahrungsweise aufdrangen. Es gibt vie-
le unterschiedliche Ansatze, und jeder
Mensch hat das Recht, seine Entschei-
dung zu treffen, welche ihm aus welchen
Grinden auch immer am meisten ent-
spricht. Ich sehe dieses Buch daher nicht
als Anleitung, um dich dazu zu bringen,
dich ausschlieBlich vegan zu ernahren.

Stattdessen betrachte ich es eher als In-
spirationsquelle, um vielleicht ab und an
etwas Veganes auszuprobieren und sich
so langsam in die Welt der veganen Er-
nahrung vorzutasten.

Fur mich persdnlich steht immer der Ge-
schmack im Vordergrund. Wenn etwas gut
schmeckt, egal, ob vegan oder nicht, dann
bin ich definitiv interessiert. Das Buch bie-
tet deshalb eine Vielfalt an leckeren vega-
nen Gerichten, die man unbedingt auspro-
bieren kann, unabhangig davon, ob man
sich komplett vegan ernahrt oder nicht. Es
geht einfach darum, den Horizont zu er-
weitern, neue Geschmackserlebnisse zu
entdecken und sich von der Kreativitat der
veganen Kiiche inspirieren zu lassen.

Ich glaube nicht daran, dass eine vegane
Erndhrung per se gesiinder ist. Gesund-
heit hangt von vielen Faktoren ab, und es
gibt einige Wege, um sich ausgewogen
zu erndhren. Wichtig dabei ist, auf seinen
eigenen Korper zu horen und herauszu-
finden, was einem guttut. Wenn das be-
deutet, gelegentlich vegane Gerichte zu
geniefen, dann ist das vollig in Ordnung.

Lass dich nicht von dogmatischen Ansich-
ten beeinflussen. Entscheidend ist, dass
du dich wohlfihlst und die Erndahrung zu



dir passt. Probier neue Rezepte aus, ex-
perimentiere ein wenig und finde heraus,
was dir schmeckt und Freude bereitet. Das
Buch Vegan fiir Teenies kann dabei eine
wunderbare Quelle der Anregung sein, um
neue Geschmackswelten zu erkunden und
sich kulinarisch zu bereichern.

Geniefll das Essen und entdecke, wie viel-
faltig die Kiiche sein kann - unabhangig
von irgendwelchen Ernahrungsentschei-
dungen!

Ich habe hier eine Sammlung meiner Lieb-
lingsrezepte zusammengestellt. Von herz-
haften Burgern Uber bunte Bowls bis zu
verflhrerischen Desserts - eine Fille an
kreativen und kostlichen Gerichten wartet
auf dich.

Ich mochte dich inspirieren und ermuti-
gen, deine eigene kulinarische Reise zu
starten. Dabei kannst du lernen, ohne tie-
rische Produkte zu kochen und zu backen
und dennoch nicht auf Geschmack oder
Vielfalt zu verzichten. Dazu gebe ich dir
Tipps und Tricks an die Hand, um deine
Erndhrung ausgewogen zu gestalten und
alle notwendigen Nahrstoffe zu erhalten.

Lass dich von den bunten Fotos und den
einfachen Anleitungen in diesem Buch
verfihren und entdecke die Freude am
Experimentieren in der Kiiche. Sammel
neue Erfahrungen, teile deine Kreationen
mit Freunden und Familie und erlebe,
wie positiv sich veganer Genuss auf dein
Wohlbefinden auswirken kann.

Vielen Dank, dass du dich fir Vegan fir
Teenies entschieden habt. Lass uns nun
gemeinsam eine Welt erkunden, in der
pflanzliches Essen einfach Spaf3 macht!

PS: Besuche mich gerne auf Instagram
unter patrick_rosenthal
mich, wenn du etwas aus dem Buch nach-

und markiere

gekocht oder nachgebacken hast.

Vorwort
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Vegan und nun?

Vegane Erndhrung ist ein Ernahrungsstil,
bei dem man keine tierischen Produkte zu
sich nimmt. Das bedeutet, dass man auf
Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Kase und ande-
re Lebensmittel verzichtet, die von Tieren
stammen. Stattdessen basiert die Ernah-
rung auf pflanzlichen Lebensmitteln wie
Obst, Gemise, Hiilsenfriichten, Nissen,
Samen und Getreide. Es gibt viele Grin-
de, warum sich manche Menschen fiir
eine vegane Erndahrung entscheiden. Zum
einen kann der Schutz der Umwelt ein An-
trieb sein, da die Tierhaltung mit hohen
Treibhausgasemissionen und Waldrodun-
gen verbunden ist. Vegan zu essen kann
also helfen, den Klimawandel zu bekamp-
fen. Ein weiterer Grund ist der Tierschutz.
Durch vegane Ernahrung vermeidet man,
dass Tiere fir Nahrungszwecke geziich-
tet, ausgebeutet und getotet werden. Vie-
le Menschen fihlen sich ethisch besser,
wenn sie wissen, dass sie kein Tierleid
unterstutzen.

Gesundheitliche Griinde spielen ebenfalls
eine Rolle. Eine ausgewogene vegane Er-
nahrung kann reich an Ballaststoffen, Vi-
taminen, Mineralstoffen und Antioxidan-
tien sein, die fur unsere Gesundheit wichtig
sind. Gleichzeitig kann sie das Risiko fiur
bestimmte Krankheiten wie Herzkrankhei-
ten, hoher Blutdruck und einige Krebsarten
verringern. Als Teenager ist es wichtig, sich
bewusst und ausgewogen zu ernahren, un-

abhangig davon, ob man vegan oder nicht
vegan isst. Es ist entscheidend, alle not-
wendigen Nahrstoffe zu bekommen. Bei
einer veganen Erndhrung sollte man daher
besonders auf die ausreichende Zufuhr von
Protein, Eisen, Kalzium, Vitamin B12 und
Omega-3-Fettsauren achten. Diese Nahr-
stoffe sind in pflanzlichen Lebensmitteln
wie Bohnen, Linsen, Tofu, Spinat, Brokko-
li, Haferflocken, Mandeln und Leinsamen
enthalten. Vor allem ist essenziell, sich
mit der veganen Ernahrung wohl und ge-
sund zu fiihlen. Jeder hat seine eigenen
Bedlrfnisse und Vorlieben, und es ist da-
her auch in Ordnung, seinen eigenen Er-
nahrungsstil zu wahlen. Wer sich fiir eine
vegane Ernahrung entscheidet, sollte gut
informiert sein und sicherstellen, dass er
alle Nahrstoffe bekommt, die der Korper
braucht. Ihr solltet auch offen mit Familie,
Freund*innen und Lehrer*innen Uber die
Erndhrungsentscheidung sprechen, um
Unterstiitzung und Verstandnis dafir zu
erhalten.

Vegane Ernahrung ist nicht unbedingt fiir
jeden geeignet. Manche Menschen haben
bestimmte gesundheitliche Bedingungen
oder Nahrstoffbedirfnisse, die eine vega-
ne Ernahrung schwierig machen konnen.
In solchen Fallen ist es ratsam, sich mit
einer Arztin/einem Arzt oder Ernahrungs-
berater*in abzusprechen, um sicherzu-
stellen, keine Fehler zu machen.



Nahrstoffe

Wenn man sich vegan ernahrt, gibt es ei-
nige Nahrstoffe und Vitamine, auf die man
besonders achten sollte, um magliche De-
fizite zu vermeiden. Hier sind einige dieser
Nahrstoffe und mogliche Vorbeugemal-
nahmen:

Protein: Veganer*innen sollten sicher-
stellen, dass sie ausreichend Protein er-
halten, da tierische Produkte als gute
Proteinquelle wegfallen. Pflanzliche Pro-
teinquellen sind zum Beispiel Hilsen-
frichte, Tofu, Tempeh, Seitan, Quinoa,
Nisse und Samen. Eine abwechslungs-
reiche Auswahl an pflanzlichen Protein-
quellen hilft, den Proteinbedarf zu decken.

Eisen: Pflanzliches Eisen (Eisen aus
pflanzlichen Quellen] wird vom Korper
nicht so gut aufgenommen wie Eisen aus
tierischen Produkten. Um dennoch aus-
reichend Eisen zu bekommen, sind beson-
ders eisenreiche pflanzliche Lebensmittel
wie grines Blattgemise, Hilsenfriichte,
Nisse, Samen und Vollkornprodukte eine
gute Wahl. Die gleichzeitige Einnahme von
Vitamin C (etwa durch den Verzehr von Zi-
trusfriichten, Paprika oder Brokkoli) kann
die Eisenaufnahme verbessern.

Kalzium: Milchprodukte sind eine wichti-
ge Kalziumquelle, daher ist es fir Vega-
ner*innen wichtig, alternative Quellen zu
finden. Kalziumreiche pflanzliche Lebens-

mittel sind zum Beispiel griines Blattge-
mise (wie Griinkohl und Brokkoli), Tofu,
angereicherte pflanzliche Milchersatzpro-
dukte und Mandeln. Falls notwendig, kann
auch die Einnahme von kalziumreichen
Nahrungserganzungsmitteln in Erwagung
gezogen werden.

Vitamin B12: Vitamin B12 kommt natirli-
cherweise nur in tierischen Produkten vor.
Veganer*innen sollten daher durch ange-
reicherte Lebensmittel (wie bestimmte So-
japrodukte oder pflanzliche Milchalterna-
tiven), angereicherte Friihstiickscerealien
oder Nahrungserganzungsmittel ausrei-
chend Vitamin B12 zu sich nehmen. Eine re-
gelmaBige Uberpriifung des Vitamin-B12-
Status durch Bluttests kann sinnvoll sein.

Omega-3-Fettsduren: Omega-3-Fett-
sauren, insbesondere EPA und DHA, sind
hauptsachlich in Fischol enthalten. Vega-
ner *innen beziehen Omega-3-Fettsauren
aus pflanzlichen Quellen wie Leinsamen,
Chiasamen, Hanfsamen und Walnlssen.
Es gibt auch Algendl-Praparate mit EPA
und DHA, die von Veganer*innen einge-
nommen werden konnen.

Eine ausgewogene vegane Ernahrung, die
reich an Obst, Gemise, Hulsenfrichten,
Vollkornprodukten, Nissen und Samen
ist, kann helfen, viele wichtige Nahrstoffe
zu liefern.
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Pinker Erdbeer-Smeathie

—

s

\-

Zutaten for
2 Portionen

1Banane

1Orange

240 ml Mandeldrink
(siehe Seite 13)

5 Erdbeeren

120 g TK-Mangostiicke

J

1. Banane und Orange schdlen und in Sticke schnei-
den.

2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und pirieren.

\»s




Mandeldrink ist eine pflanzliche Milchalternative, die aus Mandeln
hergestellt wird und ganz einfach selbst zuzubereiten ist.

Schritt 1: Einweichen der Mandeln

Eine Tasse Mandeln in eine Schiissel legen und so viel Wasser dariiber-
giefen, dass die Mandeln vollstandig damit bedeckt sind. Mandeln Gber
Nacht oder mindestens 8 Stunden einweichen lassen. Das Einweichen
macht die Mandeln weicher und erleichtert die spatere Verarbeitung.

Schritt 2: AbgieRen und Abspiilen
Nach dem Einweichen Mandeln in ein Sieb abgieRen und griindlich abspu-
len, um eventuelle Riickstande zu entfernen.

Schritt 3: Wasser zugeben

Die Mandeln in einen leistungsstarken Mixer fiillen und 2-3 Tassen fri-
sches Wasser hinzufiigen. Je nachdem, wie cremig oder diinnflissig der
Mandeldrink sein soll.

Schritt 4: Mixen und Filtern

Mandeln und Wasser etwa 1-2 Minuten mixen, bis eine cremige Flissig-
keit entsteht. Anschliefend ein feines Sieb oder einen Nussmilchbeutel
Uber einer Schissel oder einem Krug platzieren. Die Mandelmasse vor-
sichtig durch das Sieb oder den Beutel gieRen, evtl. Sieb oder Beutel leicht
pressen, um die Flussigkeit komplett herauszudriicken.

Schritt 5: Aufbewahrung und Verfeinerung

Gefilterten Mandeldrink in einen verschlieBbaren Behalter fiillen und im
Kihlschrank aufbewahren. Vor dem Verzehr nach Belieben noch durch
1 Prise Salz, etwas Vanilleextrakt oder ein natiirliches StiBungsmittel wie
Ahornsirup oder Agavendicksaft Aroma hinzufligen.
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Cockie-Dough-Overnight-Oats

(Zutaten for

2 Portionen

150 g Haferflocken

3EL gehackte Mandeln

3 EL Kakaonibs

3EL Mandelmus

3EL Ahornsirup

1TL Vanilleextrakt

500 ml Mandeldrink
(siehe Seite 13)

Haferflocken, gehackte Mandeln und Kakaonibs in
einer Schissel vermengen.

Die restlichen Zutaten zugeben und vermischen.

Masse auf 2 Gldser aufteilen und abgedeckt Uber
Nacht im KUhlschrank lagern.






