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			VORWORT

			DR. RUPY AUJLA THE DOCTOR’S KITCHEN

			Ich bin ein Riesenfan der BOSH!-Guys seit dem Tag, an dem ein gemeinsamer Freund und Arzt­kollege mir die beiden vorgestellt hat. Welche Ehre, das Vorwort zum neuesten Buch von Henry und Ian schreiben zu dürfen! Ihre Rezepte haben mich – und Millionen anderer Fans auf der ganzen Welt – davon überzeugt, dass veganes Essen nicht nur etwas ganz Normales ist, sondern auch satt macht und genauso lecker sein kann wie jede herkömmliche Mahlzeit.

			Henry und Ian haben ihren ganzen Einfallsreichtum, ihre Kreativität beim Kochen und ihre Liebe zu veganen Lebensmitteln in dieses Buch gesteckt. So ist eine großartige Anleitung entstanden, wie man mit einer rein pflanzlichen Ernährung nicht nur gesund isst, sondern darüber hinaus auch gesund  und glücklich leben kann.

			Aber erst möchte ich mich kurz vorstellen: Mein Name ist Rupy und ich bin durch meine Website »The Doctor’s Kitchen« bekannt geworden. Als Allgemein- und Notarzt beim NHS bin ich fest davon überzeugt, dass der Schlüssel zu einem glücklichen und gesunden Leben auf unserem Teller liegt. Deswegen habe ich »Culinary Medicine UK« gegründet, eine gemeinnützige Organisation, die medizinisches Personal in gesunder Ernährung schult und auch Kochkurse dazu anbietet.

			Auf der ganzen Welt kämpfen die Gesundheitssysteme gegen Krankheiten an, die durch falsche Lebensgewohnheiten entstehen. Solange wir dieses Übel nicht an der Wurzel packen, werden wir in der Medizin nie über das bloße Herumdoktern an Symptomen hinauskommen.

			Das soll nicht heißen, dass ich als praktizierender Arzt nicht an den Nutzen lebensrettender Medi­kamente oder Operationen glaube. Aber ich weiß auch, dass sich unser Lebensstil und unsere Ernährung nachhaltig auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit auswirken.

			Henry und Ian zeigen uns auf ehrliche und praktische Weise, wie wir vielseitiger essen, unserem Leben mehr Sinn geben und uns realistische Ziele setzen können, um uns insgesamt besser zu fühlen, egal, ob vegan oder nicht. Und genau dafür schätze ich die beiden so.

			Ihre Leidenschaft gilt zwar hauptsächlich der veganen Ernährung, aber trotzdem respektieren sie die individuellen Vorlieben jedes Menschen. Wenn du also nur ein paar vegane Mahlzeiten pro Woche einplanen willst, ist das auch okay und du wirst spüren, dass es dir guttut.

			Natürlich ist den beiden klar, welche Verantwortung man beim Verfassen eines »gesunden Kochbuchs« hat. Sie haben daher mit einer Ernährungsberaterin zusammengearbeitet, damit alle Rezepte den international anerkannten Ernährungsleitlinien entsprechen und haben dabei keine Kompromisse beim Geschmack gemacht.

			Neben den unglaublich köstlichen Rezepten und praxisnahen Kochtipps will BOSH! dazu motivieren, das ganze Leben nachhaltig gesund zu gestalten. Das könnte für dich, deine Lieben und so viele andere Menschen den Durchbruch zu einem gesünderen Lebensstil bedeuten! Dieses Buch vermittelt die Prinzipien gesunder Ernährung mit einer Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln in allen Farben und mit reichlich Ballaststoffen. Zusätzlich zeigt es, wie richtiges Essen dein Leben gesünder und glücklicher machen kann.

			Freu dich auf die wunderbare vegane Welt auf deinen Teller.

			Machen wir uns ans Kochen!

			Auf deine Gesundheit!

			Dr. Rupy Aujla, MBBS, B.Sc., MRCGP
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			WILLKOMMEN!

			Wir von BOSH! haben die Mission, dir mehr Pflanzliches auf den Teller und mehr Geschmack in dein Essen zu bringen, damit du mehr Freude an deinen Mahlzeiten hast. Wir wollen, dass du ein langes, gesundes und glückliches Leben lebst. Deswegen teilen wir in diesem Buch mit dir, was wir selbst über gesunde Ernährung und die Power der Pflanzen gelernt haben.

			Noch vor vier Jahren waren wir selbst leicht übergewichtige »Fleischfresser«. Wir wechselten zu veganer Kost und unser Leben veränderte sich zum Positiven: Wir nahmen ab, schliefen besser, hatten mehr Energie. Aber da wir Rezepte für unsere Kochbücher entwickeln mussten, kochten und aßen wir schon bald bis zu fünf Mahlzeiten am Tag. Statt wirklich auf unsere Gesundheit zu achten, nahmen wir zu viele verarbeitete Kohlenhydrate zu uns – das klassische Junk-Food der Veganer! Das war köstlich, tat uns aber nicht gut.

			Wir haben also an ein paar Stellschrauben gedreht und uns einen neuen Lebensstil angeeignet, mit einer gesunden Balance zwischen »fun« und »fit«. Gerade weil wir diesen Umweg gegangen sind, kannst du ihn dir sparen. Wir liefern dir hier über 80  gesunde Rezepte, Mahlzeitentabellen  und praktische Ratschläge, damit du dein glücklicheres, gesünderes und schlankeres Ich entdecken kannst – für jede Mahlzeit oder auch nur ab und an.

			Aber Achtung, hier geht es nicht um eine Diät! Die Versprechen schneller Diäten sind zu gut, um wahr zu sein. Modediäten bringen vielleicht kurzfristig einen Erfolg, langfristig aber schaden sie eher, denn sie können zu einem gestörten Verhältnis zum Essen und einem negativen Selbstbild führen und den Stoffwechsel sogar dauerhaft verändern. Und meistens fällt man nach der Diät ganz schnell in die alten Ernährungsgewohnheiten zurück, sodass der Erfolg gleich Null ist. Kennen wir alle, oder?

			Mit veganer Ernährung wirst du dich nachhaltig wohlfühlen. So wird eine kleine Veränderung bei der Ernährung zur großen Veränderung bei Gesundheit und Wohlbefinden führen. Und das Beste daran: Das Essen schmeckt köstlich!

			Mit unserem neuen veganen Lebensstil verspüren wir mehr Energie, schlafen besser, trainieren erfolgreicher, lachen mehr und werden (hoffentlich!) auch länger leben.

			Dieses Buch ist für alle Menschen, egal mit welchen Ernährungsgewohnheiten. Ob du dich vege­tarisch oder vegan ernährst, ob du Flexitarier/-in, Pescetarier/-in oder Fleischesser/-in bist, wir zeigen dir, wie du dich nach den Farben des Regenbogens ernähren kannst. Ob du abnehmen, fitter werden oder einfach so gesund wie möglich leben willst, wir zeigen dir, wie du eine gute Balance finden und pflanzliche Ernährung in dein Leben integrieren kannst.

			Willst du schlanker werden, an deiner Figur arbeiten? Vegane Ernährung ist das beste Mittel dafür. Ausgewählte pflanzliche Kost wird dich länger satt machen, sodass du Körperfett verlierst (siehe  hier). 

			Willst du Muskeln aufbauen? Dann bist du hier richtig. Pflanzliches in allen Farben ist reich an Protein und wichtigen Nährstoffen für maximalen Muskelaufbau, Fitness und schnelle Erholung nach dem Training (siehe  hier).

			Willst du einfach dein gesünderes Ich entdecken? Dann ist dieses Buch für dich. Wir wollen mit unseren Rezepten allen unseren Lesern zu optimaler Gesundheit verhelfen, ob es nun Magen und Darm, Blutwerte, Herz oder Immunsystem betrifft. 

			Unsere Rezepte sind lecker und leicht nachzukochen und bieten ein Maximum an gesunden Nährstoffen. Wir haben sie unter anderem nach neuesten medizinischen Empfehlungen, dem »EatWell Plate« des staatlichen englischen Gesundheitssystems NHS, zusammengestellt. Zudem half uns eine zertifizierte Ernährungsberaterin dabei, dass alle Mahlzeiten gesund und ausgewogen sind und ihre Portionsgrößen stimmen.

			Die Rezepte folgen alle dem Prinzip, den »Regenbogen« zu essen. So wird aus pflanzlichen Lebensmitteln in allen Farben eine ausgewogene vegane Ernährung mit wertvollen Phytonährstoffen zusammengestellt. Die Mahlzeiten enthalten viele Ballaststoffe, hochwertige Kohlenhydrate, Proteine und Fette, aber wenig Salz, Zucker und gesättigte Fettsäuren, die mit erhöhten Cholesterinwerten, Herzkrankheiten und Schlaganfällen in Verbindung gebracht werden (was eine Ernährung, die wenig davon enthält, umso wertvoller macht!).

			Jedes Rezept wurde ernährungswissenschaftlich überprüft – die Angaben unten auf der Seite zeigen dir, ob das Gericht außergewöhnlich viele Proteine oder Ballaststoffe bzw. wenig Fett oder Zucker enthält und wie viele Kilokalorien jede Portion hat.

			Wir beweisen dir, dass vegane Ernährung die beste Wahl für deinen Körper ist, und zeigen mithilfe köstlicher Rezepte, in welcher Form du pflanzliche Kost am besten isst. Du findest auch ein paar Rezepte für den Fall, dass du dir einmal ein süßes Extra gönnen willst. Denn wir alle brauchen ab und zu eine Auszeit von Gesundem!

			Wir helfen dir außerdem, auch andere Bereiche deines Lebens gesünder zu gestalten – Schlaf, Training und den allgemeinen Lebensstil –, damit du dir dauerhaft positive Veränderungen in deinem Leben schaffst.

			Wir zeigen dir hier, wie du gesund essen und leben kannst, und schon bald wirst du sehen, wie gut dir vegane Ernährung tut. Aber natürlich ist das noch immer typisch BOSH!: fantastisches Soulfood, wie du es liebst – nur mit weniger Kalorien, weniger Zucker und weniger Fett.

			Wir teilen mit dir alles, was wir gelernt haben und helfen dir, dein besseres Ich zu entdecken. Dies kann dein Leben nachhaltig verändern. Und zusätzlich bekommst du die schmackhaftesten und aufregendsten BOSH!-Rezepte aller Zeiten.

			Wie schön, dass du auf diesem veganen Gesundheitstrip dabei sein willst!

			Henry und Ian x
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			WARUM VEGAN?

			In diesem Buch wirst du köstliches Essen entdecken, das glücklich und süchtig macht, das gut für deinen Körper ist und dir hilft, gesund zu bleiben. Nebenbei ist die Zubereitung ganz einfach, du musst also nicht stundenlang in der Küche stehen.

			Dass eine rein pflanzliche Ernährung gesund ist, weißt du bereits. Es hat ja gute Gründe, dass viele der Top-Athleten weltweit auf vegane Kost umstellen und »vegan« das neue Modewort in der Fitness-Szene ist. Auch viele Ärzte empfehlen inzwischen einen veganen Lebensstil, denn er verspricht ein längeres Leben, Idealgewicht und Gesundheit.

			Wir haben zudem noch viele andere Vorteile entdeckt: Besserer Schlaf, rasche Regeneration nach dem Sport und ein gleichmäßig hohes Energielevel. Last, but not least ist Veganismus gut für unseren schönen Planeten. 

			So hatten wir bald nach unserer Ernährungsumstellung das Gefühl, eine Art Superpower entdeckt zu haben. Und sind heute fitter, glücklicher und gesünder als je zuvor.

			PFLANZEN SIND GUT FÜR DICH

			Schon deine Eltern haben gepredigt, du sollst dein Gemüse aufessen. Recht hatten sie! Pflanzliches zu essen ist die sicherste Methode, dein Wohlbefinden zu steigern: Pflanzliche Lebensmittel enthalten eine Menge sekundärer Pflanzenstoffe mit verschiedenen positiven Eigenschaften: Sie wirken u. a. antioxidativ, versorgen den Körper mit lebenswichtigen  Vitaminen und Mineralien und fördern eine gesunde Verdauung.

			Als Erstes wirst du wahrscheinlich wie wir feststellen, dass durch die hohe Ballaststoffaufnahme und den weitgehenden Verzicht auf Lebensmittel, die als entzündungsfördernd gelten, der Darm besser funktioniert.

			Wenn du deine vegane Ernährung möglichst nährstoffreich gestalten willst, solltest du »nach dem Regenbogen essen« (mehr Info dazu  hier) und möglichst wenig hochverarbeitete Lebensmittel konsumieren. Bring in deiner täglichen Ernährung möglichst viele Farben, Konsistenzen, Aromen und Gewürze unter: Das Essen auf deinem Teller sollte wunderbar bunt sein.

			Verzichte nicht auf deine LIEBLINGSGERICHTE

			»Vegan? Da isst man doch Unmengen an Grünzeug und anderem Hasenfutter, oder?« Halt! Gutes veganes Essen steckt voll pflanzlicher Gesundmacher und macht zusätzlich glücklich und zufrieden.

			Wir haben BOSH! gegründet, um aller Welt zu beweisen, wie köstlich rein pflanzliche Ernährung sein kann. Wir haben unsere Videos kreiert, um zu zeigen, dass du deine Lieblingsgerichte auch ohne Fleisch und Milchprodukte genießen kannst. Das gilt auch für diese neuen, gesunden Rezepte.

			Burger, die dir das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen, herzhafte »Sonntagsbraten«, aromatische Eintöpfe und Currys – sogar Pizza steht auf dem Plan! Und wir reden hier nicht von industriell gefertigten Burger-Pattys oder Pizza mit Blumenkohlboden. Wir reden von den echten, herzhaften Mahlzeiten, die du so gerne magst – ein kleiner Dreh hier und da, und schon sind sie viel gesünder.

			»Veganer zu werden hat mich stärker gemacht, als ich es je war ... Es geht mir besser als je zuvor, ich fühle mich jünger und sehe auch so aus.«

			David Haye – englischer Profiboxer

			VERGISS DIÄTEN

			Wir alle kennen diese Bestseller-Diät-Kochbücher, die Gesundheit und Gewichtsverlust versprechen und Rezepte mit einer Menge Fleisch, Fisch und Käse anpreisen. Die meisten basieren auf der keto­genen oder Atkins-Diät, die den Körper auf Fett- statt Glukoseverbrennung konditionieren will. Diese Bücher und die zugehörigen Trainingspläne lassen einen zwar meist abnehmen, aber der Erfolg wird nur von kurzer Dauer sein. Die Rezepte enthalten nämlich sehr viel Fett und zu meist: Viele gesättigte Fettsäuren.

			Wenn du dich nicht strikt an die vorgegebenen Trainingspläne hältst, siehst du vielleicht überhaupt keinen Erfolg oder nimmst sogar zu, weil die Mahlzeiten so kalorienreich sind.

			Wenn du eine Diät nach der anderen machst, jede wieder mit einem anderen Ansatz zum Abnehmen, mit mehr oder weniger Fetten und Proteinen, kann das deinem Stoffwechsel dauerhaft schaden. Dein Körper ist in einer gewissen Balance und wird immer versuchen, diese aufrechtzuerhalten, indem er sich anpasst.

			Im Gegensatz zu diesen Diäten ist unser Ernährungs- und Fitnessansatz viel flexibler. Du musst dich nicht jeden Tag durch komplizierte Aerobic-Abfolgen quälen. Das heißt nicht, dass wir gegen Training sind – im Gegenteil: Wir sind große Fans von Bewegung! Aber unser Ansatz wirkt unabhängig davon und du kannst, ganz wie du willst, körperlich aktiv werden. Vielleicht jagt es dir ja schon den Puls hoch, wenn du schnell zur Arbeit gehst oder mit dem Rad einkaufen fährst. Alles gut! Du wirst von unseren veganen Mahlzeiten profitieren, versprochen. Wenn du ein Fitnessjunkie bist, funktioniert dieses Buch genauso für dich. Weiter hinten kannst du lesen, wie du deine Mahlzeiten auf dein Trainingsziel abstimmen kannst (siehe hier).

			 

			GESUNDE ERNÄHRUNG FÜRS LEBEN

			Dieses Buch zeigt, dass wenige kleine Änderungen an deinem Lebensstil ausreichen (und wenn wir klein sagen, dann meinen wir auch klein), damit du glücklicher und gesünder wirst: Es kann in ein, zwei oder drei Jahren sein. Es soll dir Kontrolle über deine Gesundheit, deinen Körper, deine Ernährung und dein Fitnesslevel verschaffen, und zwar für immer.

			Du musst nur ein paar einfache Regeln zur veganen Ernährung erlernen und bist den Stress ums Essen für immer los. Dabei werden wir dir ganz sicher nicht vorschreiben, wie du auszusehen hast und wie nicht. Dass du deinen Körper so liebst, wie er gerade ist, ist nämlich das Allerwichtigste.

			VEGAN ISt in

			Noch vor Kurzem dachten manche Menschen, vegane Ernährung sei unausgewogen und das Wort »Veganer« war fast ein Schimpfwort. Inzwischen empfehlen viele Ärzte/Ärztinnen und Gesundheits­experten/-expertinnen eine vegane Ernährung – für ein längeres Leben, mehr Fitness, Gewichts­verlust und schnellere Erholung nach Krankheiten. Sich ganz oder immer mehr pflanzlich zu ernähren ist das neue Ideal. Und besser für unseren Planeten und all seine Bewohner ist es allemal.

			»Ich bin ein überzeugter Fan einer rein pflanzlichen, vollwertigen Ernährung. Sie lässt uns länger leben und macht uns zu rundum glücklichen Personen.«

			Ariana Grande – Popstar

			GEMÜSE: LEICHT ZU KOCHEN UND JEDEN CENT WERT

			Gemüse sind leicht und schnell gekocht: Du musst nur lernen, die Aromen bestmöglich zur Geltung zu bringen. Wir stellen unsere Rezepte aus leicht verfügbaren Lebensmitteln zusammen, sodass du »um die Ecke« einkaufen kannst. Vegan essen spart dir außerdem Geld. Du musst dich nicht auf die Jagd nach teurem Bio-Fleisch begeben, sondern brauchst einfach nur frisches Gemüse und Obst. Wenn du saisonal einkaufst und nach Angeboten greifst (gerade Gemüse lässt sich ja gut aufbewahren), sparst du zusätzlich Geld.

			MACH DEIN DING

			Auch wenn du keine Veganerin, kein Veganer bist: Dieses Buch ist trotzdem für dich! Je mehr Pflanzliches du isst, desto besser. Vielleicht ist eine rein vegane Ernährung jetzt nicht das Richtige für dich. Vielleicht ist sie es später. Vielleicht nie. Dieses Buch richtet sich an alle Menschen, egal wie viele vegane Mahlzeiten pro Tag oder Woche sie essen möchten.

			»Es hilft mir nicht nur auf dem Court, sondern ich habe das Gefühl, es ist genau das Richtige für mich. Es hat mein ganzes Leben total verändert. Es hat alles verändert.«

			Serena Williams – Weltklasse-Tennisspielerin – über ihre Umstellung auf vegane Ernährung
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			DIE BOSH!-STORY

			Das Ende einer schlechten Zeit

			2014  ging es uns beiden nicht gut. Am Morgen nach der Feier zu seinem 30. Geburtstag wachte Henry auf und konnte sich nicht mehr an den Abend davor erinnern. Glücklicherweise war nichts wirklich Schlimmes passiert, außer dass er sich zum Affen gemacht hatte. Aber er ging damals weder in puncto Arbeit noch in Sachen Freizeitgestaltung achtsam mit sich um und schlechte Ernährung und Alkohol machten es nicht besser. Das war genau der Weckruf, den er gebraucht hatte.

			Zur selben Zeit hing auch Ian ziemlich durch. Er wog etwas mehr, als ihm lieb war, hatte gerade keinen Job und deswegen wenig Motivation. Er machte sich vor, dass alles okay sei, aß aber zu viel Junk-Food, trank zu viel Alkohol und achtete dabei zu wenig auf seinen Körper. Er bewegte sich absolut nicht. Kein Laufen, kein Stretching, kein Radfahren, kein Gewichtstraining, er ging kaum zu Fuß. Nichts!

			Unsere Lebensstile waren also nicht die besten. Und deswegen fühlten wir uns nicht wohl, waren schlapp und mies drauf.

			Kurz vor dem Jahreswechsel stellte Ian sich der Herausforderung auf Alkohol zu verzichten. Weil es ihm leichter fiel als gedacht, legte er die Latte noch ein wenig höher und verzichtete auch auf Fleisch. Er las eine Menge über Fleischproduktion und sah sich YouTube-Videos über vegetarische und vegane Ernährung an. Und beschloss, Veganer zu werden.

			Wir teilten uns schon damals eine Wohnung und sahen kurz danach gemeinsam den Film »Cowspiracy« an. Geschockt von den ökologischen, gesundheitlichen und ethischen Auswirkungen industrieller Fleischproduktion, wurde Henry quasi über Nacht ebenfalls Veganer.

			Beinahe sofort fühlten wir uns großartig. Wir nahmen etwas ab, unsere Energie nahm zu. Wir fühlten uns leichter, da unser Verdauungssystem weniger überlastet war. Unsere Haare wurden dicker, wir schliefen besser. Henrys Heuschnupfen verschwand fast völlig. Wir waren fit wie nie zuvor. Es war zwar schwierig, immer etwas zu essen zu bekommen (2014  gab es kaum Angebote für Veganer), aber wir waren von unserem Lebensstil völlig überzeugt. Beflügelt von dieser positiven Erfahrung, gründeten wir BOSH!, um unsere Liebe zu veganem Essen mit der ganzen Welt zu teilen.

			Der Rest ist Geschichte. Nach ein paar Monaten hatten unsere Videos Millionen von Klicks. Nach einem Jahr Milliarden.

			Aber die Sache hatte auch einen Haken: Wir aßen zwar an sich gesunde pflanzliche Nahrung und waren unglaublich stolz auf unsere BOSH!-Rezepte, weil wir aber so viel kochen und verkosten mussten, aßen wir schlichtweg zu viel. Vor allem bei Henry waren durch die ewigen Testläufe für die perfekte Lasagne und den ultimativen Burger die Pfunde, die er anfangs verloren hatte, bald wieder drauf.

			Beschäftigt man sich mit Veganismus, stellt man schnell fest, wie leicht es ist, vegane Versionen von fast jedem Gericht herzustellen. Das ist ein großartiger Beweis dafür, dass Veganismus nichts mit Verzicht zu tun hat. Wie alle Ernährungsexperten und Veganer wissen, ist es aber auch ganz leicht, sich vegan und ungesund zu ernähren, indem man einfach die falschen Dinge isst. Salat ist vegan, aber Pommes frites sind es auch!

			Auf Fleisch zu verzichten war natürlich eine gute Sache – wir aßen weniger gesättigte Fettsäuren und automatisch mehr Ballast- und Nährstoffe. Vegane Ernährung reduziert deinen ökologischen Fußabdruck und du weißt, dass du nicht mehr zum Leid von Tieren beiträgst – aber wenn du nicht aufpasst, hast du trotzdem ein Nährstoffdefizit.

			Neben dem Zu-viel-Essen wirkte sich auch unser stressiges Leben und die fehlende Work-Life-Balance negativ aus. Wir hatten keine Zeit mehr für Sport. Unsere hektische Videoproduktion führte dazu, dass wir manchmal tagelang das Haus nicht verließen. Wenn wir es doch taten, verschlangen wir vegane Versionen von Burgern, Fish and Chips und Brownies auf irgendwelchen veganen Food-Events. Auch zu Hause war oft der Lieferservice angesagt, sodass unsere Mahlzeiten bald weniger »Essen nach dem Regenbogen« als »50 Shades of Beige« waren.

			Zeit für Veränderung

			Anfang 2018 beschlossen wir, wieder mehr auf unsere Gesundheit zu achten.

			Es war keine große Veränderung nötig, eher ein kleiner Kurswechsel. Und unser Schiff nahm wieder Fahrt auf, hin zu einem ganz neuen Ziel.

			Der Beginn einer guten Zeit

			Wir beschafften uns so viel Information wie möglich, lasen Dutzende von Büchern, sahen Dokumentationen an, belegten Kurse, sprachen mit Ärzten und Ernährungswissenschaftlern. Wir fingen an, mit einer Ernährungsberaterin zusammenzuarbeiten. 

			Unsere neue Idee vom Essen und Leben konzentrierte sich auf Pflanzen, ihre Farben und die richtige Nährstoffzusammensetzung, sodass der Körper – in Kombination mit wenigen, sorgfältig ausgewählten Nahrungsergänzungsmitteln – genau das bekommt, was er braucht.

			Mit dem neuen Menüplan fühlen wir uns großartig schlank und leicht. Endlich geht es uns sieben Tage die Woche gut, wir sparen Geld und Zeit beim Kochen ein und können trotzdem noch die Dinge essen, die uns schmecken (und uns hin und wieder auch eine vegane Junk-Food-Session gönnen). Wir gehen heute regelmäßig ins Fitnessstudio und haben kein Problem mehr damit, früh aufzustehen. Wir arbeiten konzentrierter und sind glücklicher und gesünder als je zuvor.

			Wir wünschten, wir hätten schon zu Beginn unserer veganen Reise gewusst, wie man durch das Befolgen von ein paar einfachen Regeln aus einer rein pflanzlichen Nahrung das Optimum an Nährstoffen herausholen kann.

			Unsere neue Mission

			Wir wollen allen Menschen auf der Welt dabei helfen, mehr pflanzliche Kost zu essen. Das war von Anfang an unser Ziel. Deshalb haben wir BOSH! gegründet und unsere Kochbücher geschrieben.

			Unsere Mission hat sich aber leicht verändert. Wir wollen noch immer, dass unsere Rezepte inspirieren und Genuss bringen, aber auch, dass sie genug Nährstoffe enthalten. Und wir wollen, dass dieser Planet und all seine Bewohner wieder gesünder werden. Wenn alle vegan lebten, wäre das ein großer Beitrag zur Eindämmung des Klimawandels.

			Darum sind wir hier, darum haben wir die Rezepte für dieses Buch kreiert: Um zu zeigen, wie man mit veganer Ernährung gesund leben kann und warum es so sinnvoll ist.

			[image: ]

			EINFACH GESUND LEBEN

			Unter einem gesunden Lebensstil versteht jeder Mensch etwas anderes. Aber auch du wirst davon profitieren, wenn du dich an folgende sechs Eckpfeiler hältst:

			
					Schlaf gut

					Beweg dich

					Entspann dich

					Liebe dich selbst

					Liebe deine Mitmenschen

					Gib deinem Leben einen Sinn

			

			Für ein langes, gesundes und glückliches Leben braucht es all das.
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