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Zwiebelrostbraten-
Generationt

lhr mochtet gerne gesiinder und bewusster leben und

vegane Ernahrung ausprobieren? Oder ihr seid berei
Veganer und immer auf der Suche nach neuen Reze
ten? Unsere Autorin Eva Scheuermann hat sich mit de

ts
P-
(11]

Thema vegane Erndahrung auseinandergesetzt und stellt

Vor ein paar Wochen wurde ich im Zug auf einen Sticker
<3 auf meinem Laptop angesprochen: , Post Schau-
ferla Generation” steht in fetten griinen Buch-
staben auf pinkem Untergrund. Der altere Herr,
der mir gegentbersaB, fragte mich, was fur eine
‘_Generation damit gemeint sei. Ich erklarte ihm,
dass der Sticker von einem meiner Lieblings-
Foodtrucks mit veganem Essen aus meiner Zeit
in Bamberg ist. Als ,Schauferla” wird ein Stlck
aus der Schweineschulter bezeichnet, welches
wohl eines der traditionellsten frankischen Spei-
sen ist. Mit , Post Schauferla Generation” sind
die Personen gemeint, die sich anders — in die-
sem Fall vegan — erndhren und diese Speisen
«hinter sich gelassen haben”. Im Schwabenlandle
ware das dann vielleicht die ,Post Zwiebelrost-
braten Generation”.
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Vegane Ernahrung ist schon seit einigen Jahren
ein Trend: Seit dem Jahr 2015 hat sich die Anzahl
der Personen, die sich vegan oder in GrofBteilen
vegan erndhren, verdoppelt. Laut einer Hochrech-
nung der Allensbacher Markt- und Werbetrager-
analyse sind dies aktuell 1,56 Millionen Menschen

in Deutschland.

Aber nicht nur die vegane und vegetarische Ernah-
rung hat einen Trend erlebt, auch viele andere Er-
nahrungsformen sind bekannter geworden und
haben zugenommen. Wahrend viele davon freiwil-

lig gewahlt werden kénnen, zum Beispiel aus Tier-
schutz- oder Umweltschutzgrinden, gibt es auch ei-
nige Formen der Erndhrung, die etwa mit veranderter

Umwelt oder Allergien zusammenhangen. Auf dieser Seite beleuchte ich also zunachst die

vegane Ernahrung. Auf einer folgenden YENZ-Seite soll es dann um glutenfreie Ernahrung

gehen, also beispielweise auch die Zéliakie.
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[ethisch motivierter] volliger Verzicht auf tierische Produkte bei der Ernahrung

Um verschiedene Ernahrungsformen mal auszuprobieren, eignet sich meiner Meinung nach
der Sommer ideal: Jede Menge saisonales und regionales Gemuse erleichtern den Einstieg und
zeigen die Vielfalt einer vermeintlich eingeschréankten Erndhrungsform.

Das Buch ,Brotaufstriche. Vegan & Vollwertig” von Annette Heimroth, Brigitte Bornschein
und Markus Bonath, sowie das Buch ,Vegan & Vollwertig genieBen”, ebenfalls von Anette
Heimroth und Brigitte Bornschein (Hadecke-Verlag) dienten mir bei diesem Artikel als Inspira-
tionsquelle. , Brotaufstriche. Vegan & Vollwertig” eignet sich vor allem fiir ganz neue Kéche
und Kéchinnen, die sich an vegane Brotaufstriche, Brotchen und Brote wagen moéchten. Die
meisten Rezepte sind sehr simpel und leicht nachzumachen. Und egal, ob ihr es herzhaft oder
suB mogt, unter den beinahe 100 Rezepten findet ihr flr jeden Geschmack etwas Passendes!
Ich habe mich an dem Rucola-Pesto versucht und war mit dem Ergebnis mehr als zufrieden. So
einfach und selbstgemacht, ersetzt es schnell das fertige Pesto aus dem Glas. Und gerade jetzt
im Sommer eignen sich die Brotaufstriche zum Grillen oder Picknicken perfekt!
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Lehre, die den Genuss ausschlieBlich oder tGberwiegend pflanzlicher Kost anstrebt

Das zweite Buch ,Vegan & Vollwertig genieBen” liefert neben vielen Rezepten auch Wissen
Uber eine ausgeglichene und gesunde Ernahrung. Themen wie Ersatzprodukte fur Eier, Zucker
oder Informationen Uber den Wert von Vollkornkost lassen sich hier finden. In verschiedenen
Kategorien wie Fruhsttck, Suppen, Hauptgerichte oder Kuchen finden sich Rezepte, die vegan
sind und gleichzeitig auch eine gestindere Alternative zu herkdmmlichen Rezepten darstellen.
Beim Backen kommen vor allem alle auf ihre Kosten, die Datteln lieben. Ich habe durch das
Buch aber ein neues Lieblings-Frihstiicke entdeckt: Das erste Rezept im Buch ist ein Frisch-
korngericht, also eine Art Frihstticksbrei aus geschrotetem Getreide. Als Basis kann es perfekt
mit Obst, Honig oder (veganem) Joghurt erganzt werden und glanzt so jeden Morgen mit
einem neuen Geschmack. Es Iasst sich am Abend schnell und einfach vorbereiten, sodass man
am Morgen direkt mit einem leckeren und reichhaltigen Fruhstiick in den Tag starten kann.
Die Bucher liefern jede Menge Ideen fir die vegane und vegetarische Ernah-
- _/ rung. Fur alle, die auf Schnitzel & Co. aber trotzdem nicht verzichten moch-

Ie ”pOSt-

zwei Biicher vor. Auf der nachsten
YENZ-Seite geht es dann um gluten-
freie Erndhrung. Zu gewinnen gibt
es pilnktlich zum Schulstart auch
noch was...

ten: Auch hierfir gibt es vegane Alternativen, die auf der Basis von Soja, Erbsenprotein oder
ahnlichem hergestellt werden. Diese sind verhaltnismaBig teuer und noch nicht in jedem Su-
permarkt zu kaufen, kénnen aber vor allem den Umstieg auf eine vegetarische oder vegane
Ernadhrung erleichtern.

Unabhangig davon wie man zu einer veganen oder vegetarischen Ernahrung steht, ob man
die Motivation dafr teilt oder auch nicht, ist ein verantwortungsvoller Umgang mit unseren
Ressourcen und unseren Nahrungsmitteln wichtig. Das kann fur die einen der komplette Ver-
zicht auf tierische Produkte bedeuten, fir andere vielleicht ein geringerer und bewussterer
Fleischkonsum. Flir manche mag es aber auch einfach bedeuten, beim Einkauf auf regionales
und saisonales Obst und Gemuse zu achten. Wer aber auch unabhangig von allem einfach
mal Lust hat, etwas Neues auszuprobieren oder sich vielleicht schon vegan oder vegetarisch
ernahrt und auf der Suche nach neuen Rezepten ist, kann sich zum Beispiel durch die Blicher
inspirieren lassen.

Viel SpaB3 beim Ausprobieren wiinscht euch 6\]/\

REZEPT-TIPP: Veganes Ruco

125 g Rucola
1-2 Knobi-Zehnen
100 g Cashewkerne
12 Zitrone
Stein- oder Krautersalz

Schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

150 ml natives Olivenol

Rucola waschen und trockenschleudern,
grob zerkleinern. Knoblauch schalen,
Cashewndsse in einer Pfanne ohne Fett
unter standigem RUhren anrésten.

Alle Zutaten vermischen und purieren oder

morsern. Denn Pesto heiBt schlieBlich ,zer-

stoBen”. Dabei das Oliven6l nach und nach
zugieBen, bis die gewlinschte Konsistenz des

Pestos erreicht ist. Das Pesto darf aber nicht zu

lange puriert werden, weil es sonst bitter wird.

TIPP: Brunnenkresse, Portulak oder Méhren-

oder sogar Radieschengriin ergeben leckere
Pesto-Variationen. Anstelle von Cashewkernen passen
Mandeln, Walnusse, Pinienkerne oder Macadamianusse.

Aus: ,,Brotaufstriche. ;
Vegan & Vollwertig” =
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Brotchen aus llem
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GEWINNEN

lhr habt Lust, vegane
Rezepte auszuprobieren?

Schreibt uns, wieso ihr gerne das Buch
»Brotaufstriche. Vegan & Vollwertig” von
Annette Heimroth, Brigitte Bornschein und
Markus Bonath (erschienen im Hadecke-
Verlag”, ISBN 978-3-7750-0797-9)
gewinnen mochtet. Vielleicht zieht die
Gliicksfee euch als Gewinner*in eines von
zwei Exemplaren!




