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ich bin Andrea und freue mich, wenn ihr mich auf derveganen
Reise durch mein Buch begleitet. Mit gesunden, bunten und
schmackhaften Highlights méchte ich euch inspirieren und
motivieren, die Vielfalt der veganen Kiche selbst zu erleben.
Ich koche und gestalte sehr gerne, kreiere und veganisiere alle
maoglichen Gerichte und versuche dabei auch, alte, traditionelle
Gerichte neu zu erfinden. Das klappt sehr oft undich binimmer
wieder fasziniert, wie gut vegan schmecken kann!

Um mein Wissen zu vertiefen, habe ich eine Ausbildung zur dipl.
Erndhrungstrainerin an der Vitalakademie absolviert und mich
intensiv mit dem veganen Lebensstil beschaftigt. Mittlerweile bin
ich eine hundertprozentig Gberzeugte Veganerin - die Themen
Gesundheit, Tierwohlund Klima liegen mir sehram Herzen. Eine
ausgewogene pflanzenbasierte Erndhrungist gesund, tier- und
klimafreundlich und auferdem ein kulinarischer Genuss ohne
Reue!

Die Antwort auf die Frage, was Veganer:innen eigentlich essen
koénnen, findetihrin meinem Buch - Mahlzeit und gutes Gelingen!

www.andrea-kocht-vegan.at
andistigger
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Die wichtigsten

essenziellen Nahrstoffe
derveganen Ernahrung

Die Nahrstoff-Tabelle wurde mit freundlicher Genehmigung

vonwww.vegan.at zur Verfigung gestellt.

Hauptnahrstoffe
Die Energielieferanten
fdrunseren Korper

Aufbau und Erneuerung
vonZellenund Gewebe

= HUlsenfrichte wie Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, Erbsen

= Tofu, Tempeh, Sojamilch und -joghurt,
Sojagranulat, Sojamedaillons u. A., Seitan

= Getreide

= NUsseund Samen

Kohlenhydrate

Energieversorgung
der Korperzellen

= Brot

= Nudeln

= Reis

= Kartoffeln

= Haferflocken
= Hirse

= Amarant

= Quinoa

O3 §00]
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Hulsenfrichte
und Getreide ergeben
eine ideale Protein-
Energieversorgung, kombination!

Zellmembranbestandteil

= Ole

= NuUsse

= Samen

= Avocados
= Margarine
= Kokosfett

Omega-3-Fettsauren

Hemmung von Entziindungsprozessen,
Entwicklung der Augen- und Gehirnfunktionen

= Lein-, Hanf- und Rapsol
= Leinsamen

= Chiasamen

= Hanfsamen

= WalnUsse

= Walnussal

= Algendlkapseln

= Algendl



Mineralstoffe )
Lebensnotwendiae KnochenundZahne, Aufrecht-
€ . .. g erhaltung des pH-Werts

anorganische Nahrstoffe

= Huilsenfrlichte

= Ndisse
Regulation des Wasserhaus- Knochenund Zahne, = Hefe
halts, Erhalt der Gewebe- Blutgerinnung, Funktion jeder
spannung, Magensaure Korperzelle,

Reizliibertragung Reiziibertragung von Nerven

= Kochsalz an/zu Muskeln, Knochenmine-
= Mohn ralisierung, Enzymaktivierung
= Sesam
Erhalt der Gewebespannung, = grlines Blattgemise = Pinienkerne
Reizweiterleitung im Nerven- wie Brennnessel, Griinkohl, = Sonnenblumenkerne
system Rucola = Sesam
= Petersilie = Sojagranulatu. A
= Gemlise = Mandeln = Amarant
Hulsenfrichte angereicherte Sojamilch = Quinoa
Pilze Tofu (mit Kalziumchlorid = Hllsenfriichte
Trockenfriichte gewonnen) = NUsse
NUsse und Samen kalziumreiches Mineral- = Vollkorngetreide
Obst wasser (ber200 mg/I) = grlines Blattgemise
™\
Spurenelemente

VitaminC
verbessert die

Von diesen braucht der Koérper
nur geringe Mengen

Aufnahme von Eisen
und Zink

Obst
Hulsenfrichte

= Petersilie .
= getrocknete Frichte wie .

Marillen und Pfirsiche
Immunsystem, Bestandteil

Blut- und Muskelfarbstoffe,
Blutbildung, Sauerstoff-
transport, Immunsystem

= Sesam Schilddrisenhormone, Stoff- vieler Enzyme, Antioxidans,
= Mohn wechselund Energieumsatz Haut, Haare, Nagel

= Amarant

= Leinsamen = Algen = Mohn

= Quinoa = jodiertes Speisesalz = Kdurbiskerne

= Pistazien = Supplemente = Bierhefe

= Pinienkerne = Sonnenblumenkerne

- Hirse - Hiilsenfriichte

= Hulsenfrichte
= Sonnenblumenkerne
= Vollkorngetreide

Antioxidans, Enzymaktivierung, =
Immunsystem -

Vollkorngetreide
NUsse und Samen

= grines GemuUse wie = Paranlsse
Fenchel, Griinkohl = Gemise
e



Vorratskammer - MOGLICH

Basics flir die vegane Kiiche QUALITAT

Hilsenfriichte, Milchersatzprodukte
Reis, Getreide = Sojamilch und Sojajoghurt

= Linsen, Kichererbsen, = Hafermilch und Haferjoghurt
Bohnen, Erbsen (trocken) = Mandelmilch

= Getreide ganz, Mehle (Dinkelmehl, und Mandeljoghurt etc.
Roggenmehl, Einkornmehl etc.) = Tofu (Naturund gerauchert)

= Kokosmehl, Sojamehl, Mandelmehl, = Tempeh
Starkemehl (Tapioka) = veganerKase

= Rollgerste, Dinkelreis, Vollkornreis

und Einkornreis m

= Hirse, Maisgrief3, Hartweizengrief3 = Olivendl, Rapsdl, Leindl,

= Amarant und Quinoa Algendl, Sonnenblumendl,
(Pseudogetreide) Margarine

= Buchweizen = Apfelessig, Balsamico,

Krauteressig

= Sojagranulat Gemiise, Obst,
Trockenfriichte

* Obstund Gemdse

= Leinsamen je nach Jahreszeit
= Chiasamen = Trockenfrichte
= NisseundKerne
(z.B. Cashewkerne, Mandelkerne ...) m
= Nuss-Mus = Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch,
= Sesamund Sonnenblumenkerne Rote Riben, Karotten, Sellerie etc.
= Vollkornnudeln = Tomatenpulpa, Tomatenplree und
= Vollkornbrot getrocknete Tomaten - wenn
= Knéackebrot maoglich alles aus dem Glas

Sohat manimmerundin Sekundenschnelle Knoblauch, wenn manihnbraucht: Knob-
lauch fein hacken, auf Backpapier kleine Haufchen formen und fir einige Stundenin
denTiefkUhler geben, dannin Dosen abfiillen!



Paprikapulver s, scharf und
gerauchert, Salz, Pfeffer, Meersalz
Kimmel, Fenchel, Anis

Kala Namak, Garam Masala, Kurkuma,
Curry, Chili, Kreuzkimmel ganzund
gemahlen, Harissa, Bockshornklee-
samen, Umami-Gewdlrz etc.

Senf, Srirachasauce, Sojasauce,
Hefeflocken, Misopaste

frische Krauter wie Basilikum, Rosmarin,
Thymian, Oregano, Koriander, Petersilie,
Schnittlauch, Majoran, Minze
getrocknete Krauter, wenn keine
frischen Krauter zur Verfligung stehen
Chilifrischund getrocknet

Agavensirup, Dattelsirup,
Ahornsirup, Datteln
Rohrohrzucker

Kakaopulverund Kaffee
jede Menge Krautertee
eigene kreative Teemischungen

Knuspermdsli (selbst gemacht)
Porridge

Backpulver, Natron, Vanillezucker,
Vanilleextrakt, Vanillepulver
Vanillestange

Trockenhefe

Apfelmus (selbst gemacht)
Preiselbeermarmelade (wenn
moglich selbst gemacht)
gefrorene Beeren

gefrorene Krauter

Brot (zurlangeren Haltbarkeit im
TiefkGhler aufbewahren)

Petersilie

Schnittlauch

Thymian

Salbei (kiichenfertig zubereitet)
gehackter Knoblauch












500 gHaferflocken

250 g Sonnenblumenkerne
250 gungeschalter Sesam
200 mlWasser

2 EL Rapsol

200 gWalnUsse

200 gMandeln

200 g Cashewkerne

100 g Pekannisse

100 g Erdniisse (nach

dem Backen dazugeben)

50-60 g Musli

200 g Pflanzenjoghurt
oder Pflanzenmilch

1TL Leindl (Omega-3-
Fettsauren)

1TL Hanfsamen (Protein)
Beerenund Friichte
nach Belieben
Agavensirup (optional)

GUTEN

NI9JdON

Zuerst alle Zutaten bis auf den Sesam und die NUsse gut
mischen. Den Sesamin einer Pfanne ohne Ol kurz résten und
abkihlenlassen, anschlieBend zur Masse geben (kann wahl-
weise auch ohne Anréstenins Misligegebenwerden). Die
grob gehackten Nlsse ganzzum Schluss unterheben.

Den Backofen auf 160 °C Heipluft vorheizen (mit dem Blech).
Die Masse auf dem heifen Blech verteilenund ca. 45 min
backen, zwischendurch die Masse auflockern. Die abge-
kihlte Mislimasse schlieflichin gut verschlieBbare Behalter
flllen.

Muslis kdnnen sehr kreativzusammengestellt
werden - unterschiedliche Friichte, Nisse, Apfel
frisch oder getrocknet, Marmeladen (wenn es mal
schnellgehen muss) etc.
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60 g Haferkleie, grob

10 g Datteln oder Rosinen
10 gFeigen

10 g getrocknete Apfel
10 gNusse

1TL Leinsamen

200 ml Pflanzenmilch

GUTEN

Datteln/Rosinen, Feigen, getrocknete Apfel und Niisse grob
hacken und mit der Haferkleie und dem Leinsamen mischen.
200 ml Pflanzenmilch erhitzen und das Porridge einrlihren
- ca. 3 bis4 min quellenlassen, mit frischen Frichten garnie-
renund geniefen!

Overnight Oats: Das Porridge kann auch Gber
Nacht in Pflanzenmilch oder Pflanzenjoghurt
quellen - wird sehr sdmig. Mit Bananen, Apfel-
scheiben, Heidelbeerenund Granatapfelkernen
verfeinern.

Leindl: Zum Musli oder Porridge immer 1EL Leindl
dazugeben (hoher Anteilan Omega-3-Fettsau-
ren). So startest du mit bester Nahrstoffversor-
gung gutindenTag!

{es, Warened |
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750 mlwarmes Wasser
172 Beutel Trockenhefe
500 g Dinkelvollkornmehl
125 g Roggenvollkornmehl
125 g Weizenmehl

(auch gerne Vollkorn)

19 g Salz

2 EL Brotgewlirz

1EL Kimmel, ganz
geschroteter Leinsamen,
Kirbiskerne, Nisse

nach Belieben

BROTE &

JHOld1ls4dNnv

Das Wasser mit der Trockenhefe verrihrenund ca. 10 min
zugedecktruhenlassen. Mehle, Salz, Gewdrze sowie alle
weiteren Zutaten mischen und unter die Hefe-Wasser-Mi-
schung rihren, kurzmit dem Kochl6éffel abschlagen (Masse
ist etwas flUssiger).

Zugedecktrasten lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.
2 Kastenformen fetten und die Masse einfillen - nochmals
zugedeckt ca. 20 mingehenlassen.

Nunin denvorgeheizten Backofen schieben (mittlere Stufe)
und eine Tasse Wasserin den Ofen stellen. Backzeit 45 min
bei 220 °C Ober-/Unterhitze - kontrollieren!

Flrdas Brotgewd(rz jeweils 50 g Kimmel, Fenchel
und Anis mit einer Kichenmaschine fein mahlen.

Brol 2um FMQM

jebacken®s Fioamer ein, Genuss!






200 gKichererbsen, gekocht
200 g Sojajoghurt

(ohne Zucker!)

150 g vegane Mayonnaise
12 EL Senf

2 TL Kurkuma

2 TL Kala Namak

Salzund Pfeffer

200 g Nudeln, gekocht
Cornichons oder

kleine Gurken und
Schnittlauch nach Belieben

Alle Zutaten auf3er den Nudeln, den Gewdrzen,
dem Schnittlauch und den Cornichons zu ei-
ner cremigen Masse mixen. Anschliefend die
Gewlrze, die zerkleinerten Nudeln, die klein
geschnittenen Cornichons und den Schnitt-
lauch dazugeben, alles gut mischen.

Nunrastenlassenund wenn die Masse zu tro-
ckenist, noch etwas Sojajoghurt dazugeben. In
Glaser fullen undim Kihlschrank aufbewahren.

DerAufstrich lasst sich sehrgutim
Glas einfrierenund halt dann
mehrere Wochen!

BROTE &

1kl. Zwiebel
etwas Olivendl
500 g Karotten
1kl. Stiick Ingwer
250 g Orangen

Salzund Pfeffer
1TL Agavendicksaft

Die klein geschnittene Zwiebel in Olivendl
anrdsten, die wirfelig geschnittenen Karot-
ten, Ingwerund Orangen zugeben und kurz
dinsten. Mit Salz, Pfefferund Agavensirup
abschmecken undim Mixer zu einerhomoge-
nen Masse mixen. In Glaser flllen und im Kihl-
schrank aufbewahren oder gleich genief3en.
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Lingen-V
den Kochity

3 Personen

Tmittelgrof3e Zwiebel

1TL Kurkuma

1TL Kreuzkiimmel

1TL Paprikapulver, scharf

2 TL Koriander

1TL Garam Masala

2 TL Bockshornklee

2 EL Olivenadl

4 Knoblauchzehen

300 glinsen, rot

ca. 800 ml Gemisebrihe

250 ml Kokosmilch

2 Stange Lauch

1kleiner Paprika

2-3 EL Petersilie

1TL geriebener Ingwer

Salzund Pfeffer

500 g Dinkelmehl Typ 630

16 g Hefe

2 TL Zucker

12 g Salz

1TL Backpulver

2 TL Natron

150 ml Pflanzenmilch

160 g Sojaskyr

1EL Sojamehlu. 2 EL Wasser

2ELOI

Ol (zum Bepinseln)

Schwarzkiimmel

Knoblauch

SATTMACHER FUR DEN

{ nack A
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FUrdas Naan-Brot zuerst 2 EL Dinkelmehl mit der Hefe,

dem Zucker und etwas Pflanzenmilch anriihrenund 10 Minuten
gehenlassen. AnschlieBend das Ubrige Mehl, das Salz, das
Backpulver und das Natron mischen. Nun die Pflanzenmilch,
das Skyr, das Olund das mit Wasser verriihrte Sojamehl ver-
quirlen. Gleich darauf alle Zutaten mischen, zu einem glatten
Teig kneten, mit einem Kiichentuch abdecken und gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat. Dann Kugeln falten, mit
Olbepinselnund nochmals gehen lassen.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen - wenn méglich einen
Backstein verwenden. Leicht ovale Teiglinge formen und auf
denheif3en Backsteinlegen, mit Ol bestreichenund mit dem

\n) ‘A’
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Schwarzkiimmel sowie dem gehackten Knoblauch bestreuen.

8 Minuten bei Ober-und Unterhitze helloraun backen, in ein
Klichentuch einschlagen, bis alle Brote fertig sind, und dann
mit dem Linsen-Dal servieren.

FUrdas Linsen-Dal die Zwiebel und alle Gewdirze in Olivendl
anschwitzen, den Knoblauch dazugeben und kurz mitrésten.
Nundie Linsen dazugeben und mit GemUsebrihe aufgief3en -

ca. 25 minkdchelnlassen. Wenn die Flissigkeit eingekocht ist,

die Kokosmilch und das fein geschnittene Gemuse einrlhren
-nochmals 5 minkdchelnlassen.

Mit Ingwer, Salzund Pfeffer abschmecken, mit Petersilie be-

streuen und mit dem Naan-Brot servieren.
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SATTMACHER FUR DEN £ 24
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2 Personen

500 g Champignons

5 kleine Krauterseitlinge
oder andere Pilze

5 EL Olivendl zum Anbraten

Tmittelgrofe Zwiebel,
fein gehackt

2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

250 g Einkornreis
oder Dinkelreis

s | WeifBwein

11Gemlsebrihe

Salzund Pfeffer

Vor dem Servieren

1EL vegane Butter

veganer Parmesan

frische Petersilie

Cocktailtomaten

Zuerst die Champignons putzenundin Scheiben schneiden,
die Krauterseitlinge oder anderen Pilze putzen und der Lange
nach schneiden. Dann das Ol erhitzen, die fein gehackte
Zwiebel andlnsten, denfein gehackten Knoblauchund die
Pilze (aber nicht die Krauterseitlinge) kurzmit anbraten.

Den Reis darlberstreuen und glasig diinsten, mit dem Weif3-
wein abléschen, unter standigem Rihren die GemUsebrihe
nachund nach zugeben, bis die FlUssigkeit eingekocht ist.

Die Krauterseitlinge oder anderen Pilze anbraten und ab-
schmecken, das weich gekochte Risotto mit Salzund Pfeffer
abschmecken, die vegane Butterund denveganen Parmesan
unterrihren. Mit den gerdsteten Krauterseitlingen, den Cock-
tailtomatenund der Petersilie garnieren.

Sehrgut schmeckt es auch, wenn das Risotto
noch mit etwas grob geriebenem Parmesan
bestreut wird.
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Springform (20 cm)

250 g Keksbrosel

100 g Kakaobutter
odervegane Margarine

200 gvegane Sahne

3-4 EL Kakaopulver

3 EL vegane Schokolade,
gerieben

100 g Pflanzenjoghurt

60 mlWasser
oder Pflanzenmilch

3TL Agar-Agar

2 EL Agavensirup

Beerenund Schokostreusel

Die Kekse zerbrdseln und mit zerlassener Kakaobutter oder
veganer Margarine verrihren. Die Masse anschlieffendin
eine Backform drlicken und kihl stellen.

In der Zwischenzeit die vegane Sahne aufschlagen und mit
Kakaopulver, geriebener Schokolade und dem Pflanzen-
joghurt verrihren. Dann 3 EL Sahnemasse zur Seite stellen.

Agar-Agar nach Anleitung zubereiten, die zur Seite gestellte
Sahnemasse unter das leicht abgeklhlte Agar-Agar rih-
ren (damit sich keine Klimpchen bilden), im Anschluss die
restliche Sahnemasse unterrihren. Alles auf dem gekulhlten
Keksboden verteilen, mit Beeren und/oder Schokostreu-
seln garnieren.
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