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 KALORIENBASIERT,
LECKER UND NAHRSTOFFDECKEND

Rocka goes vegan geht in die nachste Runde. Nach unserem Versprechen bis Ende des Jahres 2021 erfolgreich unsere
Produkte auf komplett vegan umzustellen, kdnnen wir nun einen weiteren Schritt in die richtige Richtung gehen,
indem wir dir den perfekten Einstieg in die vegane Kiche liefern. Dich erwarten 100 Rezepte, die unabhangig deiner
Vorliebe optimal in deinen Alltag passen.

(Albert Einstein)

Somit sehen wir uns in der Pflicht die vegane Lebensweise alltagstauglich und fir jeden so einfach wie moglich
zu machen. Dabei sind fir uns die Grundpfeiler klar definiert: Umwelt - Nachhaltigkeit - Uberkrasse vegane
Produkte. Zusitzlich bleiben wir immer weiter am Zahn der Zeit der Wissenschaft, um ultimative, geschmacklich
Uberragende Produkte zur Unterstitzung einer ndhrstoffdeckenden, pflanzenbasierten Erndhrung und fir sportliche
Hoéchstleistungen zu kreieren.

Deshalb soll unsere Cooking Edition vor allem auch Menschen begeistern, die gerade durch uns auf den Veganismus
aufmerksam werden und nicht wissen, wie dabei eine bedarfsgerechte und gleichzeitig leckere Erndhrung aussehen
kann. Damit fUr jeden etwas dabei ist, verknlpfen wir schnelle, késtliche Rezepte mit einer Kategorisierung in 200-
bis 300-kcal-Abstédnden. So wird eine Zusammenstellung der Mahlzeiten in Kombination mit einem berechneten
Energiebedarf und einer optimalen Makrondhrstoffverteilung besonders einfach gemacht.

Zusitzlich bekommst du zwischen den Rezepten nitzliche Informationen, welche sich auf die Nahrstoffe, die in einer
rein pflanzlichen Erndhrung oft zu kurz kommen, fokussieren. Dies dient dazu, dich kurz Uber die Hauptmerkmale
dieser N&hrstoffe aufzuklaren und dir eine Liste mit Lebensmitteln fir die optimale Versorgung an die Hand zu
geben. Zuséatzlich bekommst du auch praktische Tipps, welche einfach und selbsterklarend in deine Erndhrung
Ubernommen werden kdénnen. So kannst du deine kalorienreduzierte Didt oder deine Muskelaufbauphase mit einem
Kalorientberschuss easy in deinen Alltag integrieren.

How to Vegan - Cooking Edition 6



ANWENDUNGSBEISPIELE

Damit du ein besseres Verstindnis dafir bekommst, wie du das eBook ganz einfach anwenden kannst, soll dir
anhand zweier Beispieltage mit unterschiedlichem Ziel eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung gegeben werden. Die
durchdachte Strukturierung unserer Rezepte nach den Kategorien Frihstlick, Hauptmahlzeit, Snacks und Masseshakes
sowie eine Unterteilung in verschiedene Kaloriengehalte machen die Mahlzeitenaufteilung unter Bericksichtigung
deines Kalorienbedarfs inklusive der Makronahrstoffe leicht umsetzbar.

Den Ausgangspunkt stellt dabei unser Rocka Kalorienrechner dar, welcher im Vorfeld den individuellen Kalorienbedarf
und die dazugehorige Makrondhrstoffverteilung unserer zwei Personen anhand der unterschiedlichen Fitnessziele
berechnet hat.

Darunter befindet sich ein Anteil an Ballaststoffen, welcher in unseren Beispielen zur vereinfachten Rechnung
auBen vor bleibt, jedoch in den Kalorien enthalten ist. Aus diesem Grund kann es zu Abweichungen hinsichtlich
der Kalorienanzahl, bei einer entsprechenden Berechnung der Makronidhrstoffe mit der Faustformel
(Kohlenhydrate 4 kcal pro 1 g, Proteine 4 kcal pro 1 g und Fette 9 kcal pro 1 g), kommen.


https://www.rockanutrition.de/pages/kalorienrechner

BEISEIELTAG
KALORIENUBERSCHUSS

Jannis befindet sich gerade in der Muskelaufbauphase. Fir ihn wurde ein individueller Kalorienbedarf von 3000 kcal
sowie eine optimale Verteilung der Makronadhrstoffe in 347 g Kohlenhydrate, 176 g Protein sowie 79 g Fett berechnet.
Um den Erndhrungsplan in der Aufbauphase abwechslungsreich und den Makros entsprechend zu gestalten, orientiert
sich Jannis an den Rezepten aus dem eBook.

Als Fan groBer Mahlzeiten entscheidet er sich fir einen Breakfast Burrito zum Frihstick. Dieser hat 840 kcal und
enthilt 130 g Kohlenhydrate, 32 g Proteine und 8 g Fett. Somit hat Jannis von seinen urspringlich 3000 kcal noch
2160 kcal frei.

Als ihn vormittags der kleine Hunger Uberkommt, bereitet er sich einen Protein Vanilla Coffee und eine Hauptmahlzeit
mit bis zu 600 kcal (High Protein Mac and Cheese) zu. Damit hat er weitere 738 kcal in Form von 69 g Kohlenhydraten,
62 g Protein und 18 g Fett zu sich genommen. Seine jetzt noch offenen Kalorien belaufen sich auf 1422 kcal, 148 g
Kohlenhydrate, 82 g Protein und 53 g Fett.

Nach seinem harten Training im Fitnessstudio hat Jannis nur wenig Hunger und entscheidet sich flir einen
energiedichten Masseshake und eine halbe gefillte SiiBkartoffel Italian Style vom Vortag, um seine Kalorien und
Makronahrstoffe abzudecken. Mit einem Bananen-Schoko-Erdnuss-Shake und der halbierten Hauptmahlzeit nimmt
er nach dem Training schnell 1417 kcal, 148 g Kohlenhydrate, 74 g Eiwei3 und 52 g Fett auf und hat somit seine
Zielkalorien sowie die Makroverteilung mit einer kleinen Abweichung erreicht.

Beispiel Kalorieniiberschuss Energie Kohlenhydrate Proteine Fette
Bedarf 3|2: glo ‘ 176 g

Nach erster Mahlzeit sk::f ‘ 130 g \ 32¢g 8¢g \
Nach zweiter Mahlzeit @ ﬂ;g\ 94 ¢ 26 ¢ \
Nach dritter Mahlzeit @ @ 168 g 80¢g

How to Vegan - Cooking Edition 8



BEISBIEIRIAG:
ERHALTUNGSKALORIENBEDARF

Far Julia ergab der Rechner einen Erhaltungskalorienbedarf von 2217 kcal und die Verteilung der Makron&hrstoffe von
290 g Kohlenhydrate, 124 g Proteine und 55 g Fett. Nach dem Sport am Morgen bereitet sie sich ein proteinreiches
Frihstlick, das Tofu Scramble, zu. Damit hat sie bereits 605 kcal, 32 g Kohlenhydrate, 43 g Protein und 33 g Fett
abgedeckt.

Nachmittags meldet sich bei Julia der kleine Hunger zwischendurch und sie génnt sich ein Schokoladenmousse mit
Vanillecreme. Nach ihrem Snack hat sie noch 1231 kcal, 229 g Kohlenhydrate, 51 g Proteine und 15 g Fett Ubrig.

Fur ihr Abendessen hat sie noch genligend Kalorien offen und genie3t am Abend eine groBe Mahlzeit. Hierflr kocht
sie das Chili mit schwarzen Bohnen und Reis und zum Nachtisch die Zimtschnecken aus der Mikrowelle. Mit diesen
Gerichten hat Julia zusammen weitere 1241 kcal, 213 g Kohlenhydrate, 42 g Protein und 17 g Fett zu sich genommen
und ihr Kalorienziel an diesem Tag abgedeckt.

Beispiel

Erhaltungskalorienbedarf Energie Kohlenhydrate Proteine Fette

Bedarf 290 g 124 g

Nach erster Mahlzeit Gh 32¢g \ 43 g 33¢g

kcal
Nach zweiter Mahlzeit isgl 61 g\ 73 g 40 g
ca
. . 2210
Nach dritter Mahlzeit
keal 274 g 1M5¢g .

How to Vegan - Cooking Edition 9



EINFACHE HANDHABUNG

How to Vegan - Cooking Edition gibt dir nicht nur einen schnellen Uberblick iiber die Kalorienanzahl der einzelnen
Rezepte, sondern auch Uber ausgewahlte Eigenschaften unserer Rezepte, die mit Symbolen zur schnelleren
Identifikation gekennzeichnet sind. Diese zeichnen sich wie folgt aus:

Der Kohlenhydrat-, Protein- und Fettgehalt wird
in einem Rezept auf eine Portion in Gramm
angegeben.

WIGH

(&)

“Rore™

Um als High Protein zu gelten, muss laut unserer
Definition mindestens 20 % der Kilokalorienmenge
des Gerichts aus Proteinen bestehen.

ow
<CAR6>
Bei einer maximalen Kilokalorienmenge von

20 % des Gerichts aus Kohlenhydraten verleihen
wir unseren Rezepten das Low Carb Logo.

ow

o)

Bei Low Fat gestalten wir unsere Rezepte mit
einer maximalen Kilokalorienmenge von 20 %.

Zu den Basis-Icons haben wir zusitzlich noch weitere Icons zum besseren Uberblick tiber die prominenten Merkmale

der Gerichte definiert.

UNDER

75

Rezepte gelten als schnell, wenn die Durchfiihrung
innerhalb von 15 Minuten mdglich ist.

Ve

£)

FRE®

Auch glutenfreie Gerichte sind auf den ersten Blick
durch unser glutenfrei Icon schnell zu identifizieren.

ROCkq

&)

Ropu®

Alle Rezepte mit diesem Icon zeichnen sich durch die
Verwendung eines unserer Rocka Produkte aus.

soy

(<8)

FRE®

Far die Zielgruppe, die bewusst auf die Verwendung
von Soja verzichten will, kann die Markierung der
Vermeidung von Soja hilfreich sein.

WHOLg

Der Verweis zu einer unverarbeiteten, rein
pflanzlichen Didt ist in unsereren Rezepten
durch die Whole Food Kennzeichnung* gegeben.

*Hierbei haben wir uns an der Definition des Centers for Nutrition
Studies orientiert und diese nachtrédglich modifiziert.

How to Vegan - Cooking Edition

10


https://nutritionstudies.org/what-is-a-whole-food-plant-based-diet/
https://nutritionstudies.org/what-is-a-whole-food-plant-based-diet/

VEGANE
WHOLE FOODS PYRAMIDE

PFLANZENBASIERT,
STARK VERARBEITET

Eiscreme,
Kaseersatz, Fleischersatz-
produkte, raffinierte Mehle

PFLANZENBASIERT, VERARBEITET
Vollkornpasta, Brot, Cerealien, 6lfreie Cracker etc.,
pflanzliche Milchalternativen, 6lfreie SoBen, Tofu

Ooog ° Q Aé"v
° S

VOLLWERTIGE PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

GemdUse, Obst, Hulsenfrlichte, Vollkorngetreide, Pseudogetreide,
NUsse und Samen

D

How to Vegan - Cooking Edition N






NOUGAT
PURPING

295 5 @ 31 @ 15
ZUTATEN @ & & &

180 ml Sojadrink
+ 2 Scoops No Whey Hazelnut Cream ZUBEREITUNG
2 EL Backkakao

e 1 EL Erdnussmus

1. Alle Zutaten in einem Mixer miteinander verrihren.

* 1 Scoop Smacktastic Kiddy Schoko 2. In eine Schissel geben und fir 20 Minuten in den Kihlschrank
stellen.

3. GenieBen!

ONDER ow > ( WIGH ) MUTEy, @OCkK4
< 75 > <CAR‘6 “RoTe™ < FREE ) “%opuc

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal
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https://www.rockanutrition.de/products/smacktastic-flav-powder-kiddy-schoko-choco-chip?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 

CHIA APFELPUDDING
MINFARE ElS SERENTORPRPING

ZUTATEN

* 200 ml Mandeldrink ohne Zucker
* 110 g Apfel

» 50 g gefrorene Beerenmischung
* 30 g No Whey Apple Pie

» 15 g Chiasamen

* Vanilleextrakt

* 1 Prise Zimt

@ 298 23 g
@~ O~

ZUBEREITUNG

1. Chiasamen mit Mandeldrink, Vanilleextrakt und
Zimt in einer Schissel vermengen.

2. Apfel mit einer Reibe raspeln und dazugeben.
3. In den Kuhlschrank stellen.

4. Vor dem GenieBen das No Whey untermischen,
mit Beeren toppen - fertig.

UNSER TIPP:

Um eine puddingéhnliche Konsistenz zu erreichen,
empfehlen wir dir den Pudding bereits am Vortag
zuzubereiten, damit die Chiasamen ausreichend Zeit
haben zu quellen.

\)NDEQ WIGH G\’UTE/V sOoy QOCK4
> ()
o
A
75 “RoTe™ FREE FRE® “opuC

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal
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BLUEBERRY MUFFIN
ZOANS

279 30 @ 26 @ 5
ZUTATEN @ & & &

100 g Heidelbeeren
100 g Zucchini ZUBEREITUNG

* 30 g No Whey Vanilla Cookie Dough

1. Die Zucchini waschen, raspeln und anschlieBend das Wasser
» 30 g Haferflocken ausdriicken.

2. Die Zucchini mit ca. 300 ml Wasser in den Topf geben und zum
Kochen bringen.

3. AnschlieBend die Haferflocken dazugeben und 5 min bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen.

4. Den Topf vom Herd nehmen und die Masse kurz abkihlen lassen.
5. Die Halfte der Blaubeeren und das No Whey unterrihren.

6. Alles in eine Schissel geben und mit den restlichen Blaubeeren

toppen.
WIGH \ow soy QOCKy4
) °° ()
O A R
“RoTe™ FAT FRE® “%opuc

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal 15
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BEEREN
EHAEERDRIINK

252 25 @ 24 @ 5
ZUTATEN @ & & &

* 400 ml Haferdrink ungesifBt
+ 200 g gefrorene Beerenmischung ZUBEREITUNG

* 30 g No Whey Raspberry Coconut . . .
1. Beerenmischung, Haferdrink und No Whey Raspberry Coconut in

den Mixer geben und cremig mixen.

2. Den Beerendrink in ein Glas fillen und genief3en.

ONDER WIGH \ow soy 0\,UTE/V ROCky
(©) (@33 <©> <> <‘§>
75 “RoTe™ FAT FRE® FRE® “o DUC'&

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal 16
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FAKE MILCHREIS
M RIEISSER RIMIEEERER

278 20 @ 26 @ 10
ZUTATEN @ e & &

350 g Blumenkohlreis
200 ml Erbsendrink ZUBEREITUNG

* 100 g Himbeeren

1. Erbsendrink mit 100 ml Wasser in einen Topf geben und zum

* 20 g No Whey Raspberry Coconut Kochen bringen.

* 3 g Flohsamenschalen
2. Blumenkohlreis dazugeben und 10 min kochen lassen.

*Hinweis: Solltest du im Supermarkt keinen Blumenkohlreis im Tiefkihl-
fach finden, funktioniert frischer und geraspelter Blumenkohl genauso.

3. Flohsamenschalen hinzugeben und unter standigem Rihren vom
Herd nehmen.

4. Blumenkohlmilchreis beiseite stellen und abkihlen lassen.

5. FUr das Himbeerkompott die Himbeeren mit etwas Wasser in einen
Topf geben und erhitzen.

6. No Whey Raspberry Coconut unter den abgekihlten Blumenkohl-
milchreis mischen und in eine Schissel geben.

7. Mit warmem Himbeerkompott toppen - fertig!

\)NDEQ WIGH G\‘UTE/V sOoy @OCK4
© (& (&) (8 (R
o
75 “Rote™ FREE FRE® A‘?onuc'&

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal 17
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VERY VERY STRAWBERRY
PIROUEIRN PAARNCRKIES

299 a1 @ 18 @ 6
ZUTATEN @ & & &

150 g Erdbeeren

] ZUBEREITUNG
* 150 ml Leitungswasser
» 100 g Sojajoghurt 1. Die trockenen Zutaten ohne Smacktastic in eine Schissel geben
+ 60 g Kichererbsenmehl und vermengen.
* 3 g Backpulver 2. Wasser hinzugeben und alles zu einem glatten Teig vermengen.
» 3 g Smacktastic . . . . .
3. Eine gut beschichtete Pfanne erhitzen und je nach gewtlinschter
Very Very Strawberry L K . . L . . .
PancakegroBe einen Teil der Teigmasse bei mittlerer Hitze in die
Pfanne geben.
4. Jeden Pancake von einer Seite so lange braten lassen, bis sich auf
der Oberseite Blaschen bilden.
5. Pancakes wenden.
6. Wahrend die Pancakes von der anderen Seite goldbraun gebraten
werden, die Erdbeeren waschen und schneiden.
7. Sojajoghurt mit Smacktastic Very Very Strawberry mischen.
8. Die fertigen Pancakes vom Herd nehmen und zum Anrichten auf
einen Teller geben.
9. Mit dem erdbeerigen Sojajoghurt und den Erdbeeren toppen.
OWNDER (\'\\GH> \ow \WVUTEy, @OCkK4
< 5 e > “Rote™ < FAT > < FRE€> Ropuc’
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BERRY
THRAAMISY

ZUTATEN

200 g Sojajoghurt

» 150 g Himbeeren

* 20 g No Whey Vanilla Cookie Dough
+ 1 Reiswaffel

* 5 g Instant Kaffeepulver

* 5 g Backkakao

* 3 g Smacktastic Vanilla Cream

18 ¢

@ -

ZUBEREITUNG

@~ O -

1. Himbeeren waschen.

2. Eine halbe Reiswaffel auf den Boden des Glases zerbrdseln und
mit einem Teil der Himbeeren toppen.

3. No Whey Vanilla Cookie Dough zusammen mit Smacktastic, Instant
Kaffeepulver und Sojajoghurt in einer Schissel vermengen.

4. Die Halfte der Sojajoghurt-Kaffee-Masse auf die Himbeeren geben.

5. Die zweite Halfte der Reiswaffel dariber zerbréseln und erneut mit
Himbeeren toppen.

6. Den restlichen Joghurt in das Glas schichten, mit Backkakao
bestreuen und mit ein paar Himbeeren dekorieren.

ONDER ( WIGH ) \WITEy, @OCkK4
< 75 > ‘°/90-re\“ < FRE® > &'909\)0

How to Vegan - Cooking Edition | Frihstlck bis 300 kcal

19


https://www.rockanutrition.de/products/no-whey-vanilla-cookie?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/smacktastic-vanilla-cream?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 

HIDDEN VEGGIE
CRIOCOILATE PURPRING

294 10 @ 23 @ 13
ZUTATEN @ e & &

300 g Blumenkohl
+ 150 ml Mandeldrink ungesiBt ZUBEREITUNG
20 g All in (V)one Chocolate

1. Die Blumenkohlréschen in einem Topf weich kochen.
* 10 g Haselnussmus

* 10 g Kakao 2. Das Wasser abgieBen und den Blumenkohl abkihlen lassen.

* 5 g Flohsamenschalen
3. Die Blumenkohlréschen zusammen mit Kakao, All in (V)one
Chocolate, Mandeldrink und Flohsamenschalen in einen Mixer geben

und zu einer cremigen Masse mixen.

4. Die Masse in eine Schissel geben, mit Haselnussmus toppen und
etwa 30 min kaltstellen.

ONDER Low WGH soy @0Ckgq
(©) i) &) (=8 (R
o
AN CAR® “RoTe™ FRE® A‘?OD\)C’&
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RIAVY
VEGAN PORRIDGE

ZUTATEN

200 g Apfel
170 g Banane

@« 0w @ =

ZUBEREITUNG

O

* 5 g gehobelte Mandeln

¢ 1 Prise Zimt

1. Apfel waschen und halbieren.

2. Apfelhidlften zusammen mit den Bananen und Zimt in den Mixer
geben und zu einer stiickigen Apfel-Bananen-Masse mixen.

3. Die Masse in einen Topf geben und erwarmen.

4. Zum Anrichten in eine Schissel geben, mit Mandelsplittern toppen
und genieBen.

ONDER

Q)

75

0 (& w  (©
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NO WHEY BAR
CEREAL PORS

21 18 @ 13 @ 9
ZUTATEN @ & & &

* 1 No Whey Bar Cereal Pops
ZUBEREITUNG

1. Riegel auspacken und sofort geniefBBen.

ONDER soy WIGH @0Ck4
(©) (<8 (&) R
o
75 FREE “Rote™ “Ropu®
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OMEGA-3-QUELLEN

Omega-3-Fettsduren sind fur deinen Korper lebensnotwendig, da du die Fettsduren ebenso wie Omega-6 nicht
selbst herstellen kannst. Bedeutet, die Zufuhr muss Uber die Nahrung erfolgen, was bei einer veganen Erndhrung
hauptsachlich in Form von alpha-Linolensiure (ALA) stattfindet. Obwohl ALA in pflanzlichen Lebensmitteln als
essentielle Fettsdure ausreichend vorhanden ist, ist die Verstoffwechslung in die Formen Docosahexaensiure (DHA)
und Eicosapentaensaure (EPA) nur in einem geringen Maf (2-10 %) mdglich. Um so von den gesundheitlichen Vorteilen
von Omega-3 zu profitieren, musst du daher ALA-Quellen in einer groBen Menge mit gleichzeitig hoher Energiemenge
konsumieren.

In der folgenden Top 5 haben wir einige ALA-Quellen mit entsprechender Kilokalorienmenge pro 100 g fiir dich aufgelistet:

Top 5 ALA-Quellen:

Leindl Leinsamen Rapsol Walnilsse Hanfsamen
54,2 g ALA/ 884 kcal 23,4 g ALA/ 372 kcal 9,2 g ALA/ 824 kcal 7,5 g ALA/ 696 kcal 8,7 g ALA/ 553 kcal

Unter optimaler Voraussetzung werden maximal 10% ALA aus der Nahrung in EPA und DHA umgewandelt.
Diese beiden Rezepte helfen dir, ALA in deine ausgewogene Erndhrung zu integrieren: Apfel Zimt Shake (30 g
Leinsamen ca. 7 g ALA) oder bei Apfel-Zimt und Hummus Kniackebrot (5 g Hanfsamen ca. 0,4 g ALA).

Wie du siehst, gestaltet sich die Zufuhr von Omega 3 nur durch ALA gar nicht so einfach, da du sehr viele ALA-haltige
Lebensmittel konsumieren muisstest und die sich daraus ergebene Energiemenge sehr hoch wéare - besonders in
der Didt nicht sehr hilfreich. Deine Alternative? Unsere Once a Day oder Vegan Omega 3 Kapseln! Sie liefern dir das
optimale Verhiltnis der schwerer zugidnglichen Omega-3-Fettsduren DHA und EPA (2:1). Durch die Menge von ca.
320 mg Omega 3 pro Kapsel (2,6 g pro Portion 8 Kapseln) profitierst du zudem von den méglichen gesundheitlichen
Vorteilen (Erhaltung der normalen Seh-, Gehirn- und einer normalen Herzfunktion, Senkung der Blutfettwerte,
Senkung eines erhohten Blutdrucks und eine entzindungshemmende Wirkung) von Omega-3. Zum besseren
Verstandnis der bendtigten Menge an Omega 3 kannst du dariber hinaus unseren Omega-3-Indexrechner auf unserer
Website verwenden.

Omega-3-Indexrechner
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CREAMY PROTEIN
IMAINGOBONYIE

ZUTATEN

400 g Seidentofu
250 g gefrorene Mangos
100 ml Wasser

@~ O w @ = @ =

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben bis eine cremige Masse entsteht.

60 ml Zitronen- oder Limettensaft *Hinweis: Sollte die Masse zu dickflussig sein, gib noch etwas Wasser hinzu.

3 Scoops Smacktastic Mango
Maracuja

2. Die Masse in eine Schissel geben und kaltstellen.

* 1 Prise Salz
3. Vor dem GenieBBen nach Wunsch mit Topping garnieren und die
tropische Bowl genieBen.
ONDER ( WIGH ) \WITEy, QOCky4
< 75 M > “RoTe™ < FRE® > “%opuc
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OMELETT
MRS RIINAY]

ZUTATEN

100 g Tofu gerduchert
100 g Tomaten

100 g Paprika rot

5 ml Pflanzendl

50 g Zwiebel

50 g Champignons

50 g Kichererbsenmehl
100 ml Wasser

50 g frischer Blattspinat

n.B. Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Krauter

@ 0w @ = @ =

ZUBEREITUNG

1. Kichererbsenmehl mit Wasser in eine Schissel geben und zu einer
dickflissigen Masse verrihren.
*Hinweis: Bei Bedarf mehr Wasser dazugeben.

2. Teigmasse mit Salz, Pfeffer, Paprikagewlrz und Krautern wirzen
und 5 min quellen lassen.

3. Wihrenddessen GemUse waschen und gemeinsam mit Tofu in
Wirfel schneiden.

4. Gemuse- und Tofuwdirfel in einer Pfanne goldbraun anbraten und
anschlieBend vorerst beiseite stellen.

5. Pflanzendl in einer weiteren Pfanne erhitzen und die
Kichererbsenteigmasse hinzugeben.

6. Das Omelett von einer Seite anbraten, bis sich Blaschen auf der
Oberseite bilden.

7. Das Omelett wenden, das GemUse daraufgeben und alles anbraten
lassen, bis es eine goldbraune Farbe hat.

8. Pfanne vom Herd nehmen, Omelett anrichten und losschlemmen.

ONDER

Q)

75

WIGH MUTEy,
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EIERSALAT
STANDMWICH

561 70 @ 24 @ 17
ZUTATEN @ & & &

» 130 g Kichererbsen
* 100 g Zwiebel ZUBEREITUNG

» 70 g glutenfreies Toastbrot
(2 Scheiben)

* 70 g Sojajoghurt

1. Kichererbsen abtropfen lassen, abwaschen, in eine Schiissel geben
und mit einer Gabel grob zerdricken.

* 50 g Gurke 2. Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit Ahornsirup,
+ 20 g Rucola Senf, Kala Namak Salz, Sojajoghurt, Apfelessig und Tahini in die
- 20 g Tahini Schissel mit den Kichererbsen geben.

* 10 g Senf 3. Gurke und Rucola waschen.

* 10 ml Apfelessig

« 5 g Ahornsirup 4. Gurke in Scheiben schneiden.

n.B. Kala Namak Salz L . . .
5. Die Kichererbsen-”Eier”salat-Masse auf einer Scheibe Brot

verteilen, mit Gurkenscheiben und Rucola belegen und die zweite
Scheibe Brot dartberlegen.

6. Das Sandwich halbieren und genieBen.

M VTEy

&)

FRE®
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AVOCADOBROT
IMIIRVAEIINIFEIVIE ERSTAISZ

ZUTATEN

100 g Avocado (Hass)

1 Scheibe Vollkornbrot (55 g)
* 15 g Tahini

* n.B. Salz und Sesam

@« 0= @ =« O =

ZUBEREITUNG

1. Eine Scheibe Vollkornbrot mit der entsprechenden Menge
abschneiden.

2. Avocado mit einem Messer 6ffnen, Kern entfernen und in Scheiben
schneiden.

3. Das Brot mit Tahini bestreichen und mit den Avocadoscheiben
belegen.

4. Nach Bedarf mit Salz und Sesam bestreuen.

ONDER

Q)

75

ow soy
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HASELNUSSKNUSPER

BOWVIE

ZUTATEN

* 120-150 ml Mandeldrink

* 50 g Hafermehl

* 20 g Zartbitterschokolade
* 20 ml Haselnussmus

* 20 g Neapolitanerwaffeln
* 20 g Erythrit

» 10 g Backkakao

5 g Backpulver

@~ = @ = @ =

ZUBEREITUNG

1. 100 bis 130 ml Mandeldrink, Hafermehl, Erythrit, Kakao, Backpulver
und die Halfte des Haselnussmuses im Mixer zu einem Teig ver-
mengen.

2. Den Teig in eine mikrowellengeeignete Form geben und bei 800
Watt etwa 3 bis 5 min in die Mikrowelle geben.

3. Wahrenddessen 20 ml Mandeldrink mit dem Rest des Haselnuss-
muses vermengen, Mannerwaffeln in kleine Stiicke schneiden.

4. Zartbitterschokolade Uber dem Wasserbad schmelzen.
5. Die gebackene Masse aus der Mikrowelle nehmen, mit der Hasel-

nussmuscreme, den Waffeln und der geschmolzenen Schokolade
toppen.

soy

<8)

FRE®
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SCRAMBIEE

TOFU

ZUTATEN

* 200 g Tofu

* 60 ml Sojadrink

» 30 gehackte Schalotte
* 1 Frdhlingszwiebel

» 10 g Hefeflocken

* 5 ml Bratél

* 1/2 TL Kurkuma

* 1/2 TL Paprika

* 1/4 TL Meersalz

* n.B. Gemahlener Pfeffer

@« 0= @ =« O =

ZUBEREITUNG

1.

Das Wasser aus der Packung des Tofus abgieBen und den Tofu
abtropfen lassen.

Tofu mit einem Papiertuch abtupfen.

Eine beschichtete Pfanne auf mittlere Hitze erhitzen, etwas Ol
hinzugeben und Schalotten glasig anbraten.

Den Tofu mit der Hand in kleine Stlicke in die Pfanne zerbroseln.
Erhitzen und fUr weitere 2-3 Minuten braten.

Die Gewlrze, Meersalz, Hefeflocken, eine gehackte Fruhlings-
zwiebel und Sojadrink hinzugeben und alles fir weitere 3 bis 5 min
anbraten, bis die FlUssigkeit verdunstet ist.

Bei Bedarf nachwdirzen, Tofu-RUhrei anrichten und das Frihstlck
genieBen.

ONDER

Q)

75
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CARROT CAKE
EBRIEAKFAST GOOKIES

379 62 @ 10 @ 6
ZUTATEN @ & & &

100 g Banane (eine mittelgroBe)
100 g Karotten ZUBEREITUNG

50 g Haferflocken
* 20 ml Wasser

1. Backofen auf 180°C Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier vorbereiten.
* 10 g Rosinen

« 5 g geschrotete Leinsamen 2. Geschrotete Leinsamen und Wasser in einer kleinen Schissel

. n.B. Zimt anrthren, bis geleartige Masse entsteht und vorerst beiseite
o stellen.

* 1 Prise Salz

3. Die Banane in einer Schissel mit einer Gabel zerdrlicken und die
Leinsamenmasse dazugeben.

4. Die Karotte raspeln und zusammen mit Haferflocken, Salz und
Zimt in die Schissel geben.

5. Alle Zutaten kraftig durchmischen.

6. Die Masse auf dem Backblech zu Cookies formen und etwa
15 bis 20 min backen.

7. Fertig ist Dein Frihstlick unter 600 kcal!

) “4) L)
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CHOCOLATE PEANUT
SMIQOTTAIE [BWWL

ZUTATEN

* 150 ml Mandeldrink

* 120 g Banane

* 60 g Erdbeeren

* 40 g No Whey Chocolate Peanut
* 20 g Erdnussmus

» 10 g Zartbitter Schokotropfen

» 5 g gehackte Erdntsse

* 5 g Kakaopulver

@ 596 52¢g

ZUBEREITUNG

@ « @ =

1. Erdbeeren waschen und Strunk entfernen.

2. AnschlieBend 3/4 der Erdbeeren und der Banane mit allen anderen
Zutaten in einen Mixer geben und mixen bis eine cremige Konsist-
enz entsteht.

3. Smoothie-Bowl-Masse in eine Schiissel geben, mit den restlichen
Erdbeeren, gehackten Erdniissen und Schokotropfen garnieren -
fertig.

ONDER WIGH

@) (&)

75 M “Rore™

AVTEy, soy @0Cky4
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APFEL-ZIMT

PRO1UEINSRAKE

ZUTATEN

» 180 g Seidentofu

» 130 g Apfel

* 120 g Banane

* 35 g No Whey Apple Pie
» 30 g Haferflocken

* 20 ml Ahornsirup

* 1 Messerspitze Zimt

* je nach gewlnschter Konsistenz Wasser hinzufligen

@ 577 80g
@~ O -

ZUBEREITUNG

1. Apfel waschen.
2. Apfel und alle anderen Zutaten in einen Mixer
geben und zu einem glatten, cremigen Shake

mixen.

3. Proteinshake in ein Glas umfillen und genieBen.

ONDER ( WIGH )
< 75 M\ > “RoTe™
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BAKED OATS
MIT SCHOKORVLLUNG

ZUTATEN

* 150 ml Mandeldrink

* 100 g Banane

* 50 g Haferflocken/ Hafermehl
* 2 Oreokekse

» 25 g Erythrit

» 15 g Zartbitterschokolade

» 10 g Backkakao

3 g Backpulver

@~ O n @ =« @ =

ZUBEREITUNG

1.

2.

Ofen auf 180°C vorheizen.

Haferflocken, Banane, Backpulver, Kakaopulver, Erythrit und
Mandeldrink in den Mixer geben und zu einem glatten Teig mixen.

Den Teig in eine ofenfeste Form geben und die
Zartbitterschokolade in die Mitte der Form zwischen die Teigmasse
geben.

Bei 180°C etwa 20 bis 25 min backen.

Die Form aus dem Ofen nehmen und mit zerbrdselten Keksen
toppen.

Die Baked Oats am besten noch warm genief3en, solange der
Schokokern flussig ist.

soy

<8)

FRE®
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ZINKQUELLEN

Das Spurenelement Zink spielt bei einer Vielzahl von Prozessen in deinem Organismus eine wichtige Rolle (Erhaltung
normaler Haut, Haare und Nagel, Wundheilung, Immunsystem, etc.). Du kannst es jedoch nicht selbst herstellen und
musst das Spurenelement daher Uber die Nahrung aufnehmen. Laut DGE (Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung)
ergeben sich Unterschiede des Tagesbedarfs an Zink.

Die ausschlaggebenden Faktoren hierbei sind zum einen das Geschlecht und zum anderen die Phytatzufuhr. Dabei
wird zwischen Mannern und Frauen ab 19 Jahren und zwischen einer hohen und niedrigen Phytatzufuhr, welche bei
einer rein pflanzlichen Erndhrungsweise mit vielen Vollkornprodukten und Hulsenfriichten im hohen Bereich vorliegt,
unterschieden. Phytate gelten als Antindhrstoffe, die bei Pflanzen eine wichtige Speicherfunktion fir Phosphate
erfullen, jedoch in der menschlichen Erndhrung zu einer unerwinschten Verschlechterung der Aufnahme von Zink
fuhren.

Somit ergeben sich fir Frauen und Manner ab 19 Jahren mit hoher Phytatzufuhr Referenzwerte von 10 mg bzw.
16 mg pro Tag.

Die nachfolgende Grafik stellt einen Beispieltag zur Deckung des Tagesbedarf eines Mannes
mit hoher Phytatzufuhr dar:

Haferflocken Linsen Brokkoli
100 g 100 g 500 g
oder

Haferflocken Linsen Brokkoli Strong
50¢g 508 300 g 12 g (eine Portion)
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Top 10 - Zinkreiche Lebensmittel/ Supplements:

Leinsamen Kurbiskerne Sesam Haferflocken Linsen
4,34 mg/ 534 kcal 7,64 mg/ 574 kcal 7,8 mg/ 572 kcal 4,3 mg/ 372 kcal 3,6 mg/ 358 kcal
Vollkornbrot Quinoa Pink Essentials All in (V)one Strong
2 mg/ 214 kcal 2,5 mg/ 363 kcal pro Portion 7 mg pro Portion 10 mg pro Portion 5 mg

Tipp: Vermeide es zinkhaltige Lebensmittel mit Tee oder Kaffee zu kombinieren. Um die Zinkaufnahme zu verbessern,
kannst du Vitamin-C-reiche und zinkhaltige Lebensmittel gemeinsam zu dir nehmen.

Tausche zum Beispiel deinen Kaffee gegen ein Glas frischen Orangensaft aus, wenn du deinen morgendlichen Porridge
zu dir nimmst oder toppe diesen mit Vitamin-C-reichen Obstsorten. Alternativ liefern dir auch die Pink Essentials
satte 80 mg Vitamin C und All in (V)One unterstitzt dich bei der Verbesserung der Aufnahme mit 50 mg Vitamin C
pro Portion. Als Inspiration, wie du deine Zinkaufnahme verbessern kannst, findest du auf der Seite 42 die leckere
Apple Pie Pizza. Hier wird die Aufnahme von Zink aus den Haferflocken durch den Einsatz von Obst (Apfel) erhoht.

Ubersicht Phytatzufuhr pro Tag: Lebensmittel pro 100 g Trockengewicht im Durchschnitt

Phytatzufuhr Haferflocken Linsen Kidney Bohnen
niedrig 300 mg/ Tag
mittel 660 mg/ Tag 790 mg 890 mg

hoch 990 mg/ Tag 1495 mg
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EISENQUELLEN

Eisen muss als essentieller Mineralstoff deinem Korper in ausreichender Menge zur Verfugung gestellt werden.
Dabei ist Eisen unter anderem ein wesentlicher Bestandteil am Sauerstofftransport im Blut durch die Beteiligung
an Hamoglobin, dem Sauerstofftransporter der Erythrozyten (roten Blutzellen). Aufgrund der Menstruation und dem
damit verbundenen Blutverlust haben Frauen einen erhohten Tagesbedarf von 15 mg Eisen (im Alter zwischen 19-51
Jahren). Dagegen reicht bei Mannern laut der DGE eine Aufnahme von 10 mg in dieser Altersgruppe fur eine optimale
Versorgung aus. Nimmst du nicht genug Eisen zu dir, kdnnen ein verschlechterter Sauerstofftransport im Blut und

damit resultierende Mldigkeit bis zu Depressionen die Folge sein.

Du willst téglich deinen Eisenbedarf decken? Die nachfolgenden Lebensmittel sind optimal zur Bedarfsdeckung in

einer pflanzlichen Erndhrung geeignet.

Top 10 - Eisenhaltige Lebensmittel/ Supplements pro 100 g:

Kakaopulver Linsen Spinat Grunkohl
46,8 mg/ 348 kcal 6 mg/ 346 kcal 3,4 mg/ 23 kcal 1,9 mg/ 45 kcal
Leinsamen Weizenkleie Sesam Pink Essentials
8,2 mg/ 372 kcal 16,4 mg/ 268 kcal 10 mg/ 572 kcal pro Portion 10 mg

Haferflocken
5,8 mg/ 372 kcal

Oh my Greens

pro Portion 8,1 mg

Tipp: Da die Bioverfugbarkeit von “Nicht-Hameisen” (pflanzliches Eisen) vermindert ist, kannst du wie bei Zink die

Aufnahmefahigkeit erhéhen, indem du gleichzeitig Vitamin-C-reiche Kost zu dir nimmst.

Als Inspiration dient dir dazu z.B. unser Caesar Salad mit Kichererbsen und Croutons. Als Ergdnzung kannst du dich
auch an unseren Produkten (Pink Essentials und Oh my Greens) flr eine optimale Zufuhr bedienen.

UNSERE REZEPT-TIPPS:

Haferflocken mit Obst Masseshakes Salate mit
(Porridge) Zitronendressing

Apfel-Zimt
Shake
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PEANUT
OARMENIE

ZUTATEN

* 300 ml Wasser,
je nach gewlinschter Konsistenz

* 200 ml Sojadrink

» 100 g Banane (1 mittelgroBe)

» 80 g zarte Haferflocken

* 30 g No Whey Chocolate Peanut
» 15 g ErdnUsse

» 15 g Erdnussmus

» 10 g Zartbitter Schokotropfen

@ Own @ « @ =

ZUBEREITUNG

1.

2.

Sojadrink und Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Haferflocken dazugeben und auf mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Wahrenddessen die Banane zerdricken.

Zerdrlckte Banane in die Haferflockenmasse geben und verrihren.
Topf vom Herd nehmen und Oatmeal zum Andicken abkihlen lassen.
No Whey Chocolate Peanut unterrihren.

Chocolate Peanut Oatmeal in eine Schissel geben und mit
Schokotropfen, Erdniissen und Erdnussmus toppen.

ONDER
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EAKEASH)
BURRITO

ZUTATEN

» 300 g Kartoffeln

» 220 g Kichererbsen (1 Dose)

* 100 g Tomate

* 100 g Gurke

* 86 g Wraps (2 Stlck)

* 50 g Rucola

» 30 g Sojajoghurt

* 1TL Essig

* 1 TL Paprikapulver und Kumin
* 1TL Knoblauchpulver

» optional etwas Kurkuma
fur die Farbe

* n.B. Salz und Pfeffer

@« 0w @ = O -

ZUBEREITUNG

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und Kartoffeln hinzugeben.

. Wahrenddessen Kichererbsen abspulen, abtropfen lassen und in

einer Schussel zerdrlicken.

. Den Sojajoghurt, Gewlrze und Essig zur Kichererbsenmasse hin-

zugeben.

. Kartoffeln vom Herd nehmen, sobald sie gar sind und abkuhlen lassen.
. Tomaten, Gurke und Rucola waschen.

. Gurken und Tomaten in Scheiben schneiden.

Kartoffeln ebenfalls in Wirfel schneiden und in einer Pfanne anbraten.

. Tortillas mit der Kichererbsenmasse bestreichen und die Bratkar-

toffeln hinzugeben.

. Gurken, Tomaten und Rucola hinzugeben und die Wraps zu einem

Burrito zusammenrollen.

10. Burrito zum Frihstick? Here you go!

©)
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PANCAKES
M KIRSCEHSOEE

626 94 @ 23 @ 1"
ZUTATEN @ & & &

200 ml Sojadrink ungestBt

) ZUBEREITUNG
» 150 g gefrorene Kirschen
* 120 g Banane 1. Haferflocken, Backpulver, Banane und Sojadrink in einem Mixer zu
+ 100 g zarte Haferflocken einem Teig mixen.
* 5 g Backpulver 2. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und je nach Belieben die
» 3 g Smacktastic Very Very Cherry gewlinschte Menge an Teig in die Pfanne geben.

3. Pancake von einer Seite anbraten, bis sich Blaschen auf der
Oberseite bilden.

4. Den Pancake wenden und von der anderen Seite goldbraun
anbraten.

5. Wahrend des Bratens der Pancakes die Kirschen in etwas
Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze zu einem
Kirschkompott erhitzen.

6. Topf anschlieBend vom Herd nehmen, um das Obstkompott
andicken zu lassen, dann mit Smacktastic Very Very Cherry
vermischen.

7. Pancakes anrichten, mit Kirschsof3e toppen und zum Frihsttck

genieBen.
ONDER \ow ROCky
< 75 > < FAT > K)"’OD\)C:K
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BIR

APPLE PIE

EAEASTRRIZ2Z0

ZUTATEN

» 150 g Sojajoghurt

* 120 g Apfel

* 100 g Banane

» 100 g Haferflocken

* 30 g No Whey Apple Pie
* 30 ml Wasser

* 10 g Mandelsplitter

* 10 g Mandelmus

» 5 g Backpulver

* n.B. Zimt

@ 849 103 g @ 45g @ 25¢

ZUBEREITUNG

-

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Banane in einer Schissel zerdriicken, Haferflocken, Backpulver,
Kakaopulver und etwas Wasser hinzugeben und zu einer Masse
vermischen.

Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse kreisrund auslegen.
Die Haferflockenpizza etwa 10 min backen.

Wahrenddessen Apfel waschen, schneiden und mit etwas Zimt in
einem Topf erhitzen und andinsten.

. AuBerdem Sojajoghurt und No Whey Apple Pie in einer Schissel

verrihren.
Die Haferflockenpizza aus dem Ofen nehmen, kurz abkthlen lassen.

Die Fruhstickspizza mit der Apple-Pie-Sojajoghurt-Mischung und
den gebratenen Zimtépfeln belegen und das Ganze mit Mandelmus
und Mandelsplitter toppen.

Pizza for Breakfast? Yes you can!

WGH
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TROPISCHER
KOKOSMARNGCGO=-MILERIREIS

ZUTATEN

300 ml Kokosdrink

200 g Mango

100 g Kokosmilch light
100 g Milchreis

30 g Kokosblitenzucker
10 g Kokoschips

ZUBEREITUNG

1.

Kokosdrink und Kokosmilch in einem Topf zum
Kochen bringen.

. Milchreis und Kokosblitenzucker hinzugeben.

Alles fur etwa 5 min kdcheln lassen, dann vom
Herd nehmen und bei geschlossenem Deckel fur
15 min quellen lassen.

. Wahrenddessen Mango schélen und schneiden.

Fertigen Milchreis in einer Schissel anrichten,
mit Mango und den Kokoschips garnieren und das
exotische Frihstlck genieBen.

M VTEy

£
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PEANUTBUTTER & JELLY

NICECREAIV

ZUTATEN

* 400 g Bananen
* 200 ml Mandeldrink

* 50 g Erdbeermarmelade
(75% Fruchtanteil)

» 30 g Erdnussmus
* 10 g Erdnuss
* 3 g Smacktastic Salted Peanut

108 g

@ -

ZUBEREITUNG

@ « O -

1. Gefrorene Bananen mit Mandeldrink, Smacktastic Salted Peanut
und der Halfte des Erdnussmuses in einen Mixer geben und zu
einer eiscreme-&dhnlichen Masse mixen.

2. Ist eine eiscremeartige Konsistenz erreicht, die Bananeneiscreme
in eine Schissel geben und Erdbeermarmelade leicht unterrihren,
bis ein Swirl entsteht.

3. Alles mit Erdnissen und dem Rest des Erdnussmuses toppen und
die Nicecream zum Frihstlck genieBen.

WNDER
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ENGLISH
BRIEAKEAST

838 62 @ 60 @ 34
ZUTATEN @ & & &

» 210 g Baked Beans (eine halbe Dose)
* 175 g Naturtofu ZUBEREITUNG
* 120 g Sojabratwurst

1. FUr das Scrambled Egg den Naturtofu zerbrdseln, in der Pfanne
* 100 g Champignons

anbraten, mit Kala Namak Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem
* 100 g Cherrytomaten Sojadrink abléschen.

« 2 Scheiben Vollkorntoast
* 50 ml Sojadrink
» 30 ml Pink Ketchup

2. Wahrenddessen Cherrytomaten und Champignons waschen und
ebenso wie die Zwiebel in Wirfel schneiden.

* 5 ml Olivendl 3. Tomaten und Zwiebeln gemeinsam anbraten, dann in eine
« 2 g Kala Namak Salz Schissel geben und vorerst beiseite stellen.
* n.B. Salz, Pfeffer . . .
4. In der gleichen Pfanne die Champignons anbraten und ebenfalls
vorerst beiseite stellen.

5. Sojawdlrstchen anbraten, wiahrenddessen die Baked Beans in
einem Topf erhitzen und den Vollkorntoast toasten.

6. Sind alle Zutaten gebraten und erhitzt, kann alles auf einem Teller
angerichtet werden und mit Pink Ketchup serviert werden.

( WIGH ) @OCky
“Rote™ “®Ro DUO&
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GEMUSEFRITTATA
MIIT RERAUTEROUARK

784 g @ 63 @ 23
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

* 200 g Tofu natur
+ 200 g vegane Quarkalternative ZUBEREITUNG
* 200 g Kartoffel
» 100 g Paprika

* 100 g Zucchini 2. Kartoffeln und Zucchini in einem Topf gar kochen.
* 100 g Zwiebel

* 50 ml Sojadrink
» 20 g Hefeflocken 4

1. Ofen vorheizen auf 180°C Umluft.

3. Paprika waschen und zusammen mit Zwiebeln schneiden.

. Maisstérke, Hefeflocken, Senf, vegane Quarkalternative, Knoblauch,

* 20 g Senf Sojadrink und Tofu im Mixer zu einer glatten Masse mixen.
» 15 g Maisstarke
. 1 Knoblauchzehe 5. Paprika und Zwiebel in einer Pfanne anbraten.

* n.B. Krautermix gefroren 6. GemuUse mit der Quarkmasse vermengen und in die Formen geben.

7. Je nach FormgréBe fur etwa 15 min backen und anschlieBend
anrichten.

WGH
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RICOTTA
S RIINANRIYAS CHIEIN

898 100 @ 55 @ 26
ZUTATEN @ & & &

* 200 g Naturtofu

+ 200 g Knack und Back Sonntags- ZUBEREITUNG
brotchen
+ 100 g Spinat 1. Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.
» 100 g Zwiebel 2. Knack und Back Brétchen 6ffnen und mit dem Nudelholz plattwalzen.
* 20 ml Sojadrink ungestBt
+ 10 g Schwarzer Sesam 3. Spinat waschen.

* 1 Knoblauchzehe
* n.B. Salz und Pfeffer

4. Zwiebeln und Knoblauch in kleine Wirfel schneiden und in einer
Pfanne anbraten.

5. Naturtofu zerbrdseln, mit Spinat in die Pfanne geben und mit Salz,
Pfeffer sowie schwarzem Sesam wdirzen.

6. Ca. 2 EL der Masse auf ein ausgerolltes Teigstlick geben,
zusammenfalten und mit einer Gabel fest verschlieBen.

7. Teigtaschen mit dem Sojadrink bepinseln und fir ca. 15 min
goldbraun backen.

WGH
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WWITTR PORRIRG(E

NICECREAM

ZUTATEN

* 200 g gefrorene Banane

* 100 g gefrorene Himbeeren
» 70 g Dinkelflocken

* 50 g Apfelmark

* 25 g Nusse

* 10 g Mandelmus

* 10 g Kakaonibs

* 10 g Leinsamen

@ 851 106 g @ 25g @ 33g

ZUBEREITUNG

1. Bananen einfrieren.

2. Dinkelflocken und Leinsamen mit doppelter Menge Wasser im Topf
bei mittlerer Hitze aufkochen lassen, dann Apfelmark und Zimt
dazugeben.

3. Topf mit Porridge vom Herd nehmen und quellen lassen.

4. Wahrenddessen gefrorene Bananen und Himbeeren im Mixer zu
einer Nicecream mixen.

5. Porridge in eine Schissel geben, Nicecream hinzugeben und alles
mit Mandelmus, Nissen und Kakaonibs toppen.

WHOLg
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B-VITAMINQUELLEN (B2/B12)

B-Vitamine stellen eine besondere Bedeutung fir den Energiestoffwechsel dar. Dabei kann in einer mischkéstlichen
Diat der Bedarf an Riboflavin (B2) einfach Gber diverse tierische Produkte gedeckt werden. Dagegen ist die Aufnahme
in einer pflanzenbasierten Erndhrung vergleichsweise schwierig. Vitamin B2 ist jedoch essentiell an deinem Energie-
und Proteinstoffwechsel beteiligt. Ohne das Vitamin kann der Kérper EiweiBe, Fette und Kohlenhydrate nicht zur
Energiegewinnung nutzen. Zudem hat es als Radikalfanger eine zellschitzende Funktion und spielt bei der Bildung
der roten Blutkorperchen eine Rolle.

Der Richtwert des Bedarfs an Vitamin B2 liegt bei Menschen im Alter zwischen 19-51 Jahren bei 1,4 mg (mé&nnlich)
und 1,1 mg (weiblich) pro Tag.

Auch Vitamin B12 ist in einer pflanzenbasierten Erndahrung kritisch. Dies basiert auf der Tatsache, dass Vitamin B12
nur durch Bakterien (auf der Oberfliche von bestimmten Pflanzen, im Verdauungstrakt von Tieren) synthetisiert
werden kann. Die Lebensmittelindustrie hat dadurch angefangen den Tieren Vitamin B12 angereichertes Futter zu
geben. Also wieso noch den Umweg Uber das Tier nehmen, wenn auch diese eine Supplementation erhalten. Zudem
deckt eine moderne vegane Didt mit einigen Ersatzprodukten (z.B. Pflanzendrinks, Joghurtalternativen, Cerealien
etc.) womadglich schon einen GroBteil deines Bedarfs, welcher bei ca. 4 pg/ Tag liegt.

Im Folgenden haben wir dir mdgliche Vitamin-B2-Quellen sowie auch unsere top Supplements flr die Deckung des
Vitamin-B12-Bedarfs zusammengestellt:

Top 8 - Riboflavinreiche (B2) Lebensmittel/ Supplements pro 100 g:

Champignons Mandeln Steinpilze Linsen
0,45 mg/ 22 kcal 0,6-1,01 mg/ 612 kcal 0,37 mg/ 20 kcal 0,26 mg/ 346 kcal
Spinat Allin (V)one Pink Essentials Oh my Greens

0,2 mg/ 23 kcal pro Portion 1,4 mg pro Portion 1,4 mg pro Portion 0,4 mg


https://www.rockanutrition.de/products/alinas-pink-essentials?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/omg?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/all-in-vone?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 

Vitamin B12 Mango Drops
4 pg pro 2 Tabletten

Vitamin-B12-angereicherte Supplements:

Allin (V)one
pro Portion 100 pg

Once a Day
pro Portion 2,5 pug

How to Vegan - Cooking Edition
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VITAMIN-D3-QUELLEN

Vitamin D ist eigentlich kein Vitamin, sondern ein Hormon. Es kann von deinem Korper selbst gebildet werden.
Umgangssprachlich ist Vitamin D auch als Sonnenvitamin bekannt, da die kdrpereigene Bildung zum Grof3teil Uber
die Sonnenstrahlen bzw. die Lichtexposition stattfindet. In geringen Mengen ist es auch mdglich, das Vitamin tber
tierische Lebensmittel zuzufthren. Da in unseren Breitengraden der UV-Index nur fir ca. 6 Monate im Jahr das Maf3
fur eine ausreichende Lichtexposition darstellt, ist die Bildung des Vitamins ganzjidhrig nicht gewéahrleistet.

Dabei ist Vitamin D fur die Regulierung deines Phosphat- und Calciumstoffwechsels notwendig und ist zusammen
mit Calcium wesentlich an der Hartung der Knochen beteiligt. Der Schatzwert bei fehlender eigenstandiger Synthese
betragt laut DGE in allen Altersgruppen 20 ug pro Tag. Hierbei liegt die Empfehlung einer Einnahme eines Vitamin D
Préparates bei unzureichender Sonnenlichtbestrahlung. Zudem ist es wichtig langfristig einem Mangel vorzubeugen,
um so das Osteoporoserisiko im Alter zu reduzieren. Vitamin D kann in pflanzlichen Lebensmitteln nur wenig bis gar
nicht vorgefunden werden. Dennoch kommt es immer wieder bei veganen Alternativprodukten zu einer Anreicherung
der Lebensmittel. Darunter wird oft nur das Prohormon Vitamin D2 zugesetzt, welches im Gegensatz zu Vitamin
D3 nur zu einem Bruchteil in die aktive Form umgewandelt werden kann. Folgend kdnnen wir dir 5 pflanzliche
Lebensmittel mit einem hohen Vitamin-D3-Gehalt aufzeigen:

Top 5 - Vitamin-D-haltige Lebensmittel pro 100 g:

Champignons Avocado (Hass) Steinpilze Pfifferlinge
1,9 pg/ 22 kcal 3,43 pg/ 221 kcal 3,1 pg/ 20 kcal 2,1 pg/ 11 kcal

Vitamin D-angereicherte Lebensmittel, wie z.B.:
Margarine 2,5 pg/ 709 kcal

Cerealien mit Anreicherung 8,4 pg/ 375 kcal
Orangensaft 0,75 pg/ 43 kcal

Um dich optimal mit Vitamin D3 und weiteren
wichtigen N&hrstoffen zu versorgen, bist du
mit unseren Produkten All in (V)one, Strong,
Pink Essentials und den Once a Day bestens
aufgestellt. Wenn du darlber hinaus das
Sonnenvitamin alleine zufihren mdchtest, bieten
wir dir mit unseren Vitamin Drops D3+K2 eine
perfekt abgestimmte Option.
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MSATISCERIES
VEGGIE STIR FRY

ZUTATEN

* 250 g Zucchini

» 200 g Skinny Pasta
» 175 g Naturtofu

» 100 g Paprika grin
* 100 g Karotte

* 50 g Champignons
» 30 g Fruhlingszwiebeln
* 15 ml Sojasauce

* 1 Knoblauchzehe

* 5 ml Sesamél

* 5 g Ingwer

18¢g

® -

ZUBEREITUNG

@ « O -

-

GemdUse waschen.

2. Zucchini und Karotten spiralisieren, Champignons, Paprika,
Frihlingszwiebeln und Ingwer schneiden.

3. Tofu in einem Tuch ausdriicken und in Wurfel schneiden.

4. Sesamol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie
Ingwer anbraten, dann vorerst beiseite stellen.

5. Sesamodl in einer Pfanne erhitzen, Tofu dazugeben und anbraten
bis es knusprig ist, dann ebenfalls beiseite stellen.

* 5 g Erdnisse (ca. 5 Stick)

* n.B. Salz, Pfeffer

6. Zur ersten Pfanne Champignons, Paprikastreifen, Sojasauce,
Zucchini- und Karottenspiralen dazugeben und erhitzen.

7. Skinny Pasta abwaschen, zum Gemise hinzugeben und mit
Erdnussmus anbraten.

8. Die Erdnuss-Skinny Pasta mit dem Gemise mischen und auf
einem Teller mit den gehackten Erdnlissen anrichten.
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BBEO)

BLUMENKOHL WINGS

ZUTATEN

500 g Blumenkohl (1 Kopf)
200 ml Mandeldrink

100 ml Wasser

100 g low calorie BBQ Sofe
40 g Kichererbsenmehl
n.B. Gewdrze
Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Knoblauchpulver

@~ o @ = @ =

ZUBEREITUNG

-

Ofen auf 220°C Umluft vorheizen.
Blumenkohl in kleine Réschen schneiden.

Mandeldrink, Wasser, Kichererbsenmehl und Gewdlrze in eine
Schissel geben und zu einer glatten Masse verrihren.

Die Blumenkohlréschen in der Kichererbsenteigmasse wilzen.

R&schen fir 15 min goldbraun backen.

. Wahrenddessen BBQ Sof3e in eine Schussel geben.

Die Blumenkohlwings aus dem Ofen nehmen, mit der BBQ Sof3e
bepinseln und erneut fur etwa 10 min backen.

Fertige BBQ Blumenkohlwings anrichten und geniefBBen.

\ow
FAT >

AVTEy, soy
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MEXIKANISCHE
RISISPIEANINIE

300 39 @ 14 @ 8
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

* 200 g Skinny Rice
+ 100 g Goldmais ZUBEREITUNG

* 100 g Kidneybohnen . .
1. Skinny Rice abwaschen.
* 100 g passierte Tomaten

* 50 g Zwiebeln 2. Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Tomatenmark
+ 20 g vegane Kisealternative dazugeben.
* 20 g Tomatenmark

3. Skinny Rice dazugeben und alles kraftig wirzen.
* 1 Knoblauchzehe

* n.B. Gewlrze 4. Mais, Bohnen und die passierten Tomaten dazugeben, unterriihren
« Paprikapulver und mit mit veganer Késealternative bestreuen.
* Salz

5. Die Pfanne mit dem Deckel abdecken, um die vegane Kése-

* Pfeffer alternative schmelzen zu lassen.

» Chilipulver
6. Alles anrichten und das mexikanische Gericht fur unter 300 kcal

genieBen.
ONDER WIGH soy @OCkK4
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o
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PROER]
FLAMMKUCHEN

297 18 @ 17 @ 17
ZUTATEN @ & & &

* 1 Proteinwrap
+ 50 g Rauchertofu ZUBEREITUNG

» 30 g rote Zwiebel .
1. Backofen auf 180°C vorheizen.
» 30 g vegane Alternative

zu Creme fraiche 2. Proteinwrap mit pflanzlicher Creme fraiche bestreichen und mit

* n.B. Salz, Pfeffer, Salz, Pfeffer und Petersilie bestreuen.
Petersilie getrocknet

3. Réauchertofu in kleine Wirfel und Zwiebeln in diinne Scheiben
schneiden und anschlieBend den Proteinwrap damit belegen.

4. Bei 180°C Umluft fur 5 bis 10 min in den Ofen.

ONDER ( wIGH )
< 75 > “Rore™
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SUSSKAEOEEEL
BRUSCHETTA

ZUTATEN

200 g SuBkartoffel

* 200 g Cherrytomaten
* 50 g Zwiebel

» 15 ml Balsamicoessig
* 10 g Basilikum

* 1 Knoblauchzehe

* n.B. Salz, Pfeffer

@ 236 @ 18

ZUBEREITUNG

52¢ 6g

1. SuUBkartoffel waschen und in ca. 0,5 cm bis 1 cm dinne Scheiben
schneiden.

2. Knoblauchzehe halbieren und die StBkartoffelscheiben damit
einreiben.

3. SuBkartoffelscheiben in den Toaster geben und toasten.

4. Wihrenddessen Tomaten waschen und mit Zwiebeln, Knoblauch
in Wirfel schneiden und in eine Schissel geben.

5. Basilikum, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer in die Schissel hin-
zugeben und alles vermengen.

6. Getoastete SUBkartoffelscheiben mit dem Tomatensalat belegen
und mit Basilikum garnieren - fertig!

ONDER
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PORTOEELLO
PICCOLINIS

ZUTATEN

500 ml Gemusebrihe

200 g Portobello Pilze

100 g passiere Tomaten

50 g Rucola

50 g Paprika gelb

50 g Zwiebel

50 g griine Paprika

30 g vegane Kasealternative
1 Knoblauchzehe

n.B. Getrockneter Basilikum,
Oregano

@~ 0= @ =« @

ZUBEREITUNG

1. Pilze in die Auflaufform geben und die GemUsebriihe, Oregano,
Basilikum und Knoblauch dazugeben und fur etwa 1 Stunde marinieren.

2. Ofen auf 200°C vorheizen.

3. Pilze aus der Marinade nehmen, abtupfen und Gemusebrihe aus
der Auflaufform abgieBen.

4. Gemuse waschen und schneiden.
5. Passierte Tomaten, Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer vermengen.

6. Pilze in die Auflaufform geben, mit der TomatensoBe, Paprika und
Zwiebeln belegen und mit veganer Kasealternative bestreuen.

7. Piccolinis fur 20 min backen, anschlieBend aus der Auflaufform
nehmen und abtropfen lassen.

8. Portobello-Piccolinis anrichten und mit Rucola servieren - fertig.

WIGH

&)

A‘POTE\V\

#) =8)
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SIKUNINIY
SUSHI SANDWICH

ZUTATEN

* 200 g Skinny Rice
* 100 g Gurke

* 100 g Karotte

* 60 g Rauchertofu

@~ O @ = O -

ZUBEREITUNG

-

Skinny Rice waschen.

- 50 g Rotkohl 2. Zitronensaft, Sojajoghurt, Sriracha, Kokosblitenzucker, Sojasauce
. in einer kleinen Schiissel zu einer SoBe vermengen.
* 50 g Sojajoghurt
+ 10 g Sesam 3. Gemuse waschen und Rotkohl, Gurken, Karotten in feine Streifen
schneiden.
* 10 ml Soja Sauce
- 6 g Kokosblitenzucker 4. Rauchertofu in breite Scheiben schneiden.
* 5 ml Zitronensaft 5. Noriblatt auf einem Stlck Frischhaltefolie auslegen und eine
« 5 ml Sriracha Schicht Skinny Rice in der Mitte verteilen.
* 1 Noriblatt 6. Eine Hilfte des Sesams und der SoBe auf dem Reis verteilen.
7. Karotten-, Gurken- und Rotkohlstreifen daraufschichten, dann
R&auchertofuscheiben und eine weitere Schicht SoBe und Sesam
dazugeben.
8. Alles mit einer Schicht Skinny Rice toppen und das Noriblatt zu
einem quadratischen Sushi-Sandwich zusammenfalten.
9. Sushi-Sandwich halbieren, anrichten und genief3en.
(\—“GHB QOCKy
“ote™ AQODUC&
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AUBERGINEN

EETO-ROLLEHEN

ZUTATEN

* 200 g passierte Tomaten

» 100 g Feto oder eine vegane
Feta-Alternative

* 100 g Aubergine

* 20 g getrocknete Tomaten
* 10 g Basilikum

* 5 ml Pflanzendl

* n.B. Salz, Pfeffer, Oregano

@ 294 222¢ @ 21g @ 13¢g

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200°C vorheizen.
2. Feto in Scheiben schneiden.

3. Aubergine waschen und langs in ca. 0,5 cm dinne Scheiben
schneiden, mit Ol bestreichen und wirzen.

4. Auberginenscheiben in die Pfanne geben und ca. 5 min von beiden
Seiten goldbraun anbraten.

5. Scheiben aus der Pfanne nehmen, mit je einem Sttck Feto und
einer getrockneten Tomate fullen, zusammenrollen.

*Hinweis: Damit die Rollen besser zusammenhalten, helfen Zahnstocher.

6. Rollen in die Auflaufform geben, passierte Tomaten hinzugeben
und erneut wirzen.

7. Auflaufform fir etwa 15 min in den Ofen - fertig.

WIGH AUTEy,

(&) &)

AQOTE\w\ FRE®
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FRUCKHTIGER
BROKKOLISALAT

291 32 @ 16 @ 7
ZUTATEN @ & & &

» 300 g Brokkoli

+ 100 g Karotte ZUBEREITUNG
* 30 g Zwiebel . . .
o 1. Brokkoli waschen und zusammen mit Karotten mit einer Raspel
* 25 g Sojajoghurt zerkleinern.
* 20 g Cranberries
* 10 g Sonnenblumenkerne 2. Zwiebel fein wirfeln.

- 15 g Senf/ 1 EL

3. Sojajoghurt, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer in eine Schissel ge-
* n. B. Salz, Pfeffer, Zitronensaft

ben, vermengen und zu geraspeltem Gemise geben.

4. Salat in einer Schissel anrichten und mit Sonnenblumenkernen
und Cranberries toppen - Fertig ist der fruchtige Brokkolisalat.

ONDER G\—UTE/V soy ROCky
(©) (&) (<8) (®)
o
75 FREE FRES® “RopuC
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ROTE BETE APFEL SALAT
T MIINIZ=RRIESSING

ZUTATEN

» 300 g rote Bete frisch
» 100 g gruner Apfel

* 100 g Karotte

* 25 g Sojajoghurt

- 10 g Senf/1TL

* 10 ml Zitronensaft

* 10 g Minze

* 10 g Kurbiskerne

* n.B. Salz, Pfeffer

@+ 0w @ « @ «

ZUBEREITUNG

1. Rote Bete von Blattern und Wurzeln befreien und anschlieBend
mit Karotten, Apfel und Minze waschen.

2. Karotte, rote Bete und Apfel mit einer Reibe raspeln und in eine
Schissel geben.

3. Minze hacken und untermischen.

4. Sojajoghurt, Senf und Zitronensaft mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in den Salat geben.

5. Salat gut durchmischen, auf einem Teller anrichten und mit
Kurbiskernen garnieren.

WNDER

Q)

75

ow oY TE/V soy ROCky
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LEBENSMITTEL -
GERINGE ENERGIEDICHTE
([(BENERGY SaWVERE)

Du befindest dich in einer kalorienreduzierten Diat und hast den ganzen Tag Hunger? Dann sind fir dich besonders
Lebensmittel mit einer niedrigen Energiedichte interessant.

Dabei kannst du deinen Kérper mit dem Volumen der Nahrungsmittel austricksen, indem du trotzdem nur eine eher
geringe Menge an Kilokalorien aufnimmst. Eine Sattigung findet hierbei auf gewisse Weise aufgrund der Stimulation
der Mechanorezeptoren statt. Dabei dehnt sich die Magenwand durch das Nahrungsvolumen aus. Mittelfristig muss
zusétzlich auch ein Impuls fur die Chemorezeptoren durch eine entsprechende Aufnahme von N&ahrstoffen (Energie,
Vitamine, Mineralstoffe) erfolgen.

Um nun dein Nahrungsvolumen in einer Mahlzeit zu erhéhen, kénnen die Mechanorezeptoren durch folgende
Lebensmittel oder auch Light-Produkte aktiviert werden.

Top Energy Savers:

1TL Flohsamen- Gurke Champignons Tomaten Spargel
schalen (gequollen) 12 kcal/ 100 g 16 kcal/ 100 g 16 kcal/ 100 g 18 kcal/ 100 g
1 kcal/ 100 ml

Kohlrabi Erdbeeren Himbeeren Wassermelone 1TL Chiasamen

28 kcal/ 100 g 32 kcal/ 100 g 33 kcal/ 100 g 39 kcal/ 100 g (gequollen)
46 kcal/ 100 ml

Bei diesen Lebensmitteln handelt es sich um volumenreiche, weniger energiedichte Alternativen zu den urspringlich
aufgefihrten Zutatenin den Rezepten. Dabeikann die Anwendungimmer dann stattfinden, wenn eine kalorienreduzierte
Didt bzw. die Aufnahme einer Mahlzeit mit einer geringen Sattigung im Bereich der Magendehnung einhergeht.
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Ubersicht Lebensmittelalternativen mit hohem Volumen und wenig Kalorien:

q q q Kilokalorienersparnis Anwendungs-
Lebensmittelkategorie Alternative pro 100 g méglichkeit
Kichererbsennudeln Zucchini Nudeln (Zoodles) 341 kcal Basilikumpesto Pasta

Skinny Pasta 356 kcal mit Tofu
Reis Blumenkohlreis 336 kcal Chili mit schwarzen
Skinny Rice 348 kcal Bohnen
SuBigkeiten (Szrgacl(kifja(l:lsjlgchoko 533 kcal Chocolate Peanut
(Schokolade, Erdnussmus) Salted Peanut + Joghurt) 535 kcal Smoothiebowl
Marmelade Smacktastic Jam 204 kcal AT

& Jelly Nicecream

Wraps Rémer Salat 289 kcal Breakfast Burrito

Die einfache Umsetzung dieser Alternativen findest du auch in den Rezepten Blueberry Muffin Zoats, Asiatisches
Veggie Stir Fry oder in unserer Linsenbolognese mit Zoodles.
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FALAFEL
IMIINRZAVZI KA

515 55 @ 28 @ 14
ZUTATEN @ & & &

FALAFEL

ZUBEREITUNG
» 265 g gekochte Kichererbsen
(1 Dose) 1. Alle Zutaten fiir die Falafeln in einen Mixer geben und zu einer
* 100 g gekochte weiBe Bohnen Masse mixen.

* 30 g Zwiebel

2. Die Gurke schélen, reiben, kraftig salzen und etwas ziehen lassen.
* 1 Knoblauchzehe

* n.B. Petersilie, Koriander, Pfeffer, 3. Das Wasser ausdriicken und die restlichen Zutaten fiir die SoBe
Salz, Kimmel, Chili und Zitrone hinzugeben.

4. Die Falafeln zu kleinen Kugeln formen und mit etwas Ol in der

SOBE Pfanne goldbraun anbraten.
* 100 g Gurke
+ 40 g vegane Quarkalternative 5. Fertig ist der herzhafte Snack.

* 2 EL Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 TL Pflanzendl

* n.B. frischer Dill, Pfeffer, Salz

\)NDEQ ( WIGH ) (‘,\—UTE/V
< s > “RoTe™ < FRE€>
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MEDIRERRANE

KARTOFFELPIZZA

ZUTATEN

» 300 g Kartoffeln

* 50 g Hummus

* 50 g Zucchini

* 50 g Paprika

* 20 g getrocknete Tomaten

* 20 g vegane Kasealternative
» 10 g Kartoffelstarke

* 5 ml Pflanzendl

n.B. Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

@« O @ = @ =

ZUBEREITUNG

-

Kartoffeln schilen, in Salzwasser gar kochen und abkihlen lassen.
2. Ofen auf180°C vorheizen.

3. Kartoffeln grob zerstampfen, jedoch stiickig lassen, damit die
Kartoffelmasse nicht zu flussig wird; mit Stérke, Salz, Pfeffer und
Oregano wirzen und zu einer teigigen Masse verrihren.

4. Vegane Kéasealternative untermischen und die Masse auf einem mit
Backpapier ausgelegten, bemehlten Backblech ausstreichen.

5. Kartoffel-Pizzaboden fiir etwa 20 min backen.

6. Wahrenddessen GemuUse waschen und Zucchini in Scheiben schneiden.
7. Zucchinischeiben in etwas Ol in der Pfanne anbraten.

8. Paprika und getrocknete Tomaten in Streifen schneiden.

9. Kartoffelpizzaboden aus dem Ofen nehmen, mit Hummus
bestreichen und mit Zucchinischeiben, Paprika und getrockneten
Tomaten belegen.

10. Pizza anrichten, mit Basilikum garnieren und fertig.

&) )

M VTEy

FRE® FRE®
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SOMMERROLLEN

MIIT TARINIS©OEE

ZUTATEN

100 g Rauchertofu
100 g Paprika

100 g Karotte

100 g Gurke

@ 598 768

@ ~ O -

ZUBEREITUNG

1.

GemuUse waschen und in feine Streifen schneiden.

50 g Reisvemicelli oder Glasnudeln 2. Reisvermicelli in eine Schissel geben, mit kochendem Wasser
50 g Romanasalat UbergieBen und etwa 10 min quellen lassen bis sie weich sind.
50 ml Sojadrink ungesufBt . . . . L
) 3. Wihrenddessen Rauchertofu schneiden und die SoBe aus Tahini,
20 g Koriander Sojadrink und Sojasauce anmischen.
10 g Tahini
10 ml Sojasauce 4. Reisnudeln absieben und beiseite stellen.
2 Reispapier . . . . . . .
5. Einen tiefen Teller mit warmem Wasser fillen, Reispapier darin
einweichen und auf ein Brett auslegen.
6. Das Reispapier mit Tofu, Nudeln, GemUse, Salat und
Koriander befiullen und zusammenrollen.
7. Die Sommerrollen mit der TahinisoBe auf einem Teller anrichten -
zum ReinbeiBen!
(\—\\GH) QUTEy,
AA’OTE\Q\ < FRE€>
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ZOODLES

M LWINSENEOLO

ZUTATEN

» 300 g Zucchini

* 150 g passierte Tomaten
» 100 g rote Linsen

* 100 g Karotten

* 100 g Cherrytomaten

* 85 g Zwiebel

» 15 g Tomatenmark

» 10 g Gemusebrihe

* 1 Knoblauchzehe

* n.B. Oregano, Salz, Pfeffer, Basilikum

@ 0w @ » O -

ZUBEREITUNG

1. Gemdusebrihe mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen,
Linsen dazugeben und mit geschlossenem Deckel auf schwacher
Hitze fUr etwa 20 min kdcheln lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch kleinschneiden und mit etwas Wasser in
der Pfanne anschwitzen.

3. Tomaten und Karotten waschen und in Wirfel schneiden.

4. Tomatenmark, Gewlrze und Karotten zu Zwiebeln und Knoblauch
in die Pfanne geben und scharf anbraten.

5. Die GemuUsebrihe im Topf abgieBen, Linsen abtropfen lassen und
in die Pfanne geben.

6. Alles mit den gewdlrfelten Cherrytomaten und den passierten
Tomaten abléschen und anschlieBend mit Salz, Pfeffer und
Oregano abschmecken.

7. Zucchini waschen, mit dem Spiralisierer zu Zoodles verarbeiten

und auf einen Teller geben.
*Hinweis: die Zoodles nicht kochen, sondern nur von der SoBe erwarmen
lassen, um sie nicht zu weich werden zu lassen.

8. Die Linsen-Bolognese Uber die Zoodles geben, mit Basilikum
garnieren und genief3en.

ONDER WIGH

Q) (&)

75 ROTEN
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DHAL
T REOTER] LINSER

586 g @ 28 @ 17
ZUTATEN @ & & &

» 80 g rote Linsen

+ 60 g Naanbrot (1 Stiick) ZUBEREITUNG

* 15 g Gemusebrihepulver . . . . .
1. Linsen nach Packungsbeilage mit Gemisebrihepulver und

* 10 ml Pflanzendl Kurkuma in einen groBen Topf geben und fir etwa 20 min kécheln
* 10 ml Zitronensaft lassen.

» 5 g Kokosblutenzucker

« 1 Chilischote 2. Die weichen Linsen mit einem Stabmixer purieren.

* 1TL Kurkuma 3. Chilischote hacken und mit etwas Ol und Kreuzkiimmel in der
* 1/2 TL Cumin Pfanne fur etwa 3 min anbraten.

4. Die purierten Linsen in die Pfanne geben und Kokosblitenzucker,
Kurkuma und Cumin hinzugeben.

5. Alles noch etwa 10 min kdécheln lassen.

6. Das Linsen-Dhal in einer Schussel anrichten, einen Schuss
Zitronensaft dartbergeben und zusammen mit dem Naanbrot

genieBen.
WIGH soy
o°
o
“RoTe™ FRE®
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CEEULLTE

PAPRIKA

ZUTATEN

300 g Paprika
200 g Champignons
150 g Tempeh natur

® -

33g

@ « O -

ZUBEREITUNG

Ofen auf 200°C Umluft Vorheizen.

100 g Cherrytomaten 2. Paprika waschen und oberen Strunk abschneiden und inneres
100 g Sojajoghurt Gehduse entfernen.
50 g Zwiebel 3. Champignons und Cherrytomaten waschen.
20/gvegane Kdsealternative 4. Zusammen mit Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden.
5 ml Pflanzendl )
n.B. Salz, Pfeffer, 5. Tempeh und Zwiebeln mit etwas Ol anbraten bis diese goldbraun sind.
Petersilie getrocknet 6. Gemuse hinzugeben und garen lassen.
7. Krauter hinzugeben und wirzen.
8. Paprika in die Auflaufform geben und mit der angebratenen Masse
fullen; anschlieBend mit veganer Kasealternative bestreuen.
9. FUr 15 bis 20 min backen.
10. Wahrenddessen Sojajoghurt und Petersilie mischen; mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
11. Geflllte Paprika mit dem Dip anrichten und genief3en.
(\—\\GH) c,\_UTE,1,
&POTE\é < FRE€>
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PINK PIZZA
SALAAMIT STY/ILE

570 93 @ 17 @ 12
ZUTATEN @ & & &

* 1 Pink Pizza “Salami Style”
ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 230°C vorheizen.
2. Wahrenddessen Pizza fur etwa 5 min antauen lassen.

3. Pizza auf ein Rost legen und fiur etwa 9 bis 12 min backen
und die Pink Pizza “Salami Style” genieBen.

ONDER \ow ROCky
< 75 > < FAT > &QOD“C’&
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CAESAR SALAD

M KICRER

SRESEN-CROUTORNS

ZUTATEN

» 150 g Romana Salat
» 130 g Kichererbsen (halbe Dose)
* 100 g Grinkohl

@« O @ » @ =

ZUBEREITUNG

Ofen auf 180°C vorheizen.

+ 80 g Hummus 2. Kichererbsen aus der Dose abspiilen, abtropfen lassen und in eine
» 50 g Sojajoghurt natur Schussel geben.
* 10 ml Zitronensaft 3. Die Kichererbsen mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und etwas Ol
. 10 g Senf marinieren und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
. geben.
* 5 g Ahornsirup
« 5 g Kapern 4. Alles fur etwa 20 min backen bis die Croutons schdn crunchy sind.
* 5 ml Pflanzensl 5. Salat und Grtinkohl waschen und schneiden.
* 1 Koblauchzehe
n.B. Salz. Pfeffer. Paorikapulver 6. In einem Mixer eine Knoblauchzehe, Ahornsirup, Kapern, Zitronen-
i SR » raprikaputy saft, Sojajoghurt, Senf und Hummus zu einer cremigen SalatsoBe
mixen.
7. Den Salat und das Dressing in einer Schissel gut durchmischen
und fUr etwa 10 min ziehen lassen.
8. Wahrenddessen die Kichererbsencroutons aus dem Ofen nehmen.
9. Den Salat anrichten, mit den Kichererbsencroutons toppen und
fertig ist der crunchy Caesar Salad!
WGy soy
o°
o
“RoTe™ FRE®
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RGR PROTEIRN
MAC AND CHEESE

585 64 @ 44 @ 12
ZUTATEN @ & & &

100 g Karotten

100 g Seidentofu ZUBEREITUNG

* 100 g Kichererbsenfussili

* 50 g Zwiebel

* 20 g Hefeflocken 2. Kichererbsennudeln dazugeben und nach Packungsanweisung
« 5 ml Apfelessig kochen.

1. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

* 5 ml Zitronensaft . . .
3. Wahrenddessen alle anderen Zutaten in den Mixer geben und zu

einer cremigen SoBBe mixen, abschmecken und je nach Belieben
* n.B. Salz, Peffer, Paprikapulver fir den erwlinschten kasigen Geschmack mit Hefeflocken
nachwdrzen.

* 1 Knoblauchzehe

4. Die Nudeln vom Herd nehmen, das Wasser abgieBen.

5. Die SoBBe zu den Nudeln in den Topf geben, gut durchmischen und
auf mittlerer Hitze erwarmen.

6. Die proteinreichen Mac and Cheese anrichten und genief3en.

o) 0)
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RAINBOW
S/aLAD

509 65 @ 23 @ 1"
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

* 100 g rote Zwiebeln

+ 100 g Erbsen TK ZUBEREITUNG
* 100 g Karotte

* 100 g Mango

1. Gemuse waschen.

» 100 g Paprika Rot 2. Rote Bete, Karotten, Zwiebeln und Paprika in feine Streifen
* 100 g Gurke schneiden.
* 100 g Kichererbsen

3. Gurke, Mango und Cherrytomaten wurfeln.
* 100 g Cherrytomaten

* 100 g rote Bete 4. Kichererbsen aus der Dose abgieBen, abwaschen, abtropfen lassen.
» 30 g Sojajoghurt
- 5. Die tiefgeklhlten Erbsen in einer Pfanne auf hoher Hitze kurz
* 10 g Tahini
anbraten.
* 5 ml Zitronensaft
* n.B. Pfeffer, Salz 6. Fur das leckere Dressing Sojajoghurt mit Zitronensaft, Tahini, Salz

und Pfeffer verfeinern.

7. Die geschnittenen Zutaten, Erbsen und Kichererbsen in eine
Salatschissel geben und mit der So3e anrichten.

ONDER WIGH AVTE, soy ROCKq
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PROTEINQUELLEN
UND -EMPFEHLUNG

Korpereigene Proteine werden im Korper ausgehend von einzelnen Aminosduren hergestellt. Einige, die nicht
essentiellen Aminosduren, kann der Kdrper bei ausreichender Proteinzufuhr selbst synthetisieren. Demgegentber gibt
es essentielle Aminosduren, die der Kérper nicht in ausreichendem MafBe selbst herstellen kann und daher mit der
Nahrung aufnehmen muss. Bestimmt hast du im Zusammenhang mit dem Muskelaufbau und der Proteinaufnahme
schon von der sogenannten ,Stickstoffbilanz” gehért. Diese beschreibt, ob mehr Stickstoff aufgenommen als
ausgeschieden wird oder andersherum. Fiir den Muskelaufbau wird eine positive Stickstoffbilanz angestrebt, das heif3t,
dass mehr organischer Stickstoff in Form von Proteinen bzw. Aminosduren aufgenommen wird als ausgeschieden.

Fireine neutrale Stickstoffbilanz bzw. die durchschnittliche Verzehrempfehlung fiir Protein, um dauerhaft stattfindende
katabole (abbauende) und anabole (aufbauende) Stoffwechselprozesse im Gleichgewicht zu halten, werden fiur
Frauen und Manner im Alter von 19 bis 65 Jahren laut DGE 0,8 g Protein pro Kilogramm Kérpergewicht (BM| 18,5-
24,9) empfohlen. Fur spezifische Zielgruppen, die hinsichtlich ihrer sportlichen Leistungsfahigkeit und im Sinne des
Muskelaufbaus trainieren, ergeben sich aus der wissenschaftlichen Literatur héhere Zufuhrempfehlungen von bis zu
1,6 - 2,4 g/kg Korpergewicht fir ambitionierte Kraftsportler*innen. Die Schwankungsbreite dieser Zufuhrempfehlung
resultiert dabei daraus, dass das Nahrungsprotein in seiner Zusammensetzung je nach Lebensmittelauswahl stark
variiert. Sollte die Aminosaureverteilung im Nahrungsprotein genau dem kdrpereigenen BedUrfnis entsprechen, ist
der allgemeine Proteinbedarf geringer als dann, wenn einige essentielle Aminosduren durch die Proteinzufuhr zu
kurz kommen. Daher ist es besonders wichtig, bei einer veganen Erndhrung auf eine ausgewogene Proteinzufuhr mit
unterschiedlichen Proteinquellen zu achten, um dem Korper ein ausgeglichenes und optimiertes Aminosaureprofil
zuzufihren.
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Daflr zeigen wir dir in der folgenden Grafik die Top 9 veganen Proteinquellen mit einem Proteinanteil von mindestens
15 g pro 100 g Lebensmittel. So kdnnte ein Mann mit einem Kdrpergewicht von 80 kg beispielsweise seine Zufuhr von
1,6 g Protein pro Kilogramm Kdrpergewicht mit 2 Portionen No Whey (40 g EiweiB), 200 g Tofu (30 g EiweiB), 200 g
Kichererbsennudeln (42 g EiweiB) und 100 g Tempeh (19 g EiweiB) decken.

Top 9 - Vegane Proteinquellen pro 100 g:

weif3e Bohnen rote Linsen Tofu
21 g Eiwei3/ 284 kcal 28 g EiweifB3/ 329 kcal 15 g Eiwei3/ 143 kcal
Seitan Tempeh Kichererbsennudeln
71 g Eiwei3/ 358 kcal 19 g EiweiB8/ 170 kcal 21 g Eiwei3/ 360 kcal
Veganes Hack No Whey (Vanilla Cookie Dough) No Whey Bar (Triple Chocolate)
17 g Eiwei3/ 160 kcal 67 g EiweifB3/ 402 kcal 24 g Eiweif3/ 370 kcal

Tipp: Eine einfache und schnelle Zufuhr an hochwertigem pflanzlichen Protein kann auch Gber unser Proteinpulver
(No Whey oder All in (V)one) erfolgen.

Hier trifft ein guter Proteinanteil auf ein optimiertes Aminosaureprofil bei einem unfassbar guten Geschmack. Durch
Proteinpulver ist auBerdem eine nahezu isolierte und dadurch kalorienoptimierte Zufuhr von Nahrungsprotein
moglich, ohne signifikante Mengen an anderen Makronahrstoffen zuzufihren, wie sie bei anderen proteinreichen
Lebensmitteln wie Hilsenfrichten (Kohlenhydrate) oder Nissen (Fette) vorkommen.
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CHICKEN NUGGETS
UND @FEERKAARTOFEELR]

787 92 @ 40 @ 23
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

* 500 g Kartoffeln
+ 180 g vegane Chicken Nuggets ZUBEREITUNG

* 50 ml Pink Ketchu
5 1. Ofen vorheizen auf 200°C Umluft.

2. Kartoffeln waschen und in Wedges-Stlicke schneiden, bei Bedarf
schélen.

3. Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fur etwa 30 min backen bis sie knusprig sind.

4. Nach 20 min die veganen Nuggets dazu geben und beides fiur die
restlichen 10 min backen.

5. Aus dem Ofen nehmen, auf einen Teller anrichten und mit Pink
Ketchup servieren - so einfach kann vegan sein!

WIGH QOCKy
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CHILLIMIT SCHWARZEN BOHNEN
UND EBRAUVNEM REIS

ZUTATEN

» 330 g Schwarze Bohne (Dose)
» 300 g Tomatenstiicke aus der Dose
* 250 ml Gemusebrihe

» 105 g Paprika gelb

» 100 g Brauner Reis

* 100 g Karotte

» 85 g Zwiebel

* 1 Chilischote

* 7 ml Pflanzendl

* 2 Knoblauchzehen

* 2 TL Cumin

* 1 TL Kakaopulver

* 1TL gerducherte Paprika

* 1TL Oregano

* n.B. Salz, Pfeffer

@ 899 148¢g @ 32g @ 14g

ZUBEREITUNG

1. Das GemiUse waschen und in kleine Wurfel schneiden.

2. Etwas Olin einem groBBen Topf erhitzen, Zwiebel sowie eine Prise
Salz dazugeben und anbraten, bis die Zwiebeln eine goldbraune
Farbe haben.

3. Dann den Knoblauch fein schneiden und in den Topf geben.

4. Alles bei mittlerer Hitze weiter anbraten, die GewUlrze und das
klein geschnittene Gemise hinzufltgen.

5. Die Tomaten aus der Dose, schwarze Bohnen, GemUsebriihe sowie
die GewUlrze und Kakao (Geheimtipp!) dazugeben.

6. Alles fUr etwa 60 min bei schwacher bis mittlerer Hitze kécheln
lassen.

7. Wéahrenddessen Reis waschen, bis das Wasser klar ist, dann in ei-
nen Topf geben, mit Wasser bedecken und kécheln lassen, bis der
Reis weich ist.

8. Den Bohneneintopf auf einem Bett aus Reis servieren und das Chili
mit schwarzen Bohnen geniefRen.

\ow
FAT >

#) =8)
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BASILIKUMPESTO PASTA

MIIRIOEU

ZUTATEN

* 100 g Naturtofu

* 100 g Kichererbsennudeln
» 50 g Spinat

* 40 g Pinienkerne

* 20 g Basilikum

* 15 g Hummus

* 10 ml Pflanzendl

» 7 g Hefeflocken

* 5 g Gemiusebrihe

* 1TL Limettensaft

@~ o @ = @~

ZUBEREITUNG

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, dann die Kichererbsen-
nudeln hinzugeben und nach Packungsanleitung kochen, bis sie al
dente sind.

. Die Pinienkerne sowie die restlichen Zutaten bis auf den Tofu

mit etwas Ol in einen Mixer geben und zu einem cremigen Pesto
zerkleinern.

. Nebenbei etwas Ol in der Pfanne erhitzen, Naturtofu in kleine

Wirfel schneiden und in der Pfanne knusprig anbraten.

. Die Nudeln vom Herd nehmen, das Wasser abgie3en.

. Das Pesto zu den Nudeln in den Topf geben und alles gut

durchmischen.

. Die Pestonudeln auf einem Teller anrichten, mit den knusprigen

Tofuwdrfeln toppen - delizioso!

WGH
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GEFULLTE SUSSKARTOFFEL

ITASVANESIIVIIEE

ZUTATEN

* 420 g SuBkartoffel

« 255 g Kidneybohnen

* 100 g Kirschtomaten

* 100 g Gurkenscheiben
» 30 g Schalotten

» 10 g frisches Basilikum

* 10 ml Balsamico Essig

@« (i @ = O =

ZUBEREITUNG

-

Backofen auf 220°C vorheizen.

2. Die SuBkartoffel mit einer Gabel einstechen, auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backbleck geben und fiir etwa 40 min backen
bis sie weich ist.

3. Das Gemtuse waschen, schneiden und mit den restlichen Zutaten
in einer Schissel zu einem Salat vermengen.

4. Die SuBkartoffel aus dem Ofen nehmen, etwas abkuhlen lassen
und dann der Ladnge nach an einer Seite einschneiden, sodass sie

mit dem italienischen Salat geftllt werden kann.

5. Noch schdn anrichten, mit Basilikum garnieren und genieBen.

©)

ATEy, soy WHOLe
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POKE
BOWVL

ZUTATEN

100 g Rauchertofu
100 g Karotte

100 g Edamame
100 g Gurke

50 g Brauner Reis
50 g Avocado

5 g Ahornsirup

10 g Sojajoghurt
30 ml Sojasauce
10 g Tahini

10 g Sesam

10 ml Sriracha

%> Noriblatt

@« Om @ n @ =

ZUBEREITUNG

1. Reis waschen, bis das Wasser klar ist.

2. 150 ml Wasser in den Topf gieBen und Reis ca. 10 min darin ein-
weichen lassen.

3. Auf héchster Stufe den Topf mit Reis aufkochen lassen, dann vom
Herd nehmen und bei geschlossenem Deckel fir etwa 30 min
quellen lassen.

4. Wahrenddessen den Rauchertofu schneiden und in einer Pfanne mit
20 ml Sojasauce und Sesam scharf anbraten.

5. Das Gemiuse waschen und Karotte, Avocado sowie die Gurke in feine
Streifen schneiden.

6. Die Edamame in einer Pfanne mit etwas Wasser anbraten.

7. 10 ml Sojasauce, Tahini, Sriracha, Ahornsirup, Sojajoghurt in einer
kleinen Schissel vermengen und zu einer cremigen Sofe
anrGhren.

8. Den fertigen Reis in einer Schissel anrichten, das Gemise, den
Rauchertofu und die Edamame hinzugeben.

9. Das Noriblatt in kleine Streifen schneiden und die Poké Bowl damit
toppen. Mit der Sof3e servieren und genieflen.

WGH

&)

“Rote™

How to Vegan - Cooking Edition | Hauptmahlzeit bis 900 kcal 83



INAVZAY

BURGER

ZUTATEN

* 226 g veganes Burger Pattie
» 75 g Burger Brétchen

* 50 g Tomate

* 50 ml Pink Ketchup

@« O w @ « O«

ZUBEREITUNG

1.

GemdUse waschen und in Scheiben schneiden.

* 10 g Sojajoghurt 2. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen und die Burger Patties knusprig
+ 20 g Rucola anbraten.
* 10 ml Bratél .. . . «

3. Burger Brotchen im Backofen bei 150°C erwarmen.
» 10 g Senf
» 10 g Zwiebel (1 Scheibe) 4. Die Patties auf der Unterseite des Brotchens anrichten und dem
« 5 g Cornichons (2 Stiick) Ketchup und dem Sojajoghurt bestreichen.

5. Dann das Gemise nach Belieben hinzufiigen, mit dem Rucola
toppen und das Ganze mit dem oberen Brdtchenteil verschlieBen -
fertig ist der vegane Lazy Burger.

(\—\lGH) QOCKy4
“RoTe™ %Ropu’
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GREEN THAI CURRY
T GRISINY TIEMIPIE[R]

ZUTATEN

200 g Tempeh

180 ml Kokosmilch light
150 g Brokkoli

150 g Zucchini

100 g Paprika

50 g Zuckerschoten

20 g Limette frisch

20 g Zwiebel

15 g Green Curry Paste
10 ml Sesamél

10 ml Sojasauce

10 g (1 kleiner Bund) Koriander
5 g Kokosblitenzucker
5 g Gemisebrthepulver

1 Koblauchzehe

@« O @ = O -

ZUBEREITUNG

1. GemdUse waschen.
2. Den Brokkoli in kleine Réschen zerteilen.

3. Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika schneiden und den
Tempeh wirfeln.

4. Etwas Sesamol in der Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie
Knoblauch scharf anbraten, dann die griine Currypaste hinzugeben.

5. Alles fUr 2 min scharf anbraten.

6. Danach das Gemuse sowie die GemUsebrihe und die Kokosmilch
hinzugegeben.

7. In einer Pfanne den Tempeh mit 10 ml Sojasauce und
KokosblUtenzucker bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen und
dann vom Herd nehmen.

8. Die Zuckerschoten kurz vor dem Anrichten zum Curry geben, damit
sie knackig bleiben.

9. Das griine Curry dann in einer Schissel anrichten, mit dem
knusprigen Tempeh toppen, gehacktem Koriander und mit einer
Limettenscheibe garnieren.

ow > ( nIGH )
< CAR® AﬁoTE\e
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GNOCCHI-PILZ-HACK

PLEARIRNIE

ZUTATEN

300 g Gnocchi

* 200 g Champignons
» 180 g veganes Hack
* 100 g Zwiebel

* 10 g Pinienkerne

* 5 ml Pflanzendl

* 1 Knoblauchzehe

* n.B. Salz, Pfeffer

@ 767 103¢g @ 54g @ 18¢g

ZUBEREITUNG

1. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrdsten bis
eine leichte Braunung entsteht.

2. Pilze waschen und in Scheiben schneiden.
3. Zwiebeln und Knoblauch wirfeln.

4. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln, den Knoblauch, das
vegane Hack und die Champignons dazugeben.

5. Das Ganze anbraten bis die Gnocchi knusprig und goldbraun sind.

6. Anrichten und genief3en.

UNDER
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SELLERIESCHNITZEL
MITARIMOE EEIESTAINA,

ZUTATEN

400 g Kartoffeln

300 g Knollensellerie
200 g Seidentofu

100 ml Sojadrink

100 g Paprika

50 g Paniermehl

50 g Gewdlrzgurken

50 g Zwiebel

5 g Petersilie

30 ml Gewdilrzgurkenwasser
20 g Senf

10 g Kichererbsenmehl
5 ml Pflanzendl

n.B. Paprikapulver, Salz und Pfeffer

@ -

® =

124¢g @ 15¢
ZUBEREITUNG
1. Kartoffeln vorzugsweise am Vortag vorkochen.
2. Kartoffeln pellen und das Gemise waschen.
3. Paprika, Zwiebel, GewUrzgurken in kleine Wurfel schneiden.
4. Die gepellten Kartoffeln halbieren und in Scheiben schneiden.
5. 2 Teller bereitstellen.
6. Auf einem Teller Kichererbsenmehl, Sojadrink, Salz, Pfeffer und

© N

10.

1.

12.

13.

Paprikapulver vermischen.

Auf den zweiten Teller das Paniermehl geben.

Die Knollensellerie schilen, in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden
und fur etwa 15 min kochen, bis sie weich sind.

Die Selleriescheiben erst in der Kichererbsenmehlmischung und
danach in Paniermehl wilzen.

Sind alle Selleriescheiben paniert, kann etwas Ol in der Pfanne
erhitzt und die Sellerieschnitzel goldbraun angebraten werden.
Wéhrenddessen den Seidentofu, Senf, das Gurkenwasser mit Salz
und Pfeffer in den Mixer geben und zu einer cremigen Sof3e mixen.
Das geschnittene GemUse, die Kartoffeln und die SoBe in eine
Schussel geben und alles vermengen.

Die Sellerieschnitzel und den Kartoffelsalat auf einem Teller
anrichten, mit Petersilie garnieren und das deftige Gericht geniefBen.

&)
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CHICKEN FRIED

RICGE

786 m @ 39 @ 15
ZUTATEN @ & & &

» 150 g gefrorene Erbsen
* 100 g Jasminreis

* 100 g Karotte

» 100 g vegane Hahnchen-Alternative 2
* 50 g Zwiebel

« 30 g Fruhlingszwiebel (1 kleine)

-
.

ZUBEREITUNG

Jasminreis waschen, bis das Wasser klar ist.

. Reis in der doppelten Menge Wasser (ca. 200-220 ml) bei hoher

Hitze aufkochen lassen.

3. Bei mittlerer Hitze mit einem Deckel kdcheln lassen bis der Reis das
* 10 ml Tamarisauce Wasser aufgenommern hat.
* 10 ml Sesamol
4. Zwiebel und Knoblauch schneiden.
» 3 g Kokosblutenzucker
« 1 Knoblauchzehe 5. Sesamodl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch, Zwiebel und Kokos-
blutenzucker dazugeben.
* n.B. Salz

6. Mit Tamarisauce abldéschen.

7. Mo6hren in kleine Wurfel schneiden und Frihlingszwiebel in Scheiben
schneiden.

8. Vegane Hahnchen-Alternative, M6hren, Erbsen und Fruhlingszwiebel
in die Pfanne geben und braten, bis die Erbsen nicht mehr gefroren
sind.

9. Reis hinzugeben, gut durchmischen und bei Bedarf mit Tamarisauce
anrichten.

(\—\lGH) \ow
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PROTEINKOMBINATION

Es ist wichtig, Proteinquellen in einer pflanzenbasierten Didt aufgrund einer unzureichenden Balance des
Aminosaureprofils gut zu kombinieren. Ein vollstdndiges Aminosaureprofil liegt vor, wenn alle essentiellen Aminosauren
(EAASs) in einer ausreichenden Menge in einem Lebensmittel vorhanden sind. Demnach kommt es innerhalb eines
Nahrungsmittels zu einer geringen biologischen Wertigkeit (= Verhiltnis der essentiellen Aminosduren zueinander),
wenn eine dieser Aminosduren nicht in ausreichender Menge vorkommt (limitierende Aminosé&ure). Dass dies nicht
weiter schlimm ist, zeigt sich im Alltag besonders bei der Aufnahme verschiedenen Proteinquellen, welche sich in
Kombination zu einem vollstandigen und ausbalancierten Aminosaureprofil komplettieren. So kannst du z.B. ein
Weizenprotein wie Seitan, welches wenig der Aminosdure Lysin enthalt, mit einer Erbsenproteinquelle (Erbsen, No
Whey oder Erbsennudeln) kombinieren und so die biologische Wertigkeit der Mahlzeit erhdhen.

Darstellung der Proteinqualitat anhand des Liebigschen Fasses

Seitan Seitan (limitierende Aminos&ure Lysin)
(limitierende Aminos&ure Lysin) + Erbse (reich an Lysin)

Isoleucin
Isoleucin

Methionin
Methionin

Phenylalanin

=
c
ksl
g
=
c
5}
1=
o

Tryptophan
Tryptophan

Threonin
Threonin

Lebensmittelkombinationen anhand der limitierenden Aminosaure:

Lebensmittelkategorie Limitierende Aminosaure Ko"m I_amat|9ns- Rezept
moglichkeit

Chilli mit schwarzen

Getreide Lysin Hulsenfrichte Bohnen und
braunem Reis

Hilsenfriichte Methionin Getreide, Nusse/ D.hal mit roten
Samen Linsen und Naanbrot

Basilikumpesto

NUsse/Samen Tryptophan, Threonin Hulsenfrichte Pasta mit Tofu
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B32CKOFER]
KICHERERBSEN

198 13 @ 5 @ 6
ZUTATEN @ & & &

125 g Kichererbsen

» 5 g Kokosol ZUBEREITUNG
11/2 TL Cumin

11/2 Tl Paprika

* 1/2 TL Cayennepfeffer 2. Kichererbsen abtropfen lassen und mit den Gewirzen
« n.B. Salz (Salz, Cayennepfeffer, Cumin, Paprika und dem Ol marinieren).

1. Backofen auf 220°C vorheizen.

3. Bei 200°C ca. 10-20 min in den Ofen, bis eine gewiinschte Braune
und knusprige Textur erreicht ist.

AVTEy, soy

&) <)
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SEEBSIHGEMACHITER:
PROTEINRIEGEL

ZUTATEN FUR 8 RIEGEL

» 220 g gekochte Kichererbsen
(1 Dose)

* 60 g Erdnussmus
* 70 g No Whey Chocolate Peanut
* 50 ml Pflanzendrink
* 2 Scoops
Smacktastic Salted Peanut

- optional 50 g dunkle Schokolade

PRO PORTION (1 RIEGEL)
@< ' O O -

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bis auf die Schokolade zu einem Teig mixen.
2. Den Teig in eine Form pressen und Riegel formen.

3. Optional mit Schokolade bestreichen und fir 10-15 min
kuhl stellen.

WIGH
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KOKOS
ENERGY BALLS

PRO PORTION (3 BALLE)

ZUTATEN FUR 12 BALLE

50 g gefrorene oder frische
Himbeeren

50 g Kokosmehl

25 g Kokosraspeln
25 g Mandeln

n.B. Kakaopulver

150 g vegane Quarkalternative

0 -

6g

@ 165 @ 12g

ZUBEREITUNG

30 g No Whey Raspberry Coconut

1. No Whey, Kokosmehl, vegane Quarkalternative und Himbeeren in

einen Mixer geben und solange mixen bis ein Teig entsteht.

Den Teig zu kleinen Béllchen formen und in die Mitte jeweils eine
Mandel geben.

Wenn alle Béllchen gerollt sind, in Kokosraspeln oder nach Bedarf
in etwas Kakaopulver walzen.

Falls der Teig zu fest oder zu flussig ist, kann noch etwas vegane
Quarkalternative oder No Whey dazugeben werden.

WNDER < \ow > ( WIGH ) C—»\—UTEA/ v,OCK4
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APFEL DONUT

RINGE

ZUTATEN

* 100 ml Mandeldrink
* 100 g Apfel

» 30 g Vollkornmehl

* 30 g Banane

* 20 g Erythrit

* 10 g Apfelmark (1 EL)
» 3 g Backpulver

* n.B. Zimt

@~ 0w @ = O -

ZUBEREITUNG

Ofen vorheizen auf 200°C Umluft.

Banane, Vollkornmehl, Mandeldrink, Prise Zimt, Backpulver,
Apfelmark in den Mixer geben und zu einer Teigmasse mixen.

Den Apfel waschen und mithilfe eines Apfelentkerners die kernige
Mitte des Apfels entfernen.

Den Apfel in Ringe schneiden.

Zuerst einen Essloffel Teigmasse in die Donutform geben, dann
einen Apfelring darUberlegen und erneut einen Essloffel der
Teigmasse darUbergeben.

. Je nach GroBe der Donuts ergibt die Rezeptangabe zwei bis drei

Donuts.

Die Form in den Ofen geben und fir etwa 30 min backen.
*Hinweis: klappt auch super im Waffeleisen!

. Wahrenddessen Erythrit und Zimt in einer Schissel vermengen.

Die fertigen Apfelringe aus der Form nehmen und in der Zimt-
Erythrit-Mischung walzen.

10. Anrichten und genief3en.

0)
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GRUNKOHL

CRIPS

ZUTATEN

* 200 g Grinkohl
+ 10 mL Ol

* n.B. Gewlrze
(Pommesgewiirzmischung, Salz)

® - “ @ @

ZUBEREITUNG

1.

Den Backofen auf 150°C vorheizen.

2. Den Grinkohl waschen und mit deinen Handen in Chips Ubliche
Stlcke zupfen.
3. Alles in eine Schiissel geben, Ol sowie Salz und Gewiirze nach
Belieben hinzugeben und die Blatter darin marinieren.
4. AnschlieBend auf ein Backblech mit Backpapier auslegen und fiur
etwa 20 min backen, bis knusprige Chips entstehen.
5. In eine Schissel geben und als Snack zwischendurch genieBen.
\ow (NGH>
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LEMONCAKE
FROAZENNOGRIURAT

@« 0« @ = @

ZUTATEN
» 250 g Sojajoghurt
+ 15 g No Whey Vanilla Cookie Dough ZUBEREITUNG
* 3 g Smacktastic Lemon Sorbet . . L . .
1. Alle Zutaten mischen und in EiswUrfelformen oder in Eisformen
fallen.

2. Uber Nacht einfrieren und kalt genieBen.

=) &) )
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KIASE
POPCORN

ZUTATEN

@« = @ « O =
* 40 g Popcornmais

+ 10 g Hefeflocken ZUBEREITUNG

* n.B. Salz L . .
1. Popcornmais im Topf mit Deckel auf hoher Stufe oder in der

Mikrowelle nach Packungsanleitung erhitzen und warten bis alles
bzw. der GroBteil aufgepoppt ist.

2. In eine Schissel umflllen und mit Hefeflocken und Salz wirzen.

o & © @ @
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SERIOKO CE©
PROTEIN BALLS

192 14 @ 18 @ 4
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

» 100 g gekochte schwarze Bohnen
50 ml Mandeldrink ZUBEREITUNG

15 g No Whey Schoko Coco

1. Alle Zutaten bis auf das Kakaopulver in einen Mixer geben und zu
* 5 g Kakaopulver einer Masse mixen.

» 3 g Smacktastic Kiddy Schoko
2. Kugeln aus der Masse formen.

3. Auf einem Teller Kakaopulver veteilen.

4. Baélle in Kakaopulver walzen - fertig.

ONDER WIGH AVTE, soy ROCKq
(©) (&) (&) =g RER
o
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RROGEIN
VANILLA COFFEE

ZUTATEN

* 250 ml Sojadrink Barista
* 200 ml kalter Kaffee
* 15 g No Whey Vanilla Cookie Dough

* 3 g Smacktastic Vanilla Cream

@ 153 58
© - o -
ZUBEREITUNG

1. Kaffee kochen und abkihlen lassen.
2. 100 ml Sojadrink beiseite stellen.

3. Alle restlichen Zutaten in den Shaker geben und
gut durchmixen.

4. Den restlichen Sojadrink mit dem Milch-
aufschaumer aufschaumen und auf das Getrank

geben.

5. Kalt genieBen.

ONDER \ow WGH QOCky4
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SWEET
TOFU CHIPS

146 1 @ 16 @ 10
ZUTATEN @ & & &

* 100 g Tofu natur
* 20 g Erythrit ZUBEREITUNG
* n.B. Zimt

-t

Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Tofu in diinne Scheiben schneiden und mit Kichenpapier abtupfen,
um das Wasser zu entfernen.

3. Erythrit und Zimt auf einem Teller mischen.
4. Tofuscheiben darin walzen.

5. FUr ca. 15 - 20 min im Ofen knusprig backen.

\ow > ( WGH ) AUTE, WHOLg
< CAR® “RoTe™ < FRE® > < F00® >
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S RICY
TOFU CHIPS

178 1 @ 20 @ 12
ZUTATEN @ & & &

* 120 g Tofu natur
* n.B. Salz, Paprikapulver ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Tofu in diinne Scheiben schneiden und mit Kichenpapier abtupfen,
um das Wasser zu entfernen.

3. Von beiden Seiten mit Salz bestreuen.
4. Tofuscheiben fur 10 - 20 min backen.

5. Aus dem Ofen nehmen und von beiden Seiten mit Paprika
bestreuen.

6. Erneut fUr 5 min in den Ofen geben bis die Tofuscheiben knusprig

sind.
\ow > ( WIGH ) AMUTEY, WHOLs
< CAR® “RoTe™ < FRE® > < F00® >
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ROCKA
KISSES

©-
ZUTATEN

* 30 g Rocka Kisses

ZUBEREITUNG

1. AufreiBen und genief3en.

“ @

w @ o

O (o) (&

)
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D/AVRHE
PRALINEN

ZUTATEN

* 20 g Medjoul Datteln (2 Datteln)
» 15 g Erdnussmus
* 10 g Zartbitterschokolade

@~ O mn @ =

ZUBEREITUNG
1. Datteln entsteinen.

2. Datteln mit Erdnussmus fullen.

O

3. Die Schokolade halbieren und jeweils eine Halfte zum Erdnussmus

in die Dattel hinzugeben.

4. Fertig ist die Dattelpraline mit unter 200 kcal!

ONDER

Q)

75
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APFEL-ZIMT UND HUMMUS
KNACKEBROI

199 17 @ 7 @ 1"
ZUTATEN @ & & &

2 Knackebrote (15 g)

+ 30 g vegane Quarkalternative ZUBEREITUNG
» 30 g Apfelmark . . .
1. Gurke waschen und in Scheiben schneiden.
» 30 g Gurke
* 20 g Hummus 2. Ein Knackebrot mit Hummus bestreichen, die Gurkenscheiben
« 5 g Hanfsamen darauf verteilen und mit Sesam bestreuen.

* 5 g Sesam . . R . . .
3. Ein weiteres Knackebrot mit veganer Quarkalternative bestreichen,

* 1 Prise Meersalz Apfelmark dartibergeben und Zimt sowie Hanfsamen dariber-
* n.B. Zimt streuen.

4. Fertig ist dein schneller Snack unter 200 kcal.

ONDER

Q)

75 S
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HUMMUS
M GUIRIKENSTICIKS

174 14 @ 8 @ 8
ZUTATEN @ g g g

250 g Gurken

* 100 g Kichererbsen ZUBEREITUNG
* 10 g Tahini . o ) ) )
) 1. Kichererbsen, Tahini, Knoblauch, Salz und Zitronensaft im Mixer zu
* 5 ml Zitronensaft einer cremigen Masse mixen.
* 1 Knoblauchzehe
. n.B. Salz 2. Gurkensticks schneiden und mit dem Hummus servieren.
ONDER AUTEy, soy WHOLg
)
o
75 FRE® FRE® Fo0©
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CALCIUMQUELLEN

Calcium ist der Mineralstoff mit der groBten empfohlenen Aufnahmemenge. Das heif3t, du musst ihn Uber die
Nahrung aufnehmen, da dein Kérper nicht in der Lage ist diesen selbst herzustellen. Die tagliche Referenzzufuhr liegt
hier bei ca. 1000 mg fir Erwachsene von 19 bis 65 Jahre und &lter.

Calcium ist an vielen wichtigen Aufgaben in deinem Kérper beteiligt. Es ist der Grundbaustein in Knochen und Zahnen
und tragt zur ihrer Stabilitit bei. Auch in der Signalweiterleitung ist Calcium an der Ubermittlung von Reizen fiir das
Nervensystem und fir die Muskelkontraktion essentiell.

Nicht nur kurzfristig liegt somit der Vorteilin einer ausreichenden Versorgung, sondern auch langfristig, um Osteoporose
vorzubeugen. Dabei spielen neben der Calciumzufuhr auch noch die korperliche Aktivitdt und eine entsprech-
ende Vitamin-D-Zufuhr in jungen Jahren eine entscheidende Rolle. So kann die Knochenmasse frith genug optimal
aufgebaut werden. Da besonders in einer rein pflanzlichen Didt die Aufnahme der calciumreichen Milchprodukte
wegfillt, muss hier ein groBerer Fokus auf die ausreichende Versorgung Uber den Tag stattfinden.

Dies kann durch die nachfolgenden Top 5 calciumreichen Lebensmittel einfach und bedarfsdeckend erfolgen.

Top 5 - Calciumreiche Lebensmittel pro 100 g:

Mit Calcium angerei- Tofu Grunkohl calciumreiche Rucola
cherte Sojaprodukte 160 mg/ 127 kcal 212 mg/ 45 kcal Mineralwésser 160 mg/ 27 kcal
(Drink, Joghurt) >150 mg/ 1L

120 mg/ 36 kcal

Um auch eine geeignete Menge an Calcium aufzunehmen, eignen sich diverse Rezepte wie z.B. einige unserer
Masseshakes, der Tofu Scramble oder unsere Griinkohlchips. Zuséatzlich kann auf einfache und leckere Art und
Weise mit den Pink Essentials oder Allin (V)one schon fast 50 % des Tagesbedarfs mit einer Portion (16 g respektive
58 g) gedeckt werden.
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STRAWBERRY CHOCOLATE

SISPRYALINE

368 33 @ 10 @ 19
ZUTATEN @ & & &

* 120 g vegane Quarkalternative

50 g Zartbitterschokolade

» 3 g Smacktastic
Very Very Strawberry 2

1.

70 g Erdbeeren ZUBEREITUNG

Erdbeeren waschen und in kleine Wurfel schneiden.

. Die vegane Quarkalternative mit Very Very Strawberry mischen und

Erdbeeren hinzugeben.

Masse in die Eiswurfelformen fullen und Zahnstocher in jede
Praline stecken, um am nachsten Tag die Schokolade einfacher
dartber zu geben.

Uber Nacht in die Tiefkiihltruhe geben.

Zartbitterschokolade in der Mikrowelle schmelzen lassen.

Eispralinen aus der Form geben und in die geschmolzene
Schokolade tauchen.

Auf ein Backpapier geben und erneut fir mind. 30 min in die
TiefkUhltruhe - fertig.

M VTEy
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FRE®

ROCkyq
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PEANUTBUTTER
QUIPS

217 5 @ 8 @ 18
ZUTATEN @ & & &

100 g Zartbitterschokolade
+ 35 g Erdnussmus ZUBEREITUNG

* 15 g No Whey Chocolate Peanut

1. Schokolade Uber einem Wasserbad schmelzen und Muffinformen
* 1-2 Scoops bereitstellen.
Smacktastic Salted Peanut
2. Erdnussmus, No Whey, Smacktastic Salted Peanut vermischen und,
falls die Masse noch zu fest ist, etwas Wasser hinzugeben.

3. Einen Lo6ffel geschmolzene Schokolade in die Férmchen geben,
anschlieBend einen Essloffel der Erdnuss-Masse darlber geben
und erneut einen Essloffel der geschmolzenen Schokolade dartber
geben.

4. Alle Férmchen zum Festwerden in das Gefrierfach stellen und die
fertigen Peanutbuttercups als Snack genieBBen.

ow AUTEy, soy QOCKy4
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TURKISEHE

PIZZA

ZUTATEN

100 g Tempeh

100 g passierte Tomaten
100 g Cherrytomaten

1 Tortilla Wrap (ca. 70 g)
50 g Zwiebel (1 kleine)
30 g Paprika

30 g Champignons

5 ml Pflanzendl (1 TL)

n.B. Gewdlrze (Paprika-,
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer)

® -

50g

@ = O

ZUBEREITUNG

-

10.

Ofen auf 180°C vorheizen.
Gemise waschen.
Zwiebeln, Paprika und Champignons in kleine Wirfel schneiden.

Den inneren, flissigen Kern der Cherrytomaten entfernen und die
Tomaten ebenfalls klein schneiden.

In einer Pfanne auf mittlerer Hitze die Zwiebeln in etwas Ol
anbraten und die Paprika, Pilze und Tomaten hinzugeben.

Den Tempeh hineinbréseln und alles zusammen anbraten bis der
Tempeh eine goldbraune Farbe hat.

Die passierten Tomaten hinzugeben, wiirzen und kocheln lassen
bis die Flussigkeit verkocht ist.

Die Pfanne vom Herd nehmen und die Masse auf den Wrap
verteilen.

Die tUrkische Pizza auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und fur etwa 8 min in den Ofen.

Nach dem Backen noch anrichten und dann kann geschlemmt
werden.

WGH

&)

“Rore™
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SCHOKOLADENMOUSSE
MEIRVANIFIEECREIME

364 29 @ 31 @ 7
ZUTATEN @ & 8 g

MOUSSE ZUBEREITUNG
» 170 g Kidneybohnen (abgetropft)
» 70 ml Sojadrink (je nach Konsistenz- FUR DIE SCHOKO-MOUSSE:

wunsch mehr oder weinger) 1. Zuerst Kidneybohnen aus der Dose abtropfen lassen und griindlich
* 10 g¢ No Whey Hazelnut Cream waschen.

* 11/2 TL Backkakao

* 2-3 Scoops Smacktastic
Kiddy Schoko Choco Chip

2. Alle Zutaten fir die Schoko-Mousse in einen Mixer geben, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Eventuell etwas Flussigkeit
hinzugeben.

CREAM
* 100 g Sojajoghurt

FUR DIE WEIBE CREAM:

1. Joghurt und Smacktastic Vanilla Cream mixen.

* 1 Scoop
Smacktastic Vanilla Cream 2. Optional das Johannisbrotkernmehl hinzugeben.
* 1/2 TL Johannisbrotkernmehl
(optional)
AnschlieBend die Schoko-Mousse mit der weiBen Cream schichten
und dann fur mind. 30-60 Minuten kalt stellen.
OWNDER (\'\\GH> \ow GLUTE/V @OCkK4
< 75 M > “RoTe™ < FAT > < FRE€> “RopuC
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SUSSARATOEE
POMMES

Ell=

@ 390 91g
ZUTATEN

» 375 g SuBkartoffel
* n.B. Pink Ketchup, Gewiirze ZUBEREITUNG

(PommesgewlUrzmischung, Salz)

® 0 -

1. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2. Die SuBkartoffeln in pommesubliche Streifen schneiden und in
kochendem Wasser eine Minute blanchieren.

3. Danach die SuBkartoffelstreifen in eine Schissel geben und in

Gewdlrzen marinieren.

4. Alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und fur

etwa 20 min in den Ofen geben

, bevor die StBkartoffelpommes als

Snack genossen werden kdnnen.

© (& @ (© (&
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FLAMBIERTER PFIRSICH
WM [RIASEUNUSSCERIEEMIE-FULLURNG

ZUTATEN

120 g Sojajoghurt
120 g Pfirsich (ein mittelgroBer)

* 15 g No Whey Hazelnut Cream
» 10 g Ahornsirup
* 10 g Haselnussmus

* 5 g Hanfsamen

@ 297 21g

ZUBEREITUNG

@ ~ O -

-

Pfirsich waschen, halbieren und entkernen.
2. Die Pfirsichhalften mit einem Pinsel mit Ahornsirup bestreichen.

3. Eine Pfanne erhitzen und die Pfirsiche auf der Schnittseite
ca. 3 bis 5 min anbraten und karamellisieren lassen.

4. Pfirsichhélfte wenden und die andere Seite ca. 3 bis 5 min
anbraten und karamellisieren lassen.

5. Wahrenddessen Sojajoghurt und No Whey Hazelnut Cream
vermengen.

6. Die Pfirsiche vom Herd nehmen und auf einem Teller anrichten.

7. Pfirsichhéalften mit der Haselnuss-Sojajoghurt-Masse fullen und
alles mit Hanfsamen sowie Haselnussmus toppen.

ONDER
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KOKOS-KIWI
ROLLS

293 27 @ 14 @ 1"
ZUTATEN @ & & &

120 g Kiwi (2 kleine)

80 g vegane Quarkalternative ZUBEREITUNG
* 1 Proteinwrap (40 g)
* 5 g Kokoschips

1. Kiwi schilen und in Scheiben schneiden.
» 3 g Smacktastic Cocoloco 2. Die vegane Quarkalternative mit Smacktastic Cocoloco vermengen.

3. Wrap mit der Massen bestreichen und die Kiwischeiben sowie die
Kokoschips darauf verteilen.

4. Den Wrap zusammenrollen und in kleine Stlicke schneiden.

WNDER ( WIGH ) ROCKq
< 75 > “RoTe™ “RopuC
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CHICKE

EA

COOKIE DOUGH

ZUTATEN

» 130 g gekochte Kichererbsen
(halbe Dose)

* 30 g Erythrit

* 20 g Haferflocken

* 20 g zuckerfreie Schokotropfen

15 g No Whey Vanilla Cookie Dough

35g

@ 378 @ 148

ZUBEREITUNG

® -

1. Kichererbsen aus der Dose absplilen bis sich kein schaumiges
Wasser mehr bildet.

Die Haferflocken und Erythrit in den Mixer geben und durchmixen
bis ein feines “Mehl” entsteht.

Das No Whey Vanilla Cookie Dough sowie die Kichererbsen
dazugeben und zu einer Masse mixen.

Je nach gewlinschter Konsistenz noch Wasser hinzugeben und zu
einer teigigen Masse mixen.

5. Die Masse in eine Schissel geben, mit Schokodrops
toppen oder die Schokodrops untermischen - fertig.

ONDER WIGH soy @OCkK4
Q) &) (8) (R
)
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PROUTEIN]
TIRAMISU

364 30 @ 28 @ 12
ZUTATEN @ & & &

* 200 g vegane Quarkalternative
100 ml kalter Kaffee ZUBEREITUNG
40 g Dinkelzwieback

* 15 g No Whey Vanilla Cookie Dough

1. 2 Scheiben Dinkelzwieback auf den Boden einer kleinen
Auflaufform oder einem Dessertglas auslegen und mit einem Loffel
* 5 g Instant Kaffepulver etwas Kaffee darlber geben.

* 5 g Backkakao

n.B. Smacktastic Vanilla Cream 2. Die vegane Quarkalternative in einer Schiissel mit No Whey Vanilla

Cookie Dough, Smacktastic und Instant Kaffepulver mischen und
die Halfte der Masse auf den Zwieback geben.

3. Erneut zwei Scheiben Dinkelzwieback darlberlegen und Kaffee
dartbergeben.

4. Die zweite Halfte Quarkmasse dartbergeben.

5. Mit einem Sieb den Backkakao Uber das geschichtete Tiramisu
verteilen.

6. Am besten fur mind. 2 Stunden kalt stellen oder UGber Nacht
ziehen lassen, bevor das Protein-Tiramisu genossen werden kann.

( WIGH ) @OCk4
“Rote™ %0 D\)o&
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KAROTTENLACHS
AUEIREISV/AEEEISN

365 16 @ 5 @ 29
ZUTATEN @ & & &

100 g Karotten
+ 30 g vegane Frischkésealternative ZUBEREITUNG
* 20 g Zwiebel

+ 2 Reiswaffeln (ca. 12 g)

1. Die Karotten am Vortag waschen, mit einem Sparschéler in dinne
Streifen schilen und fir etwa 3 min in einem Topf kochen, um sie
* 10 ml Zitronensaft etwas weich werden zu lassen.

* 10 ml Sojasauce 2. AnschlieBend die Karottenstreifen in eine Dose geben, Sojasauce,

* 7ml Lein6l/ 1EL Flussigrauch sowie das Leinél und den Zitronensaft hinzugeben.

© & il Filiesligrauiel 3. Das Noriblatt zu feinen, dinnen Streifen schneiden und zu den

1 Noriblatt marinierten Karottenstreifen geben.

4. Die Dose schlieBen, kraftig schitteln und das Ganze Uber Nacht im
KUhlschrank ziehen lassen.

5. Am Tag der Zubereitung die Reiswaffeln mit etwas pflanzlicher
Frischkasealternative bestreichen.

6. Zwiebeln schilen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

7. Die Dose aus dem Kuhlschrank nehmen und die Reiswaffeln mit
dem marinierten Karottenlachs belegen.

8. Das Ganze mit Zwiebeln und Dill garnieren - fertig ist der Snack.

ow
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BANANA

SIS

e @ w @ o
ZUTATEN @ & & &

» 300 g Banane

(200 g gefroren, 100 g frisch) ZUBEREITUNG

* 50 g Mandeldrink
* 20 g Zartbitterschokolade

* 3 g Smacktastic Banana 2
Chocolate Split

1.

2 Bananen Uber Nacht einfrieren.

. Am Tag der Zubereitung eine frische Banane schilen und léngs

halbieren.

Die gefrorenen Bananen in den Mixer geben, Mandeldrink + Smack-
tastic Banana Chocolate Split hinzugeben und zu einer cremigen
Nicecream mixen.

Dann Schokolade in der Mikrowelle oder Uber dem Wasserbad
schmelzen lassen.

Die aufgeschnittene Banane auf einem Teller anrichten, die Eis-
masse zwischen die Halften geben und die flissige Schokolade als

Topping daribergeben.

Fertig ist der Banana-Split-Snack.

ONDER \ow
< RN > < FAT
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KOKOS
BOWIE

380 18 @ 12 @ 26
ZUTATEN @ & & &

* 200 g Sojajoghurt
+ 20 g helle vegane Schokolade ZUBEREITUNG
(1 Reihe)

» 15 g Kokosraspeln
* 10 g gehobelte Mandeln
» 3 g Smacktastic Cocoloco 2. Wahrenddessen die Schokolade in der Mikrowelle schmelzen lassen.

1. Den Sojajoghurt mit Smacktastic Cocoloco in einer kleinen
Schissel vermengen und die Kokosraspeln dazugeben.

3. Die geschmolzene Schokolade Uber den Kokos-Joghurt schichten
und mit Mandeln toppen.

4. AnschlieBend die Schissel flir mindestens 30 min im TiefkUhlfach
kaltstellen, um die Schokolade hart werden zu lassen und dann

genieBen.
< \.ow> AMVTEy, ( ROCKq \
CAR® < FRE® > &'900\)0&
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HASELNUSS-SUSSKARTOFFEL

MOUSS=

385 43 @ 21 @ 13
ZUTATEN @ ¢ ¢ e

200 g SuBkartoffel

* 15 No Whey Hazelnut Cream

1.

» 10 g gehackte Haselnusskerne

100 g Sojajoghurt ZUBEREITUNG

Wasser in einem Topf erhitzen.

» 10 g Backkakao 2. SuBkartoffeln schilen, in Stiicke schneiden und im Topf fir etwa
15 min weich kochen.
3. Die SuBkartoffelstliicke abkihlen lassen.
4. AnschlieBend die StBkartoffeln, Kakao, Sojajoghurt und das No
Whey Hazelnut Cream in den Mixer geben und zu einer Mousse
mixen.
5. Die Masse in ein Dessertglas oder eine Schissel geben, mit
gehackten Nissen toppen und vor dem GenieBen kaltstellen.
( WIGH ) VTEy ROCky
“RoTe™ FREE “Ropu®
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MIKNROM/EIFIEEIN
ZIMTSCHNECKEN

ZUTATEN

» 100 g Sojajoghurt Vanille
* 100 g Banane (1 mittelgroBe)
* 50 g Vollkornmehl
* 30 ml Mandeldrink
* 20 g Erythrit
» 3 g Backpulver
* 1 Scoop
Smacktastic Cinnamon Roll

* n.B. Zimt

@« O« @ =« O -

ZUBEREITUNG

-

Banane mit einer Gabel in einer Schissel zerdrlcken.
Das Mehl, Backpulver, Mandeldrink und den Zimt dazugeben.
Alles zu einem Teig kneten.

Den Teig auf einer mit Mehl bestdubten Arbeitsflache zu einem
1 cm dinnen Teig auslegen.

Den Teig mit Erythrit und Zimt bestreuen.

Das Ganze zusammenrollen und in drei bis vier kleine Réllchen
schneiden.

Die Réllchen in eine mikrowellenfeste Schiissel geben und bei
mittlerer Stufe fir etwa 5 min in die Mikrowelle geben.

. Wahrenddessen den Sojajoghurt mit etwas Zimt und Smacktastic

Cinnamon Roll vermengen.

Die Zimtschnecken aus der Mikrowelle nehmen, mit der Zimt-
Joghurt-Mischung toppen und den Snack genief3en.

WNDER

Q)

75 S

\ow ROCky
< FAT > “%Ropuc’
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CHOCOLATE COCONUT
NICECREAIV

ZUTATEN

Q -~ 2 @ w @ s
» 300 g gefrorene Bananen

+ 30 g No Whey Schoko Coco ZUBEREITUNG
* 7 g Kakaopulver . .
1. Gefrorene Bananen mit No Whey Schoko Coco und Kakaopulver in

den Mixer geben und zu einer eiscremeartigen Masse mixen.

2. Das Eis in eine Schissel geben und genieBen.

ONDER WIGH ow AVTEY, soy @0Cky4
©) (&) (0) (&) (& (R
o
AN “Rote™ FAT FRE® FRE® K""OD\)C:K
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SELEN-/JODQUELLEN

Die beiden essentiellen Spurenelemente Selen und Jod werden aufgrund ihres Vorkommens in weniger alltaglichen
Lebensmitteln oft unbewusst vernachlassigt. Dabei sind wesentliche Kdrperfunktionen von beiden abhangig. Selen
ist dabei bei enzymatischen Prozessen im Kdrper unabdingbar. Mitunter kann so der Schutz vor Zellschadigung, die
Regulierung des Schilddrisenhormonhaushaltes oder die Bildung von Spermien gewihrleistet werden.

Durch die unterschiedlichen Selengehalte in deutschen wie auch in amerikanischen Béden erweist sich die Zufuhr
unabhangig ob vegan oder omnivor dennoch als eher schwierig. So kann die Referenzzufuhr (19-65 Jahre alte Manner
und Frauen 70 pg bzw. 60 pg) theoretisch durch ein paar Paranlsse gedeckt werden. Praktisch ergibt sich jedoch
durch die hohen Schwankungen des Selengehaltes (250-1920 ug) eine Mdglichkeit der Unter- bzw. Uberversorgung.
Dabei kann es bei einer langfristigen Uberversorgung zu einen Selenose kommen, die unter anderem neurologische
Stérungen, Mudigkeit, Gelenkschmerzen, Ubelkeit und Durchfall zur Folge hat. Aus diesem Grund kann eine
Supplementation mit adaquaten Dosierungen sinnvoll sein.

Auch Jod hat eine wichtige Rolle in der Regulierung des Schilddrisenhormonhaushaltes. So ist Jod maBgeblich
an der korpereigenen Synthese der Schilddrisenhormone beteiligt. Dadurch werden wesentliche Prozesse im
Korper wie die Knochenbildung, das Wachstum und der Energiestoffwechsel beeinflusst. Eine Deckung der Zufuhr
Uber die Nahrung erwies sich jedoch einige Zeit als problematisch, da aufgrund der geringen Jodgehalte keine
ausreichende Deckung von 200 ug bei 15- bis 51-Jahrigen gewahrleistet werden konnte. Aus diesem Grund wurde in
Deutschland jodiertes Speisesalz eingeflihrt, das groBtenteils auch fur die Herstellung von Fertigbackwaren (Brot,
Brotchen) Anwendung findet. Zusatzlich sind diverse Lebensmittelquellen in Bezug auf die Jodmenge entweder als
unzureichend zu betrachten oder in Form der Alge einiger Schwankungen im Jodgehalt ausgesetzt.

Deshalb zeigen wir dir die moglichen Top 5 Selen und Jod Quellen mit dem Vorbehalt, dass Schwankungen/ Mengen

die Aufnahme als herausfordernd gestalten:

Top 5 - Selenreiche Lebensmittel pro 100 g:

Paranlsse Champignons Shiitake Haferflocken Linsen
250-1920 pg/ 659 kcal 9,3 pg/ 22 kcal 5,7 pg/ 34 kcal 9,7 pg/ 372 kcal 9,9 pg/ 346 kcal

Top 5 - Jodreiche Lebensmittel/ Supplements pro 100 g:

Nori Alge jodiertes Speisesalz Champignons Feldsalat Rockaprodukte
0,45 mg/ 22 kcal 0,6-1,01 mg/ 612 kcal 0,37 mg/ 20 kcal 0,26 mg/ 346 kcal (Allin (V)one, Pink
Essentials, Strong, Oh
my Greens)
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Wenn du dir also unsicher bist, ob du mit deiner téglichen Erndhrung deinen Jod- oder Selenbedarf decken kannst,
kannst du auf unsere Supplemente zurtickgreifen. Dabei unterstitzen dich zur Absicherung von Jod das Kraft- und
Health-Supplement Strong, unser Obst- und GemUsepulver Oh my Greens, die Pink Essentials und der vegane All-
rounder Allin (V)one. Zusétzlich kénnen All in (V)one und die Pink Essentials auch noch deinen Selenbedarf zu 100 %

respektive zu 50 % decken.

Durch das Rezept Poké Bowl mit gehackten Nori Blattern, kannst du auch deine Jodversorgung boosten.

Lebensmittelvergleich: Anteil der Jodversorgung an der Referenzzufuhr (NRV) in Prozent (%)

Lebensmittel/ Supplements

H - 0,
(pro Portion) Anteil der NRV- Werte (%)

Nori Alge (pro 100 g) ca. 167- 4000%
jodiertes Speisesalz (3-6 g) ca. 40%- 80%
Feldsalat (pro 100 g) ca. 23%
Champignons (pro 100 g) ca. 12%

Oh My Greens (27 g) 177%

Allin (V)one (58 g) 83%

Pink Essentials (16 g) 67%

Strong (12 g) 33%

kcal

188 kcal

0 kcal

18 kcal

22 kcal

93 kcal

209 kcal

50 kcal

22 kcal
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MASSESHAKES




WIE@/ARNER
POWERSMOOTHIE

1299 127 @ 73 @ 45
ZUTATEN @ ¢ ¢ &

* 800 ml Sojadrink

* 2 mittelgroBe Bananen (240 g) ZUBEREITUNG
* 140 g gekochte weile Bohnen . .
1. Die Kiwi und den Ingwer schneiden.
(1 Dose)

* 140 g Kiwi 2. Die flussigen Zutaten in einen Mixer geben und durchmixen.
» 75 g gefrorener Spinat
« 50 g Haferflocken 3. AnschlieBend die restlichen Zutaten hinzugeben und solange kraftig

- 30 g Proteinpulver durchmixen, bis eine einheitliche und cremige Masse entsteht.

(No Whey Apple Pie)

4. Je nach Belieben noch Wasser hinzufiigen, um die gewilinschte
* 2 EL Braunes Mandelmus

Konsistenz zu erreichen.
» 1 EL Chiasamen
« 1 EL Sesam 5. In ein Glas umfillen und schon kann der Proteinpowersmoothie

* 1 Limette ausgepresst genossen werden.

» 1 Stlck Ingwer (2cm)
e 1/2 TL Kurkuma

» 1 Prise gemahlener,
schwarzer Pfeffer

ONDER WGH ROCky
< > (A D 2 A
75 ROTEY Ropu®
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BANANEN SCHOKO
ERENUSS SRIAKE

ZUTATEN

+ 700 ml Mandeldrink

+ 120 g Banane

» 100 g weiBBe Bohnen

* 50 g Haferflocken

* 40 g Allin (V)one Chocolate
* 30 g Erdnussmus

* 10 g Kakaopulver

5 ml Leinol

@ 1086 8sg
@« O -

ZUBEREITUNG

1. Den Mandeldrink zusammen mit Leindl,
Erdnussmus, der Banane und den Bohnen im Mixer
zu einer dickflissigen Masse mixen.

2. Dann das Kakaopulver sowie die Haferflocken
und Proteinpulver hinzugeben.

3. Alles kraftig zu einem cremigen Shake mixen, je
nach Belieben etwas Wasser hinzugeben.

4. In ein Glas fullen und den Bananen Schoko
Erdnuss Shake am besten kalt genieBen.

ONDER WGy soy QOCKy4
(O) (&) (<8) (@)
o
75 “RoTe™ FRE® “RopuC
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BEEREN-MANDEL
SRIAKE

ZUTATEN

* 500 ml Mandeldrink

» 200 g gefrorener Beerenmix

* 200 g Tofu natur

» 58 g Allin (V)one Raspberry Yoghurt
* 20 g Mandelmus

* 10 g Leinsamen

@ 949 19¢g
@~ O -

ZUBEREITUNG

1. Zuerst das Mandelmus, den Mandeldrink und
die Beerenmischung im Mixer mixen, bis sich ein
pinkfarbener Shake ergibt.

2. Den Tofu, Leinsamen sowie All in (V)one Raspberry
Yoghurt hinzugeben und zu einem cremigen Shake
mixen.

3. Je nach Belieben noch Wasser hinzugeben, bis die
gewlinschte Cremigkeit erreicht wird.

4. In ein Glas umfillen, kalt stellen und dann
genieBen.

ONDER \ow

o (B

75 M CAR®

&) (&) (R

“RoTe™

o VTEy R0Cky

FREE Ropu©
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CHOCOLATE CHIP

SRIAKE

ZUTATEN

* 400 ml Mandeldrink ungestf3t

+ 120 g Banane

» 50 g Haferflocken

* 40 g No Whey Vanilla Cookie Dough
+ 30 g Mandelmus

» 15 g Zartbitterschokolade

* 10 g Backkakao

@ 814 64 g
@« O -

ZUBEREITUNG

1. Die Banane zusammen mit Mandelmus und

Mandeldrink im Mixer durchmixen.

2. Im nachsten Schritt die Haferflocken, das No Whey

Vanille Cookie Dough sowie Backkakao und die

Schokolade hinzugeben.

3. Alles solange mixen, bis ein cremiger und mit
Schokoladenstiickchen marmorierter Shake

entsteht.

4. In einem Glas anrichten und am besten kalt

genieBen.
ONDER WIGH soy @OCkK4
°° ()
o
75 “Rote™ FRE® K""OD\)C:K
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RASPBERRY COCONUT
SEIAINE

998 88 @ 56 @ Ly
ZUTATEN @ ¢ ¢ ¢

+ 300 ml Haferdrink
+ 125g gefrorene Himbeeren ZUBEREITUNG

* 120 g Banane . L . . .
1. Alle flUissigen Zutaten sowie die Banane und die Himbeeren in den

* 100 g Kokosnussmilch (vollfett) Mixer geben und gut durchmixen.
* 60 g No Whey Raspberry Coconut
« 50 g Haferflocken 2. Dann das No Whey Raspberry Coconut, die Kokosraspeln und

die Haferflocken hinzugeben und erneut kraftig mixen, bis eine
cremige Konsistenz entsteht - fertig ist der cremige Raspberry-
Coconut-Shake.

* 10 g Kokosraspeln

ONDER WIGH soy @OCkK4
oy ()
o

AN “RoTe™ FRE® &'90000&
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COOKIES AND CREAM
SRIAKE

ZUTATEN

* 500 ml Sojadrink

120 g Banane

50 g No Whey Vanilla Cookie Dough
» 50 g Haferflocken

* 4 Oreos Original

@ 882 94¢g
@~ O -

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten zusammen in den Mixer geben und
gut durchmixen.

2. In ein Glas umfillen, nach Belieben mit mehr
Keksen toppen und genielBen.

WNDER ( WIGH ) ROCKq
< 75 > “RoTe™ “RopuC
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AVOCADO
SRIAKE

ZUTATEN

* 300 ml Sojadrink

160 g Avocado (Hass)

120 g Banane

50 g No Whey Vanilla Cookie Dough

@ 804 a0 g
@~ O -

ZUBEREITUNG

1. Alle flussigen Zutaten in den Mixer geben und
kraftig durchmixen.

2. Avocado und Banane von den Schalen befreien
und zusammen mit dem Proteinpulver in die

Flussigkeit geben.

3. Das Ganze zu einem cremigen Shake mixen und
nach Belieben Wasser hinzugeben.

4. In einem Glas mit EiswUlrfeln anrichten und eiskalt

genieBen.
ONDER \ow > ( WGH ) VTEy, QOCkyq
< 75 S > < CAR® “Rote™ < FREE > &'900\)0&
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FRAPPUCCINO

ZUTATEN

* 200 ml Barista Haferdrink

» 70 g Haferflocken

* 100 ml Soja Cuisine

* 200 ml Kalter Kaffee

* 50 g No Whey Hazelnut Cream
* 20 g Mandelmus

@ 797 61g
@ O«

ZUBEREITUNG

1. Alle flussigen Zutaten in den Mixer geben und

kraftig durchmixen.

2. Dann die Haferflocken und No Whey Hazelnut
Cream hinzugeben und mixen, bis ein cremiger

Frappuccino entsteht.

3. Je nach Belieben noch etwas Wasser hinzufigen,
kalt stellen oder mit Eiswrfeln servieren - fertig.

ONDER

Q)

75

WGH

“RoTe™

Ropu®

ROCKq
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PIROUEIN SRS
OHNE PROTEINPULVER

ZUTATEN

* 400 ml Sojadrink
* 400 g Seidentofu
* 120 g Banane

» 70 g Haferflocken
» 50 g Datteln

* 20 g Mandelmus
*+ 3gZimt

@ 994 1n3g
@~ O -

ZUBEREITUNG

1. Alle flussigen Zutaten in den Mixer geben und
einmal kraftig durchmixen.

2. Dann Datteln, Banane und Haferflocken sowie den
Zimt hinzugeben und kraftig mixen.

3. Den Shake in ein Glas umfillen und am besten
kalt genief3en.

ONDER WIGH WHOL s

O) &) (O)

75 v “RoTe™ F00®
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TROPICAL
SEIAINE

914 20 @ 18 @ 50
ZUTATEN @ & & &

* 200 g Kokosmilch
+ 120 g Banane ZUBEREITUNG

» 100 g Spinat

* 100 g Ananas Stlcke teilen.
» 70 g Haferflocken
+ 40 g gefrorene Mango 2. Spinat waschen.

3. Alle Zutaten in den Mixer geben und zu einem cremigen und
tropischen Shake mixen - so lecker!

1. Ananas aufschneiden, Schale entfernen und in verzehrsfahige

UNDER soy

©) 8

75 M FRE®
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LEBENSMITTEL -
HOHE ENERGIEDICHTE
(ENERGEIEEBEMIEERN)

Du bist pappsatt, willst aber auf deinen Kalorienbedarf kommen oder sogar einen Uberschuss erzielen, um so
Muskeln aufzubauen? Dann sind diese Lebensmittel genau das Richtige fur dich! Gerade, wenn du nicht so viel Energie
zuflhren kannst, wie du dir vorgenommen hast, kann es sinnvoll sein, deine Erndhrung mit diesen energiedichten
Nahrungsmitteln zu ergdnzen. So kannst du zum Beispiel mit 50 g Erdnussmus easy 300 kcal konsumieren. Dies
ist im Vergleich zu fast 300 g gekochten Nudeln, die du fur die gleiche Menge an Kalorien verzehren musstest, viel
einfacher und effizienter.

Top 10 - Energiebomben:

Erdnussmus Mandelmus Zartbitterschokolade Hummus

618 kcal/ 100 g 649 kcal/ 100 g (Kakaoanteil >70%) 272 kecal/ 100 g
585 kcal/ 100 g

Avocado Haferflocken Kokosnussmilch Tahini
221 kcal/ 100 g 372 kcal/ 100 g 185 kcal/ 100 ml 659 kcal/ 100 g
Datteln Leinol
285 kcal/ 100g 837 kcal/ 100g

Dir schmecken die Rocka Rezepte so gut, aber sie sind dir zu kalorienarm? Du kannst die Rezepte ganz einfach
mengenmaBig verdoppeln und somit mehr Kalorien zu dir nehmen. Dabei kannst du individuell entweder die Menge
der Kohlenhydrat- oder Fettquelle erhéhen - oder auch beides. So kannst du auf unkomplizierte Art und Weise
unsere leckeren Rezepte weiter genieBen, ohne Angst davor zu haben, deine Kalorienmenge nicht zu schaffen.

Unsere Produkte supporten dich dabei! Greif’ z. B. auf die leckere vegane Crunchy Cream zurlck oder snacke
zwischendurch einen No Whey Bar. Anregungen wie eine Mahlzeit mit den oben gestalteten Lebensmitteln aussehen
kann, konntest du in unserem Kapitel der Masseshakes finden.
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ZUEAING
VEGANE LEBENSMITTEL

Du stellst gerade deine Erndhrung um, bist dir aber noch nicht wirklich sicher, was du auf3er offensichtlich pflanzlichen
Lebensmitteln wirklich essen kannst? Achte im Supermarkt auf das V-Label. Dieses unterscheidet sich von dem
vegetarischen Label nur durch die jeweilige Unterschrift (Vegan), weshalb du hier vorsichtig sein solltest, um die
beiden nicht versehentlich zu vertauschen.

Deine Produkte enthalten Spuren von Milch? Keine Sorge. Diese Kennzeichnung muss der Hersteller geben, wenn
dieser im Produktionsprozess auch andere Produkte mit dem jeweiligen Allergen (MilcheiweiB) herstellt. Damit
sichert sich der Hersteller rechtlich ab. Wenn du dir nicht sicher bist, was in deinem Produkt enthalten ist, kannst
du zusétzlich im Zutatenverzeichnis, welches auf allen abgepackten Produkten zu finden ist, nachsehen. Allergene,
wie beispielsweise Milcheiwei3, missen anhand der im Produkt enthaltenen Zutat (z.B. Milch), kenntlich gemacht
werden (bspw. fette Schriftart, kursive Schriftart oder in GROSSSCHRIFT). So kannst du mit einem gekonnten
Blick deine Produkte ohne veganes Label einfach nach hervorgehobenen Zutaten absuchen. Generell kénnen aber
auch technische Hilfsstoffe bei Produkten eingesetzt werden, die nicht als Zutaten erwdhnt werden. So werden
beispielsweise Fruchtsafte durch Fischblasen bzw. Weine durch Gelatine von Schwebstoffen befreit (geklart). Diese
sind faktisch nicht vegan, tragen dennoch keine Zutaten, die tierische Rohstoffe schlussfolgern lassen. Um bei
solchen Lebensmitteln auf Nummer sicher zugehen, solltest du auf ein Vegan-Label achten. Da dies besonders zu
Beginn etwas Zeit braucht, haben wir dir einmal einige vegane Lebensmittel aufgelistet, die zufallig vegan sind. So
siehst du, dass die vegane Lebensweise auch mit einigen bekannten Leckereien mdoglich ist.

1. Manner-Waffeln (Original, Vollkorn, Zitronencreme) 11. Bio Haferkekse mit Zartbitterschokolade
2. Oreo (Original, Double) 12. Hohes C
3. Maggi Dosenravioli (Gemuse) 13. Corny Free Haselnuss
4. Knack und Back 14. Pudding Pulver
(Zimtschnecken, Croissants, Sonntagsbrétchen) (Vanille + Schokolade)
5. Mon Cherie 15. Lotus Spekulatiuskekse
6. Ritter Sport (z.B. Marzipan, Halbbitter) 16. TiefkUhl-Apfelstrudel von Coppenrath & Wiese
7. Pringles (z.B. auch Texas BBQ Sauce) 17. Lebkuchen mit Zartbitterschokolade von Weiss
8. BBQ SoBe 18. Ahoi Brause
9. Nimm 2 Soft + Brause 19. Skittles Crazy Sour

10. Nic Nacs BBQ 20. Tante Fanny Blatter- und Pizzateig



SHOPPING LIST

Mit dieser Lebensmittelliste kannst du deine Wochenplanung auf ein neues Level bringen. So kannst du mit unseren
Lebensmittel Must-haves den Grundbaustein der veganen Kiche bilden.

(Pseudo)Getreide Gemiise
@) Reis @) Blumenkohl
O Nudeln (@) grines Gemuse (Spinat, Brokkoli, Griinkohl)
O  Quinoa ~ 7auchalsTiefkihlgemise
O Buchweizen OTomaten ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' O Paprika
Hﬁlsgnfrﬁchte: Bohnen ' 0 Karotten
(am einfachsten vorgekocht aus der Dose bzw. im Glas)
@) Rotkohl
O Kidneybohnen
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, O Gurke
O weife Bohnen
O Kichererbsen Gewiirze
O ,,,,,,,,,,, 'T,',r,'f?,r,] ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, (@) Salz
@) Pfeffer

Niisse, Samen

O Leinsamen
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" @) Cumin
O Flohsamenschalen
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" @) Paprikapulver
O KlUrbiskerne
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" @) Pommesgewirzmischung
O Mandelmus T
O ,,,,,,,,,,, Erdnussmus 7777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777 Rockaprodukte
O Sesam
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr O Vegan Omega 3
O Chiasamen
rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr O Once A Day
Sojaprodukte O Proteinpulver

Bak d Cook S
(@) Joghurt-, und Quarkalternativen ananoo ,,,,,,,, p ray ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
©  Tofu (Natur-, Seiden- und Rauchertofu) SoBen
oL (@) passierte Tomaten

Kok ilch
O  Leindl ©  Kekosmileh
O ,,,,,,,,,,, Rapsol ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Fertigprodukte
Obst O gefrorene Gemusemischung (gewUrzt)
O Bananen O Soja Cuisine
O gefrorene Beerenmischung O Soja Hack
O Zitrone O Soja Burger Patties
O Kiwi O Oreo Kekse
O Mango O No Whey Bars


https://www.rockanutrition.de/products/vegan-omega-3?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan
https://www.rockanutrition.de/products/once-a-day-vegan?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/no-whey-vanilla-cookie?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/bake-cook-spray?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 
https://www.rockanutrition.de/products/no-whey-bar-triple-chocolate?utm_source=content&utm_medium=ebook&utm_campaign=2021_how_to_vegan_cooking_edition 

U@

SCHLUSSWORT




Wir hoffen, dass wir dir mit diesem Buch Inspiration sowie wertvolle Tipps geben konnten, die dir dabei helfen deine
vegane Reise zu starten. Hierbei war es uns vor allem wichtig zu zeigen, dass bei einer gesunden, veganen Kliche
weder die Nahrwerte noch der Geschmack vernachlassigt werden muissen. Zudem profitiert auch die Tierwelt und
die Umwelt von deiner Entscheidung eine pflanzliche Lebensweise zu bestreiten.

Dass bei der Umstellung auch die gesundheitlichen Aspekte nicht vernachlassigt werden sollten, konnten wir dir
mit unseren informativen Beitrdgen zwischen den Rezepten sicherlich vor Augen fihren. So bist du bei deiner
Transformation von einer omnivoren auf eine vegane Erndhrung bestens mit dem Wissen Uber die kritischen
Nahrstoffe in einer rein pflanzlichen Didt bzw. in der allgemeinen Erndhrung ausgeristet.

Schlussendlich lag der Fokus bei unserer Cooking Edition darauf, praxisnahe, leicht umsetzbare und leckere Rezepte
far dich bereitzustellen und dir die vegane Erndhrung nidher zu bringen. So kdnnen wir deinen Umstieg erleichtern
und mit SpaB am Essen vorangehen ohne, dass du dabei eine Unterversorgung an Nahrstoffen oder gesundheitliche
Einschréankungen furchten musst.

Du willst noch mehr Informationen zur veganen Erndhrung und weitere Rezepte rund um die pflanzliche Ernahrung
erhalten? - Dann kannst du auch einen Blick auf unsere Homepage www.rockanutrition.de oder unsere Instagram
Seite @rockanutrition werfen. Fir ausfuhrlichere Informationen rund um die bestmdgliche Versorgung in der veganen
Lebensweise kdnnen wir dir auch unseren How To Vegan Guide sehr ans Herz legen.

MIT DER ENTSCHEIDUN
ANZUFANGEN!



https://www.rockanutrition.de/?gclid=CjwKCAjwruSHBhAtEiwA_qCppo2Gkf47dqxJjRcWyJU9ov0lZCHq0c0z9a6Ya-Q47uTxs_AOMHx6RRoC_J0QAvD_BwE
https://www.instagram.com/rockanutrition/?hl=de
https://www.rockanutrition.de/pages/howtoveganguide/
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