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5 Schlussel fuir eine gesunde Ernahrung

Willkommen zu diesem Leitfaden fiir dein Wohlbefinden und eine blu-
hende Gesundheit! Dies ist dein personlicher Navigator zur gesunden Er-
nahrung. Angelehnt an die von mir entwickelte WEIPA-Formel, zeige ich
dir, was die flinf Schliisselaspekte auf dem Weg zu einer gesunden Ernah-
rungsweise sind.

W arum

E ntscheidung
| nformation

P otenziell kritische Nahrstoffe

A ktion

Jeder Schritt, den du auf diesem Weg gehst, ist ein Schliissel zu mehr Vi-
talitat und Lebensqualitat. Auf den folgenden Seiten findest du inspirie-
rende Erfolgsgeschichten, Informationen wie du das Maximum fiir deine
Gesundheit herausholst, Hintergrundwissen zu ausgewahlten Nahrstof-
fen, zahlreiche Rezepte, mit denen du direkt in die Umsetzung kommen
kannst und auch Informationen, wie ich dich auf deinem Weg unterstiitzen
kann.

Mit diesem Leitfaden hast du die Schliissel zu einer gesiinderen Zukunft
in der Hand. Es ist Zeit, dein Leben mit voller Kraft zu leben — und ich bin
hier, um dich auf diesem Weg zu begleiten.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Entdecken
und sende dir alles Liebe,

Dein TLOWGS

Kriftel, den 01. November 2023
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1. Warum

Den Motor zlinden, den ersten Schritt machen, den Funken entfachen — all
das beginnt mit einem kraftvollen "Warum". Es ist die treibende Kraft hinter
jeder nachhaltigen Veranderung. Bevor wir also die Segel in Richtung eines
gesiinderen Lebens setzen, miissen wir tief in uns gehen und dieses Wa-
rum entdecken. Warum willst du Veranderungen? Ist es das Spielen mit
deinen Kindern oder Enkeln ohne auler Atem zu sein, der Wunsch, dich in
deinem Korper wohler zu flihlen, oder die Sehnsucht nach Jahren voller
Vitalitat statt voller Arztbesuche?

Mein personliches Warum ist eng verbunden mit meinem GroRcousin Wal-
ter, meinem ,0Onkel aus Amerika“, der unsere Familie besuchte, als ich 9
Jahre alt war. Seine Erkrankung an Diabetes Typ 2 und der dadurch be-
dingte korperliche Verfall haben mich stark gepragt. Walter blieb bis zum
Schluss neugierig und geistig unglaublich fit — ein menschliches und mo-
ralisches Vorbild fir mich. Sein Verlust ist zu einem Teil meines Warums
geworden. Ich will nicht das gleiche Schicksal erleiden und alles dafiir tun,
gesund alt zu werden. Natiirlich kann ich nicht alles beeinflussen, aber ich
kann sehr viel daflir tun, mehr als ich mir je hatte traumen lassen.




Erfolgsgeschichten auf YouTube

b, e i Alex Flohr Link zum Video:
7 (Veganer KOCh) https://youtu.be/qGVA2euXR-Y
Warum: --',EI (=]
Schmerzen und Entzin- OE

dungen im ganzen Korper

Robert Lochelt Link zum Video:

(CoaCh) https://youtu.be/EqWBVNQaJyY
Warum: [=]; E-!
Rheuma =y
Oz
Heather Mills Link zum Video:
(Unternehmerin) https://youtu.be/Q0zbgnbF15I
Warum: EI EI
Entziindung im Bein nach E
Amputation
Peter Link zum Video:
https://youtu.be/Q1w5XNDGP-M
Warum: [=13:5 [=]
Diabetes Typ 2
yp [=].%

Klient:innen von Thomas (Auswahl)

i Constanze

Warum: Ubergewicht, Schmerzen

Danach: Keine Wassereinlagerungen in den Bei-
nen mehr, Schmerzen deutlich reduziert

Luise

Warum: Tierleid vermeiden

Danach: Keine Venenschmerzen mehr,
Mehr Energie

Sabine

Warum: Diabetes Typ 2

5 M. danach: HbA1c Blutzuckerwert von 13,7 auf
6,2 & Cholesterin von 231 auf 175 gesunken

Frank

Warum: Herzprobleme & Ubergewicht

Danach: Weniger Knieschmerzen, abgenommen,
Stuhlgang verbessert, kein Herzstolpern mehr



https://youtu.be/qGVA2euXR-Y
https://youtu.be/EqWBVNOaJyY
https://youtu.be/Q0zbqnbF15I
https://youtu.be/Q1w5XNDGP-M

2. Entscheidung

Wir treffen taglich Entscheidungen — manche sind klein und routiniert, an-
dere haben das Potenzial, unser Leben zu verandern. Gerade bei Entschei-
dungen rund um unsere Gesundheit steht viel auf dem Spiel. Die Wahl un-
serer Erndhrung ist eine solche bedeutende Entscheidung. Sie spiegelt un-
sere Werte wider, beeinflusst unsere Gesundheit und kann unser Wohlbe-
finden maligeblich verbessern.

Meine Frau und ich trafen die Entscheidung gemeinsam, unsere Erndhrung
wirklich rundum gesund zu gestalten. Es war Freitagabend. Wir salRen auf
unserer Couch und hatten gerade den Dokumentarfilm ,Forks Over Kni-
ves" geschaut, der aufzeigt, welches gesundheitliche Potenzial in unserer
Erndhrung steckt. Ich sagte zu meiner Frau: ,Ich glaube, jetzt miissen wir
unsere Ernahrung komplett umstellen.” Gesagt, getan.

Dokumentarfilme helfen uns, in kurzer Zeit tief in ein Thema einzutauchen.
Auf der nachsten Seite habe ich fiir Sie einige zusammengefasst, die sich
mit dem Thema Ernahrung befassen und welchen Einfluss dies auf uns,
unsere Gesundheit und auch unseren Planeten hat.




Dokumenbarfilme

Forks over Knives
Gesundheit

https://www.forksoverkni-
ves.com/the-film/

N GAYE
CHARGERS

Game Changers
Gesundheit, Sport,

HOPE FOR ALL

UNSERE NAHRUNG - UNSERE HOFFNUNG

X GRIGINAL DOCUMENTARY.

SEASPIRACY

MARCH 24 | NETFLIX

Leistungsféhigkeit

Hope for A" https://www.hopeforall.at/
Gesundheit

Seaspiracy https://www.seaspiracy.org/

Nachhaltigkeit, Fischerei

DOMINION

Dominion
Ethik

https://youtu.be/V7DrljVAaYk?si



https://www.forksoverknives.com/the-film/
https://www.forksoverknives.com/the-film/
https://gamechangersmovie.com/
https://www.hopeforall.at/
https://www.seaspiracy.org/
https://youtu.be/V7DrljVAaYk?si

3. Informieren

Wissen ist Macht, vor allem wenn es um unsere Gesundheit geht. In einer
Welt voller Informationen ist es wichtig, die Spreu vom Weizen zu trennen
und sich auf wissenschaftlich fundierte Quellen zu stiitzen. Die Forschung
zeigt deutlich, wie sehr eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernahrung un-
sere Lebensjahre verlangern und das Krankheitsrisiko senken kann. Die
nachfolgenden Ausziige aus Studien sind ein paar Beispiele fir die trans-
formative Kraft des Wissens.

Gleichzeitig geht es nicht nur darum, Fakten zu sammeln, sondern auch
darum, zu lernen, wie du diese Erkenntnisse in alltagliche, gesundheitsfor-
dernde Praktiken umwandelst. Informiere dich auf den folgenden Seiten
und nimm deine Gesundheit selbst in die Hand.




Die Hauptrisikofaktoren flir die Krankheitslast in DGl.

Was sind die groRten Risikofaktoren fir die Gesundheit der deutschen Be-
volkerung? Diese Frage wurde 2014 im deutschen Arzteblatt von Plass D.
et al. beantwortet. Je groRRer der Balken, desto negativer wirkt sich der Fak-
tor auf die Gesundheit aus. Bei Mannern und Frauen stehen ernahrungs-
bedingte Risikofaktoren an oberster Stelle. Hinzukommen 4 (Frauen) bzw.
5 (Manner) weitere Risikofaktoren, die malRgeblich durch die Erndhrung
beeinflusst werden (hoher BMI, Bluthochdruck, hohe Niichternplasmaglu-
kose [Blutzuckerwerte], hohes Cholesterin, Alkohol).

Frauen

11,2 (9,8-12,9)

erndhrungsbedingte Risikofaktoren

hoher BMI 10,3 (8,4-12,2)

Bluthochdruck 10,2 (7,5-12,5)

Rauchen ECHECREKY]
Bewegungsmangel 5,3 (4,5-6,2)
hohe Niichternplasmaglukose 4,5 (3,2-5,9)
hohes Cholesterin 3,7 (1,8-5,4)
Luftverschmutzung (PM) 2,1(1,7-2,5)
herufshedingte Risiken 1,5 (1,2-2,0)
Gewalt in der Partnerschaft 1,2 (0,7-1,8)
T T T T T \ T 1
0 2 4 6 8 10 12 14

% Anteil an den Gesamt-DALYs
Ménner

erndhrungsbedingte Risikofaktoren 16,2 (14,4-18,0)

Attributable Krankheitslast fiir
die zehn Hauptrisikofaktoren in
Deutschland, 2010 (stratifiziert
nach Geschlecht, Fehlerindikato-
ren zeigen das 95% Ul) (30, 31);
BMI, Bodymass-Index; PM,
,particulate matter”/ Feinstaub;
DALY, , Disability- Adjusted Life
Years”

Rauchen

14,2 (12,3-16,3)

Bluthochdruck

11,5 (8,9-14,2)

(a:1Il 11,5 (9,7-13,3)

Alkohol 6,0 (4,2-7,8)

hohes Cholesterin 5,8 (3,6-7,8)

Quelle:

Plass D, Vos T, Hornberg C,
Scheidt-Nave C, Zeeb H, Krimer
A: Trends in disease burden in

hohe Niichternplasmaglukose 5,6 (3,6-7,5)

Bewegungsmangel 5,3 (4,4-6,3) ; o
Germany—results, implications
berufsbedingte Risiken 3,8 (3,2-4,5) and limitations of the Global
Burden of Disease Study. Dtsch.
Luftverschmutzung (PM) 31 (26-37) Arztebl. Int. 2014, 111: 629-38.
| | | | | | | | | | DOI: 10.3238/arz-
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 tebl.2014.0629

% Anteil an den Gesamt-DALYs
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Wieviele Lebensjahre konnen wir gewinnen?

Erndhrung hat also den grof3ten Einfluss auf die Krankheitslast und einen
friihzeitigen Tod. Wie viele Lebensjahre wir gewinnen konnen bei einer op-
timalen Ernahrung zeigte Fadnes L. et al. im Jahr 2022. Je friiher wir un-
sere Ernahrung gesund gestalten, desto mehr Lebensjahre konnen wir ge-
winnen. Manner haben eine kirzere Lebenserwartung als Frauen, kdnnen
dafiir aber mehr Lebensjahre hinzugewinnen und profitieren so noch star-
ker von einer gesunden pflanzenbetonten Ernahrung.

Alter beim Start der Gewinn bei optimaler Ernahrung
optimalen Erndhrung Frauen Manner
20 J. 10,4 J. 13,7 J.
40 J. 9,8 J. 12,3 J.
60 J. 8,1J. 9,1J.
80 J. 3,5J. 3,3J.

Tabelle 1: Steigerung der Lebenserwartung bei “optimaler” Ernéihrung, Quelle: Fadnes LT, @kland J-M,
Haaland @A, Johansson KA (2022) Estimating impact of food choices on life expectancy: A modeling
study. PLoS Med 19(2): e1003889. https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1003889

Wir bekommen dabei nicht nur mehr Lebensjahre, sondern werden auch

gesilinder alt. Bereits 2002 wurde im Magazin Science veroffentlicht wie-

viel Prozent bestimmter Erkrankungen verhindert werden kénnten. Durch

einen gesunden Lebensstil inkl. gesunder Erndhrung sind verhinderbar:
70% der Darmkrebs-Erkrankungen

70% der Schlaganfalle
80% der Koronaren-Herzerkrankungen
90% der Diabetes Typ 2 Erkrankungen

1007
90
80
70
60
50
40+
30

Prozentsatz an Krankheitsfdllen, die
vermieden werden kénnten (Darm-
krebs, Schlaganfdlle, Koronare Herzer-
krankungen, Diabetes Typ 2)

Percent avoidable

20 Quelle:
10+ Willett, W. C. (2002). Balancing Life-
0 r r . . Style and Genomics Research for Dis-
Colon Stroke  Coronary heart  Type 2 ease Prevention. Science, 296(5568),
cancer disease diabetes 695-698. doi:10.1126/science.1071055
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Diese Veranderungen sind bei unserer Ernahrung
notwendig

Mehr Hilsenfriichte Weniger Fleisch

Mehr Vollkorngetreide Weniger Milchprodukte
Mehr Nisse Weniger Eier

Mehr Obst Weniger Weillmehl
Mehr Gemise Weniger Zucker

Weniger StiRgetranke
Kein rotes Fleisch
Kein verarbeitetes Fleisch

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass zwei Schritte notwendig sind:
erstens eine Reduktion von tierischen Produkten und industriell stark ver-
arbeiteten Lebensmitteln und zweitens eine Erhohung des Anteils pflanz-
licher Lebensmittel auf mindestens 80-90% (bezogen auf die Kalorien).
Da es erfahrungsgemal den meisten Menschen schwer fallt auf pflanzli-
che Alternativen umzusteigen, orientieren sich die nachfolgenden Seiten
an einer vollwertig pflanzlichen Erndahrung ohne Tierprodukte. Dadurch
siehst du welche Moglichkeiten es gibt, tierische Produkte zu reduzieren
und wir legen den Fokus auf das, was den grof3ten Nutzen flr unsere Ge-
sundheit bereithalt — mehr pflanzliche Lebensmittel.




7 Prinzipien einer vollwerbig pflanzlichen Ernahrung

Eine vollwertige Ernahrung ist eine, die ,vollen Wert“ besitzt, also den Kor-
per mit allen lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgt.

14

Lebensmittel so intakt und frisch wie moglich verzehren
o/ Vollkorn statt WeiBmehl
o/ Obst essen statt Saft trinken
«/ Oliven statt Olivendl

Nicht ,Schlechtes” hinzufiigen, nichts ,Gutes” wegnehmen
o/ Keine Pestizide hinzufligen
o/ Moglichst Bio, 6kologisch und Fairtrade

o/ Keine Ballaststoffe, Vitamine oder Mineralien durch Verar-
beitung entfernen

o/ Sparsam mit Zucker, Fett, Salz, kein Alkohol
Alle 5 pflanzlichen Lebensmittelgruppen verzehren

o/ Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide, Niisse und
Samen

So unverarbeitet wie moglich

«/ Apfel statt Apfelmark

o/ Kartoffeln statt Kartoffelchips oder Pommes
So schonend wie maglich zubereiten

o/ So kurz wie moglich und so lang wie nétig kochen

o/ Gemiise mit Biss kochen

o/ Dinsten statt kochen (Erhalt wasserloslicher Vitamine)
Mischung aus gekochtem und Rohkost verzehren

o/ Gezieltes Kochen zur Steigerung der Vertraglichkeit und
Nahrstoffverfligbarkeit

o/ Kartoffeln und Hilsenfriichte werden essbar

o/ Beta Carotin in M6hren und Lycopin in Tomaten wird
besser verfigbar

Gezielt mit Nahrungserganzungsmittel Liicken schlieen



Iss den Regenbogen!

Die Farben in pflanzlichen Lebensmitteln sind sogenannte sekundare
Pflanzenstoffe. Jede Farbe ist ein anderer sekundarer Pflanzenstoff. Ins-
gesamt gibt es 5.000 bis 10.000 verschiedene. Jeder hat andere gesund-
heitliche Vorteile (z. B. antikanzerogen, entziindungshemmend, immun-
starkend, antioxidativ, blutzuckerregulierend, blutdruckregulierend etc.).
Je bunter und vielfaltiger wir essen, desto mehr verschiedene sekundare
Pflanzenstoffe nehmen wir zu uns.

Jt BUNTER DER REGENBOGEN AN
FARBEN AUF UNSEREM TELLER ST,
DESTO BESSER UND GESUNDER

Konkrete Handlungsempfehlungen
Vielfaltig und abwechslungsreich essen
o/ So viele verschiedene Sorten wie moglich abwechseln

o/ Z. B. nicht nur eine Sorte (Kopfsalat), sondern viele ver-
schiedene abwechseln, z.B. Rucola, Spinat, Postelein,
Kopfsalat, Eisbergsalat, Radicchio, Chicorée, Endivien, Feld-
salat, Lowenzahn, Portulak usw.

Bunte und farbenfrohe Lebensmittel den Blasseren bevorzugen
o/ Rote Zwiebel vor weilRer Zwiebel
o/ SuRkartoffel vor Kartoffel
o/ Rotkohl vor Weillkohl
o/ Beeren vor Bananen

o/ Und gleichzeitig die Vielfalt nutzen und ruhig auch die oben-
stehenden geniel3en, selbst wenn sie blasser sind.

Obst und Gemiise moglichst frisch verzehren
o/ Lagerzeiten wenn maglich verkiirzen

o/ Schonend zubereiten (dinsten, nur kurz erhitzen)

15



Der vollwertig pflanzliche Ernahrungsteller

Der vollwertig pflanzliche Ernahrungsteller gibt eine grobe Orientierung
uber die Lebensmittelgruppen und ihren Anteil an der Ernahrung. Mindes-
tens 80-90% der Ernahrung sollten diesem Ernahrungsteller entsprechen
und damit vollwertig und gesund sein.

Abbildung 1: Der vollwertig pflanzliche Ernéhrungsteller mit den fiinf pflanzlichen Lebensmittelgruppen

Auftellung des voliwertig pflanzichen Ernanrungstellers

Y2 Teller Gemuse oder Obst
o/ Mehr Gemise als Obst
o/ Viel griines Blattgemise
o/ die bunte Vielfalt genielRen
o/ Beim Obst sind Beeren am gesiindesten

Ya Teller Hulsenfrlchte (Proteinbeilage)

Ya Vollkorngetreide oder starkehaltiges Gemuse (z. B. Kartoffeln)

1-2 Handvoll Nusse und Samen
16



Das gestlindeste Gemtlise

Gemiise liefert viele Nahrstoffe auf wenige Kalorien. Das heil3t sie haben
eine hohe Nahrstoffdichte. Du kannst davon so viel essen, wie du willst,
ohne die Gefahr Ubergewicht zu entwickeln. Je mehr Gemiise du isst,
desto geringer ist dein Risiko fiir eine ganze Reihe an Zivilisationskrank-
heiten. Die drei geslindesten Gemiisekategorien sind Kreuzblutler, dunkel-
griines Blattgemiise und Zwiebelgewéchse. Ubertreibe es mit einzelnen
Lebensmitteln aber auch nicht, sondern geniel3e die Vielfalt.

ALLE GEMUSE SIND GESUND,
MANCHE SIND- GESUNDER

Tabelle 2 KreuzblUtler (Auswah!)

Blumenkohl Brunnenkresse  Grinkohl
Rotkohl Kresse Pak Choi
Kohlrabi Meerrettich Rucola
Weilkohl Radieschen Senfkohl
Brokkoli Wasabi Weille Ribe
Rosenkohl Rettich Chinakohl
Steckriibe Raps Schwarzkohl

Tabelle 3 Zwiebelgewéchse (Auswahl)

Knoblauch Barlauch Rote Zwiebel

Rote Zwiebel Lauch (Porree)  Schnittlauch
Frihlings-

Speisezwiebel Schalotte ru. Ml
zwiebel

17



Pilze

Tabelle 4: Dunkelgriines Blatbgemuse (Auswahl)

Spinat Blattkohl Rucola
Grunkohl Brokkoli Blatter Pak Choi
Rote-Beete Blatter Endivie Lowenzahn

Mangold

Romana-Salat

Kohlrabi Blatter

Senfblatter

Sauerampfer

Schwarzkohl

Info: 1) Dunkelgriines Blattgemiise enthélt viel Vitamin K. Dieses kann in Riickkopp-
lung mit Blutverdiinnern treten. Bitte sprich mit deinem Arzt, wenn du anfédngst,
sehr viel davon zu essen, damit er die Medikation ggf. neu einstellen kann. 2) Spinat
enthélt viel Oxalséure und kann im Ubermal3 Nierensteine begiinstigen.

Tabele b: Auswahl von 27 der gesundesten

Gemusesorten

Knoblauch Grunkohl Brokkoli
Brunnenkresse Ro“te-Beete- FrQhIings-

Blatter zwiebeln

Blattkohl Mangold Rote Beete
Spinat Blumenkohl Lauch (Porree)
Chinakohl Senfblatter Wirsingkohl
Aubergine Farnspitzen Pflicksalat
Pak Choi Mohren Petersilie
Chicorée Romana-Salat Weillkohl
Rotkohl Speisezwiebel Rosenkohl

Pilze sind zwar kein Gemise und nicht mal eine Pflanze, jedoch auch sehr
gesund. Sie enthalten eine besondere Aminosaure, welche als Antioxidans
die Kraftwerke in den Zellen schutzt. Pilze sind z. B. braune Champignons,
Shiitake und Austernpilze.

18



Das gestlindeste Obsbt

Der zu geringe Verzehr von Obst ist laut der ,Global Burden of Disease
Study” der grof3te Risikofaktor fiir Zivilisationskrankheiten.

Iss Obst am besten so unverarbeitet und intakt wie moglich. Saft ist kein
Obst und ungesund. Trockenfriichte und Smoothies (wenn sie schnell ge-
trunken werden) sind nicht so ungesund wie Saft, jedoch auch bei weitem
nicht so gesund wie intaktes, frisches Obst. Kaue Smoothies gut und mixe
sie am besten zusammen mit viel dunkelgriinem Blattgemise und Kreuz-
blutlern, das macht sie gestinder.

BEEREN SIND DAS
GESUNDES TE OBS |

Tabelle 6: Beerenobst und ahnlich gesundes
anderes Obst (Auswah!)

Cranberry Brombeere Erdbeere

) schwarze )
Heidelbeere ) Kirsche
Johannisbeere

Granatapfel Acaibeere Aronia

Gojibeere Acerola Himbeere




Das Beste vom Besbten: Die bB’s

Die 5B’s sind meine Antwort auf die Frage: Was sind die 5 Lebensmittel,
die meinen Korper maximal gesundheitlich férdern? Herausgekommen
sind die 5B's, welche in Abbildung 2 dargestellt sind. Von diesen Lebens-
mitteln kannst du in einer abwechslungsreichen Erndhrung so viel essen
wie du mochtest und es hat nur Vorteile.

Bohnen & Hillsenfriichte

l

(- Basilikum & Krauter

Brokkoli &
Kreuzblitler

Beeren

fur mehr .
Leistupgsfanioke™

pﬁanzeﬂpower.eu _

tho
: masroh/f,n a.de

Abbildung 2: Die 5B's fiir mehr Leistungsfdhigkeit [Vielen lieben Dank an Andrea Eigler fiir die Erstellung dieser Fan-Art]
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10 Tipps fur den nachsten Einkauf im Supermarkt

Achte auf die folgenden Hinweise beim Einkaufen im Supermarkt. LieR da-
fur am besten immer die Zutatenlisten und Nahrwerttabellen der Produkte.

Maoglichst keine gesattigten Fettsauren

Moglichst keine zugesetzten Fette/Ole

Bei stark verarbeiteten Produkten: geringer Gesamtfettgehalt
Mdglichst kein zugesetzter Zucker

Moglichst keine Dinge, die es zu vermeiden gilt (viel Ol, Zucker,
Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker, Farbstoffe etc.)

Maoglichst viele Ballaststoffe
Gerne mit gutem Proteinanteil (besonders fiir Sportler)

Gut ist es, wenn sich die Zutatenliste wie ein Rezept mit vollwer-
tigen Lebensmitteln liest.

Die Lange der Zutatenliste sagt erst einmal nichts Gber den ge-
sundheitlichen Effekt aus. Es kommt auf die Zutaten an.

Eier reduzieren - pflanzlicher Ei-Ersatz

Fir das Ersetzen von Eiern gibt es mehr Moglichkeiten, als es Einsatzzwe-
cke von Eiern in der Kiche gibt. Je nach Einsatz werden andere Methoden
genutzt. Eier dienen als Feuchtigkeitsspender, zur Lockerung, als Binde-
mittel oder Geschmacksverstarker.

Um den typischen Eigeschmack zu erzeugen, wird das Schwefelsalz Kala
Namak genutzt.
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Tabele 7: Volwertige E-AlGernativen zum selost machen

Verwendung Alternative Anmerkungen
Ei als Brotbe-  Avocado und Kala Schmeckt verbliiffend
lag Namak ahnlich

L Rihrtofu aus Naturtofu, Nach Rezepten im Inter-
Rihrei

Kala Namak und Kurkuma

net suchen.

Apfel
preimus Am besten ein fertiges
: Banane
Beim Backen . Backrezept suchen und
Sojamehl _
: . damit starten.
Leinsamen Ei
Aqua Faba ist das Was-
Eischnee Aqua Faba servon chhe-rerbsen—
Konserven. Dieses kann
aufgeschlagen werden.
Ja das ist moglich! Mit
Eigelb auf Kiirbisbasis Kala Namak kommt der
Spiegelei Eiweild aus Reismehl und Geschmack.
Kokosmilch Nach Rezepten im Inter-
net suchen.
Haferflocken
gemahlene Leinsamen
Johannisbrotkernmehl
Zur Bindung Tomatenmark
Kartoffel-, Mais- oder Tapio-
kastarke
Sojamehl
Rezeptverlinkung im
I
Ome ettund Kichererbsenmehl Abschnitt ,Unsere Re-
Quiche

zepte”
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Fleisch und Fisch pflanzlich ersetzen

Fur jedes Fleischgericht gibt es die verschiedensten Arten pflanzlicher Al-
ternativen. Fir Fisch gibt es ebenfalls Alternativen, wenn gleich es schwie-
riger ist dem tierischen Pendant so nahe zu kommen wie beim Fleisch.
Fischgeschmack bringen vor allem Algen ins Gericht, z. B. Nori-Flocken.
Wie bei allem empfiehlt es sich auch hier im Netz einfach nach dem ge-
wiinschten Gericht zu suchen mit dem Zusatz ,vegan®. Empfehlen kann
ich hierzu das Kochbuch ,Vegan Ocean” von Alexander Flohr.

Tabele 8: Vegane Fleischalcernativen

Alt -
. erna Verwendung Bemerkung
tive
Hihnerfrikassee, Pulled Pork, Tropische Frucht
Jackfruit  Burger Bratling, Kottbullar, Bra-  Fast immer nachhaltig
ten, Gulasch etc. angebaut.
Je nach GroRe unterschiedliche
Vv
e.rwendung . 100% aus Sojabohnen,
: Feine Schnetzel als Hackflei- . :
Soja e geschalt, gemabhlen, teil-
schersatz (Bolognese, Chili sin
Schnetzel entfettet, geformt, ge-
Carne, Burger, Lasagne) trocknet
GrolRere Medaillons als Gulasch
oder wie Hahnchenbrustfilet
Extrem vielseitig nutzbar Extrahiertes Weizenei-
Seitan Fiir Burger, Doner, Bratwurst, Gy- weil (Gluten), viel Pro-
ros, Schnitzel etc. tein, nicht vollwertig!
Ahnlich wie Soja
Sonnen- Dient als Ersatz fiir Hackfleisch: Schnetzel nur aus S(?n—
. nenblumenkernen, nicht
blumen- Bolognese, Burger Bratlinge, . .
hack Chili sin Carne etc vollwertig und doch vok
' lig in Ordnung, 53% Pro-
teinanteil
Bohnen und Co. eignen sich Fur Bratlinge kdnnen
Hulsen- sehr gut fiir Burgerbratlinge, Fa- z. B. Kidneybohnen und
frichte lafel, Hackfleischballchen, in La- Haferflocken genutzt

sagne, in Gemiusegerichten etc.

werden
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Ol und Butber reduzieren - Wie geht es ohne?

Alternativen zum Anbraten in Ol:

Im Backofen backen
Gemise mit etwas Wasser andinsten

Kohlenhydrat- und proteinreiche Lebensmittel nur mit ganz wenig
Ol braten, z.B. einen Backpinsel nutzen, um die Pfanne mit einem
diinnen Olfilm einzufetten

SalatsolRen konnen aus Sojajoghurt, Gemise oder Nussmusen zubereitet
werden. Anstelle von Butter konnen pflanzliche Aufstriche genutzt werden,
als geschmacksneutrale Variante z. B. der Frischkase (Seite 33) ohne Ge-

wurze.

Apps als Allcagshelfer
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Happy Cow

o/ Zeigt vegetarische, vegane und vegan-freundliche Restau-
rants an

o/ Weltweite Datenbank mit Bewertungen

o/ Als App und im Browser verfiigbar

o/ https://www.happycow.net/
CodeCheck

o/ Scannt den Barcode von Produkten und gibt Hinweise zu
kritischen Inhaltsstoffen

o/ Fur Lebensmittel, Kosmetik und Haushaltswaren
KeinerFliege

«/ Infos und Wissen rund um kritische Fragen zur pflanzlichen
Erndhrung und veganen Lebensweise


https://www.happycow.net/

4. Pobtenziell kriGische
Nahrsbtoffe

Bei jeder Ernahrungsweise gibt es Nahrstoffe, die bei vielen Menschen
nicht in ausreichender Menge zugefiihrt werden. Diese werden als poten-
ziell kritische Nahrstoffe bezeichnet. Potenziell, weil es sehr stark von der
einzelnen Ernahrungsweise abhangt, ob die Zufuhr ausreicht. Eine Misch-
kost hat ebenso potenziell kritische Nahrstoffe wie eine rein pflanzliche
Erndhrung. Nachfolgend gehe ich auf einige ausgewahlte Nahrstoffe ein.
Eine vollstandige Auflistung fiillt ganze Biicher und ist deshalb in diesem
Leitfaden leider nicht moglich.

Wenn ein Nahrstoff nicht ausreichend mit der Ernahrung zugefiihrt werden
kann, ist dies nicht direkt ein Problem oder Zeichen dafiir, dass die Ernah-
rungsweise ,schlecht” ist. Es geht nicht um die natirlichste Erndahrung,
sondern um die Ernahrung, die uns auf lange Sicht am geslindesten erhalt.
Aufgrund unserer unnatirlichen Lebensweise, der industriellen Landwirt-
schaft und zahlreicher 6kologischer Herausforderungen ergibt sich so
zwangsweise in vielen Fallen die Notwendigkeit zur Supplementierung mit
Nahrungserganzungsmitteln. Nahrungserganzungsmittel sind &auferst
wertvoll, wenn sie eingebettet sind in eine gesunde Erndhrung und nicht
als Ersatz dafir angesehen werden.




ViGamin D

Tagliche Zufuhrempfehlung:

Offiziell laut DGE (letzte Aktualisierung war 2012): Erwachsene
800 IE pro Tag (IE = internationale Einheiten)

Empfohlene neue alternative Referenzwertberechnung:
o/ 40 IE * Korpergewicht in kg = tagliche Zufuhr
o/ Beispiel 50 kg schwere Person: 40 x 50 = 2000 IE

Tagliche empfohlene hochste Zufuhr (Upper Limit):

Langerfristig nicht mehr als 10.000 IE taglich

Optimale Vitamin D Werte

< 30 nmol/I schwerer Mangel

30-50 nmol/I Mangel

51-75 nmol/I leichte Unterversorgung
76-100 nmol/I Unterer Referenzbereich

101-125 nmol/l  Optimalbereich
126-150 nmol/I Oberer Referenzbereich
> 150 nmol/I Uberversorgung

Meine Empfehlung
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Vitamin D Spiegel vom Arzt bestimmen lassen
Im Sommer regelmaRig kurz in die Sonne

o/ Mind. 3x pro Woche je nach Hauttyp 2-22 Minuten direkte
Sonneneinstrahlung der Mittagssonne auf moglichst grol3e
Hautflachen (im Sommer: Sehr heller Typ 1: 2-3 Minuten;
Mittlerer Typ 3: 8 Minuten; Dunkler bis schwarzer Typ 6: 22
Minuten)

Aufstockung des Vitamin D Speichers bei einem Mangel mit fol-
gender Berechnung:

o/ 40*(Zielwert - Ausgangswert in nmol/I) * Kérpergewicht

Umrechnung der Laborwerte: ng/ml x 2,5 = nmol/I



Im Winterhalbjahr in Deutschland supplementieren (nach obiger
Formel)

o/ Nach Bedarf: Zur Verbesserung der Aufnahme und Schutz
vor GefalBverkalkung bei Uberversorgung zusammen mit
JAll-Trans Vitamin K2 Mk-7“ supplementieren

Vibamin B12

B12 wird von Mikroorganismen gebildet. Typische Mangelsymptome sind
unter anderem Blutarmut, Nervenstorungen, Taubheitsgefiihle, Konzentra-
tionsschwache, chronische Mudigkeit.

Der Tagesbedarf eines gesunden Erwachsenen betragt 4 pug. Der Korper
hat zwei Aufnahme-Wege, einen aktiven und einen passiven. Der aktive
Weg kann nur 2 pg auf einmal aufnehmen, danach muss 4-6 Stunden ge-
wartet werden, um weitere 2 pg aufnehmen zu kénnen. Uber die soge-
nannte passive Diffusion werden zusatzlich 2 Prozent B12 aufgenommen.
D. h. wenn 100 pg zugefiihrt werden, landen 4 pg im Korper (2 pg aktiv +
2% passiv, also ebenso ca. 2 ug).

Tabelle 9: Die Hohe der Bl2 Doslerung in Abhangigkelt der
Haufigkelt fur gesunde Erwachsene

Haufigkeit Vitamin B12 Dosierung

2x taglich Mind. je 2 pg (inkl. Sicherheitspuffer: 10-20 ug)
1x taglich 100 ug

2x wochentlich je 600 pg

1x wochentlich 1300 pg

Tabelle 10: Blubwerte zur Feststellung der Bi2 Versorgung
Gesamt B12 Holo-Transcobalamin Versorgungsstatus

im Serum (Holo-TC Wert)

> 1000 ng/I > 125 pmol/I Uberversorgung

400-900 ng/l 50-125 pmol/I Ziel- und Referenzbereich
200-400ng/l  35-50 pmol/I Graubereich, Mangel moglich
< 200 ng/I < 35 pmol/I Mangel sehr wahrscheinlich
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Calcium

Tagliche Zufuhrempfehlung: 1000 mg (Upper Limit: 2500 mg)
Meine Empfehlungen:
Gezielt Calciumreiche Lebensmittel konsumieren

Informieren wie viel Calcium im Trinkwasser enthalten ist und
ggf. Calciumreiches Mineralwasser kaufen

KEINE hochdosierten Calcium Supplemente nutzen!!!

o/ Nicht mehr als wenige hundert Milligramm!

o/ Sonst erhoht sich die Gefahr von Herzinfarkten!

Kalziumalge ist eine Alge mit hohem Calciumgehalt (wir kaufen
diese bei PureRaw) oder nutze angereicherte Pflanzendrinks.

1/3 Uber Lebensmittel, 1/3 Gber Wasser, 1/3 liber Kalziumalge

Tabelle 1 Calciumgehalt pro 100 g Lebensmittel

Mohn 1460 mg Léwenzahn 168 mg
Nori Alge 1034 mg Tofu 159 mg
Sesam 783 mg Haselnlsse 153 mg
Brennnessel 713 mg Rucola 152 mg
Kalziumalge (1g) 350 mg Spinat 149 mg
Hanfsamen 331 mg Lauchzwiebel 140 mg
Mandeln 260 mg Mungbohnen 123 mg
Basilikum 250 mg Sojabohnen 106 mg
Petersilie 245 mg Brokkoli 105 mg
Leinsamen 234 mg Sonnenblumenkerne 86 mg
Kresse 214 mg Walnisse 87 mg
Grinkohl 212 mg Hafer 80 mg
Chiasamen 206 mg Banane 9mg
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Eisen

Wichtig u. a. fir:

Sauerstofftransport im Blut, Immunsystem, Funktion des Gehirns

Tagliche Zufuhrempfehlung:
Manner 10 mg pro Tag

Frauen 15 mg pro Tag (Schwangere 30 mg pro Tag; Stillende 20

mg pro Tag)

Tabelle 12: Eisengehalt pro 100 g Lebensmittel

Kirbiskerne 12,5 mg Linsen 3,6 mg
Sesam 10 mg Quinoa 2,9 mg
Hanfsamen 9,6 mg Sojabohnen 2,9 mg
Leinsamen 8,2 mg Mungbohnen 2,8 mg
Pistazien 7,3 mg Kichererbsen 2,7 mg
Haferflocken 58mg Roggenvollkornbrot 2,6 mg
Dinkelvollkornbrot 4,1 mg Walnusse 2,4 mg
Tempeh und Tofu 3,7 mg Grinkohl 1,9 mg
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5. AkbGion

Der letzte Schlissel zu einer dauerhaften gesunden Ernahrung liegt in den
Schritten, die du tatsachlich gehst. Die Handlungen die du tagtaglich voll-
ziehst, im Supermarkt und zu Hause in der Kiiche. In diesem Abschnitt fin-
dest du nicht nur Rezepte und Tipps, die dir den Einstieg in eine vollwertige,
pflanzliche Ernahrung erleichtern, sondern auch handfeste Tipps, wie es
dir leichter fallt eine gesunde Erndhrung in deinen Alltag zu verankern.

3 Tipps, die es erleichtern in die Aktion zu kommen:

Mach es nicht allein! Such dir Freunde, Familienmitglieder, Arbeits-
kollegen, einen Coach oder Mentor oder griinde eine Erndhrungs-
gruppe. Gemeinsam ist es viel einfacher.

Geh in kleinen Schritten, aber geh! Je kleiner deine Schritte sind,
desto leichter wird es dir fallen.

Nimm dir jetzt (in diesem Moment) eine Sache vor, die du heute
noch umsetzt.




Transformiere deine Ernahrung:
Starte mibt einer Grabis-Analyse

Fuhlst du dich nach dem Essen oft miide oder ausgelaugt? Kampfst du
immer wieder oder auch dauerhaft mit Ubergewicht, das trotz aller An-
strengungen nicht weichen will? Hast du das Gefiihl, dass deine Ernahrung
nicht sonderlich gesund ist, oder vermutest du sogar, dass sie moglicher-
weise schadlich fir deinen Korper ist?

Spielst du mit dem Gedanken, deine Ernahrung auf eine gesiindere, viel-
leicht sogar rein pflanzliche oder vegane Basis umzustellen, aber weif3t
nicht, wo du anfangen sollst?

Wenn dir diese Fragen bekannt vorkommen, dann lass uns unterhalten!

In einer kostenfreien und unverbindlichen Online-Session nehmen wir ge-
meinsam deine Ernahrungsgewohnheiten unter die Lupe. Wir entdecken
das verborgene Potenzial in deinen taglichen Mahlzeiten und wie kleine
Anpassungen groBBe Wirkung erzielen konnen. Ich gebe dir personliche
Impulse, die du sofort umsetzen kannst — einfache und effektive Schritte
auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

Dieses Gesprach biete ich dir kostenfrei an, denn es ist mehr als ein Beruf
fir mich — es ist meine Berufung. Mein Ziel ist es, dich zu inspirieren und
in die Umsetzung zu bringen. Das positive Feedback, das ichimmer wieder
erhalte, bestarkt mich darin, dass dieser Austausch Gberaus wertvoll ist.

Gonn dir diese Chance und wahle einen Termin aus meinem Kalender fir
deine Erndahrungsanalyse. Es konnte der Anfang von etwas GroRem sein —
fur deine Gesundheit, dein Wohlbefinden und ein energievolles Leben.

https://calendly.com/thomasrohlfing/ernaehrungs-analyse
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Dein Weg zu einem gesunderen Ich

Die kostenfreie Ernahrungsanalyse bietet dir einen ersten Einblick in das
ungeahnte Potenzial deiner Ernahrung und gibt dir sofort umsetzbare Im-
pulse an die Hand. Sie ist der erste Schritt auf deiner Reise zu einem vita-
leren Lebensstil.

Fir diejenigen, die tiefer eintauchen und ihre Ernahrungsgewohnheiten
nachhaltig verandern wollen, biete ich weiterfihrende Unterstlitzung an.

Mein individuelles 1-zu-1 Ernahrungscoaching ist dafiir konzipiert, dich
personlich zu begleiten und malRgeschneiderte Losungen flir deine Her-
ausforderungen und Ziele zu entwickeln.

Wenn du nach der Erndahrungsanalyse das Geflihl hast, dass du bereit fir
diesen nachsten Schritt bist, dann lass uns im Nachgang gemeinsam her-
ausfinden, wie ich dich am besten unterstiitzen kann.




Faszinierender

Frischkase

/uaten

(fUr 4 Portionen)

400 g Sojajoghurt, natur
Y2 TL Zwiebelpulver

2 TL Knoblauchpulver
Ya TL Paprikapulver

Ya TL Curry

15 g Krauter nach Wahl
(z. B. TK-Gartenkrauter)

Salz und Pfeffer

Was du noch benotigst
Sieb und Schussel
Loffel

sauberes Baumwolltuch

]

Zubereitung

1.

Das Sieb in die Schissel hangen, so
dass es den Boden nicht berihrt.

Ein Tuch in das Sieb legen.

Den Sojajoghurt in das mit dem Tuch
ausgelegt Sieb geben.

Die uberstehenden Seiten des Tuchs
auf den Joghurt legen.

Den Joghurt zum Abtropfen fiir ein
bis zwei Tage in den Kiihlschrank
stellen. Evtl. zwischendurch das ab-
getropfte Wasser aus der Schiissel
giel3en.

Den entstandenen Frischkase mit
den restlichen Zutaten mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Leberlose

Leberwurst

Zutaten ZUbereitung
(fUr 4 Portionen) 1. Bohnen abtropfen lassen und
abspiilen.

1 Glas (240 g) Kidneybohnen
175 g Rauchertofu
1% TL Zwiebelpulver

2. Tofu grob zerbroseln.

3. Alle Zutaten in den Mixer geben
und pdrieren.
%> TL Knoblauchpulver

4 TL getrockneter Majoran Was du noch bendbigsb
%2 TL Paprikapulver Mixer oder Pirierstab

% TL Salz Sieb und Schissel

Ya TL Pfeffer

6 EL Wasser




Curry-Datbel

Traum

/ugagen

400 g Sojajoghurt, natur L

2 Zehen Knoblauch
70 g entsteinte Datteln
1 gehaufter TL Curry

2.
1 EL Zitronensaft
% TL Salz

Was du noch benotigst 3

Mixer (am besten einen mit viel
Power)

Sieb und Schissel

sauberes Baumwolltuch
Loffel

=z 7.
é/‘;f”:? /{’/

ZUbereitung

Den Joghurt zwei Tage im Kihl-
schrank in einem mit einem Tuch
ausgelegten Sieb abtropfen lassen
(siehe Frischkdse-Rezept fiir mehr
Details).

Datteln, Knoblauch und Zitronensaft
im Mixer zerkleinern. Die restlichen
Zutaten und den abgetropften
Frischkdse zugeben und alles purie-
ren.

Eine Nacht im Kihlschrank durchzie-
hen lassen.




Schoko-Haselnuss

Aufsbtrich

/ugagen

500 g Haselnussmus

3 EL Kakaopulver (stark
entolt)

150 ml Ahornsirup
1,5 Prisen Salz
Y% TL Vanille

Was du noch benotigst
Schissel
Loffel
Waage/Messbecher

Zubereitung

1.

Haselnussmus mit Kakao, Salz und
Vanille verriihren.

Ahornsirup unterrihren.

In Glaser abgefiillt im Kihlschrank la-
gern. Halt sich bis zu mehreren Mo-
naten.




Pasta mit cremiger

Erbsensof3e

/ucaten

(fUr 4 Portionen)

600 g Erbsen (TK)

400 g Vollkornnudeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Hefeflocken

2 Bund Basilikum

Salz und Pfeffer

Saft einer halben Zitrone

1% EL Cashewmus (optional)

Was du noch benotigst
Mixer oder Pirierstab
Topf und Herd

1.

2.

ZUbereitung

Die Nudeln kochen.

Die Erbsen in einem Topf mit
Wasser bedeckt kurz kochen
lassen.

Die Erbsen abgieRen und dabei
das Wasser auffangen.

Alle Zutaten, auRer die Nudeln,
mit etwas Kochwasser in einen
Mixer geben und glatt mixen.
Mehr Wasser hinzugeben, wenn
notig.

Die SoRe mit Salz und Pfeffer
wdirzen.




Chili-Zibronen-

Spaghebbi

/ugagen

(fUr 2 Portionen)

250 g Vollkornspaghetti

1 unbehandelte Bio-Zitrone
1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 gehaufter EL Cashewmus
> Tasse Hefeflocken

1 Bund Rucola

Olivenol, Salz und Pfeffer

Was du noch bendtigst

Topf und Herd

Messer, Brettchen und Loffel
Schneebesen

Reibe

ZUbereitung

1.

2.

Die Spaghetti kochen.

Knoblauch schalen und klein schnei-
den, Chilischote halbieren, entkernen
und in feine Streifen schneiden.

Zitrone waschen, abreiben und aus-
pressen.

Knoblauch, Chili und Zitronenschale
in etwas Olivenol anbraten.

Das Cashewmus mit warmem Wasser
glattrihren und in die Pfanne geben.
Evtl. mehr Wasser hinzugeben.

Den Saft der Zitrone hinzugeben, He-
feflocken untermischen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8. Die Spaghetti unter die Sol3e riihren.

9. Rucola waschen und klein schneiden.

Mit den Spaghetti anrichten.

10. Dazu passt Linsensalat.




Spaghebbti mit

Salbei-Nussbutber

/ucaten

(fUr 2 Portionen)

300 g Vollkornspaghetti
400 g Kirschtomaten

1 kleine Zwiebel

3-4 Stiele Salbei

75 g Walnusskerne

50 g Cashewmus

100 g Rauchertofu

15 g Hefeflocken

Salz und Pfeffer

Was du noch benotigst
Topf und Herd
Messer und Brettchen
Schneebesen

ZUbereitung

1.

2.

Spaghetti kochen.

Zwiebeln und Salbei kleinschneiden
und in etwas Wasser in einer Pfanne
andinsten.

Die Walnusse grob hacken, die Toma-
ten halbieren oder vierteln und mit in
die Pfanne geben.

Cashewmus mit Wasser zu einer Kon-
sistenz anruhren, die etwas diinner
als Sahne ist.

Diese Cashew-Sahne mit in die
Pfanne geben und unter standigem
Rihren kurz aufkochen lassen.

Rauchertofu in kleine Wiirfel schnei-
den und dazu geben.

Mit Salz, Pfeffer und Hefeflocken wiir-
zen, ggf. weiter mit Wasser verdiin-
nen.

Die gekochten Spaghetti mit in die
Pfanne geben, alles untermischen.




Gemusige

Gnocchi-Pfanne

/ugaten

(fUr 2 Portionen)

400 g vegane Gnocchi
Gemiise nach Wahl, z.B.:
o/ % Zucchini

o/ % Paprika

«/ 1 Mohre

«/ 1 Zwiebel

%/ 1 Knoblauchzehe
Olivenol

1 Block Feto (fermentierter
Tofu)

GewUrze z. B;

2 EL Hefeflocken

1 TL Zwiebelpulver

%> TL Knoblauchpulver
Ya TL Currypulver

% TL Paprikapulver
Salz und Pfeffer

Fur die Sol3e entbweder

1 Dose stiickige Tomaten

oder alternativ:

50 g Tomatenmark
2 gehaufte TL Olivenpaste

Was du noch benotigst

2 Pfannen und Herd
Messer und Brettchen
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ZUbereitung
1. Zwiebel und Knoblauch klein schnei-

den und in der Pfanne mit etwas Was-
ser glasig andinsten.

. Das Gemtse klein schneiden und mit

in die Pfanne geben.

. Die Gnocchi in einer zweiten Pfanne

mit etwas Ol goldbraun anbraten.

. Gewlrze und Tomaten zum Gemiise

in die Pfanne geben.

. Die angebratenen Gnocchi und den in

Wiirfel geschnittenen Feto zum Ge-
muse in die Pfanne geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.




Kokos-

Kurbissuppe

/ucaten

(fUr 6 Portionen) 1

2.

800 g Hokkaidokiirbis

600 g Mohren 3
1 Zwiebel

daumengroRes Stick Ingwer

1 | Gemiisebriihe

400 ml Kokosmilch

Salz und Pfeffer 5.

Sojasauce (Tamari, wenn es 6.

glutenfrei sein soll)

Saft einer Zitrone

ZUbereitung

Kirbis und Mohren wiirfeln.

Die geschalte Zwiebel und den Ingwer
klein schneiden.

. Die Zwiebel und den Ingwer in etwas

Wasser andinsten. Kirbis und Moh-
ren zugeben.

Mit der Briihe aufgiefRen und etwa 15-
20 Minuten weichkochen. Dann mit ei-
nem Mixer sehr fein plrieren.

Die Kokosmilch unterriihren.

Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Zitro-
nensaft abschmecken und noch mal
erwarmen.

TIop

Was du noch benotigst
Mixer oder Pirierstab
Topf und Herd

Messer, Brettchen und Loffel

Wer keinen Mixer hat, kann die Suppe mit
dem Pdrierstab purieren und bei Bedarf an-
schlielend durch ein Sieb streichen.

Der Kiirbis lasst sich leichter schneiden,
wenn er vorher 15-20 Minuten bei 180°C im
Backofen war.

Schneebesen




Chili con Quinoa

Saft einer halben Zitrone
/ucaten

) Chilipulver
(fUr 4 Portionen)

Salz und Pfeffer
70 g Quinoa

400 g Tomaten (stlickige aus
der Dose)

Optional

250 ml passierte Tomaten Koriandergriin oder Basilikum

250 ml Wasser

600 g Kidneybohnen (3 Gla-
ser) Vollkornbrot oder Vollkornreis

Gemiisebriihe

Sonnenblumenkerne

1 Paprika Sojajoghurt, natur
340 g Mais (1 Glas/Dose)

1 kleine Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1 TL Kreuzkiimmel Was du noch benotigst
1 TL Kakao Sieb
1 TL Paprikapulver 2 Topfe (einen groBen) und Herd

% TL Korianderpulver Messer, Brettchen und Kochloffel




ZUbereitung
1

Die Quinoa waschen und nach
Packungsanleitung im kleineren
Topf kochen (zum Kochwasser
ggf. etwas Gemusebrihpulver
hinzugeben). Am Ende sollte al-
les Wasser aufgesogen sein.

Die Zwiebel wiirfeln und in dem
grolRen Topf mit etwas Wasser
anschwitzen.

Den Knoblauch fein hacken, da-
zugeben und kurz mit andiins-
ten.

Tomaten (stiickige und pas-
sierte), Wasser, Kidneybohnen,
gekochten Quinoa und die Ge-
wiirze (Kreuzkiimmel, Kakao,
Paprikapulver, Korianderpulver)
zugeben. Nach Geschmack mit
Chilipulver abschmecken.

5. Das Ganze kurz aufkochen und dann
auf kleiner Flamme 30 Minuten ko-
cheln lassen, gelegentlich umrihren.
Wenn das Chili zu dickfltssig wird mit
etwas zusatzlichem Wasser verdin-
nen.

6. Paprika in ca. 1x1 cm grofRe Stlicke
schneiden.

7. Paprika, Mais und Zitronensaft mit in
den Topf geben und alles nochmals
10 - 15 Minuten leicht kocheln lassen.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp

Das Chili con Quinoa auf einem Teller an-
richten und optional mit frischem Korian-
der oder Basilikum, einem Klecks Sojajo-
ghurt und Sonnenblumenkernen garnieren.

Wer mochte kann Vollkornbrot oder Voll-
kornreis und einen Salat dazu reichen.




SalaG-Superbowl

mit Joghurtdressing

ZUbereitung

Zugaten (fir 2 Portionen) 1. Salat waschen, Gemtuse klein

Dunkelgriiner Blattsalat z. B. Spinat, En- schneiden.

divie, Feldsalat, Rucola, Postelein, Kopf- 2. Kartoffeln oder Reis kochen.
salat, Grunkohl, Lowenzahn — am besten

eine Mischung aus mehreren Sorten 3. Fur die Joghurtsofe den Jo-

ghurt in eine Schissel geben

Gemiise nach Wahl, z. B.: Paprika, und mit allen Zutaten vermen-
Mohre, Kohlrabi, Tomaten, Gurke, Brok- gen. Je nach gewtinschter
koli, Sprossen, Rotkohl, Rote Beete, Friih- Konsistenz etwas Wasser hin-
lingszwiebel, Radieschen, Kresse zugeben.

Pilze nach Wahl

Kohlenhydratbeilage z. B.: Kartoffeln,

Reis Was du noch benotigst

Hiilsenfruchtbeilage z. B.: Rduchertofu, Topf und Herd
Feto, Tempeh, Kidneybohnen, Kichererb-

sen, Linsen etc. Messer und Brettchen

Gesunde Fette in Form von Saaten z. B.: Schussel
Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, Kirbis- Schneebesen
kerne

Fur die Joghurtsofe:

o/ 400 g Sojajoghurt, natur

o/ 1 TL Zwiebelpulver

o/ % TL Knoblauchpulver

o/ % TL Paprikapulver

«/ ¥ TL Curry

o/ 1 TL Salz

o/ Ya TL Pfeffer

o/ 15 g Krauter nach Wahl
(z. B. TK-Gartenkrauter)

Hefeflocken
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Bunbter

Paprika-Mais-Salab

/ugagen

(fUr 2 Portionen)

1 Glas Maiskorner
1 Glas Kidneybohnen

2 Paprika (rot oder ge-
mischt)

Y% rote Zwiebel oder Frih-
lingszwiebel

2 TL mittelscharfer Senf
1 EL Cashewmus

1 EL Apfelessig oder Zitro-
nensaft

Gewiirze:
o/ % TL Paprikapulver

o/ 1 TL Knoblauchpulver,
Pfeffer

o/ 3 EL Krauter (TK oder
frisch)

o/ ca. 1 TL Salz

ZUbereitung

1.

Fir die Marinade das Cashewmus mit
etwas warmem Wasser mit einem
Schneebesen verruhren, sodass die
Konsistenz deutlich dicker als Sahne
bleibt.

Die Gewlirze, den Senf und Essig un-
ter die SoRe mischen.

Die Zwiebel klein schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden.

Mais und Kidneybohnen mit Wasser
absplilen.

Alle Zutaten zur Sol3e geben und un-
termischen.

Mind. eine Stunde im Kihlschrank zie-
hen lassen. Den Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Was du noch bendtigst

Messer und Brettchen

Schissel

Schneebesen




Paprika-Zucchini-

KartoffelGopf

/ugagen

(fUr 2 Portionen)

4 grol3e Kartoffeln
1 grolRe Paprika
1 Zucchini

3 Tomaten oder 2 Dose gehackte
Tomaten

1 Mohre

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Glas gekochte Kichererbsen
Gewiirze (nach Belieben) z. B.:
«/ Salz und Pfeffer

o/ Y TL Gemiisebriihpulver

o/ % TL Paprikapulver

Y2 TL Curry

4 TL gerauchertes Paprika-
pulver

o/
o/

o/ 2 TL getrocknete Krauter (z.
B. Krauter der Provence)

o/ Zitronensaft oder Apfelessig

ZUbereitung

1.

Die Kartoffeln je nach Grof3e vierteln
und kochen.

Das Gemiise in Wiirfel schneiden.

Zunachst die Zwiebel und anschlie-
Rend auch den Knoblauch im Topf

mit etwas Wasser glasig anschwit-
zen.

Das restliche Gemiise mit in den
Topf geben und mit etwas Wasser
andilinsten.

Die gekochten Kartoffeln und Ki-
chererbsen hinzugeben und mit so
viel Gemusebriihe auffillen, dass
das Gemiise fast bedeckt ist.

Die Gewdrze hinzugeben.

Nur so lange kocheln lassen, dass
das Gemise noch bissfest ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Was du noch benotigst

2 Topfe und Herd
Brettchen und Messer




3erlei suiBe

Fruhstucke

Porridge

Hirse

Polenta

/uoaten (fUr je 2 Portionen)

150 g Haferflocken

450 - 600 ml Pflanzendrink
(z. B. Hafermilch)

% TL Zimt
eine Prise Salz

100 g Hirse

400 ml Pflanzendrink
(z. B. Hafermilch)

eine Prise Salz

optional: etwas Abrieb einer
Zitronenschale

120 g Polenta

450 ml Pflanzendrink
(z. B. Hafermilch)

eine Prise Salz

optional: %2 TL Vanilleextrakt

optional: 2 EL Sojajoghurt,
natur

ZUbereitung

1. Alle Zutaten in einen Topf

geben und unter standigem
Rihren erhitzen.

. So lange kdcheln lassen, bis

das Porridge die ge-
winschte Konsistenz hat.

Die Hirse im Sieb heil} ab-
spulen.

. Alle Zutaten in einen Topf

geben, bei standigem Rih-
ren erhitzen und 5 Minuten
kocheln lassen.

. Den Herd ausschalten und

die Hirse 15 Minuten quellen
lassen.

. Alle Zutaten in einen Topf

geben und unter standigem
Rihren erhitzen und kurz ko-
cheln lassen.




Sensabioneller

Snickers-Shake

Zucaten ZUbereitung

(flir 2 Porbionen) 1. Alles in den Mixer geben und

) glatt mixen.
250 ml Pflanzendrink (z. B.

Hafer)
3 entsteinte Datteln

1,5 reife gefrorene Banane L
Was du noch benotigst

Hochleistungsmixer

2 TL Kakaopulver
1 EL Erdnussmus

1 Prise Salz

optional: %2 TL Vanilleextrakt




Links zu weiteren Rezepbt auf YouTube und Insbagram

Ich verlinke dir hier weitere Rezepte, die ich auf meinen Social-Media-Ka-
nalen veroffentlicht habe. Bei den Links zu YouTube und auch bei den
meisten Instagram Rezepten siehst du deren Zubereitung auch als Video.

Rezept

Link zu YouTube oder Instagram

Hauptspeisen

Kartoffelsalat ohne Mayo

https://youtu.be/kzhA9-qPj4qg

Burger Pattie aus
Sonnenblumenhack

https://youtu.be/SunRNYS_WUU

Quiche, Pesto, Schokolierte
Bliten und Friichte
3 Wildkrauter Rezepte

https://youtu.be/B-In_g9Lggk

Kichererbsen Omelette

https://www.insta-
gram.com/p/ClQyPKngCe3/

Pilzfiillung firs Kichererbsen
Omelette

https://www.insta-
gram.com/p/CIV7KydKKtB/

Nachspeisen und Snacks

Mangopolenta

https://www.insta-
gram.com/p/CMr9Yqogijbc/

Brotchips

https://youtu.be/urPZcXyVKrQ

Apfel-Walnuss-
Friihstiickskiichlein

https://www.instagram.com/p/CHI-
1102izMl/

Weihnachtsmeniis

Maronensuppe und Pilz-Crostini
(Vorspeise Weihnachtsmenii)

https://youtu.be/3w3cfM_7ktk

Festtagsbraten mit Bratensolie,
Ofengemiise und Kartoffelpiree
(Hauptgang Weihnachtsmenii)

https://youtu.be/K1kSkGBcwVo

Bratapfel mit VanillesoRe
(Nachtisch Weihnachtsmenii)

https://youtu.be/oZ_16aN68aA
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5 Probleme, bei denen dir kein Rezept der Welbt hilfG

Ich sehe bei den Menschen, immer wieder die gleichen Probleme, wenn
sie auf eine gesunde Ernahrung umstellen wollen. Diese Probleme, halten
sie entweder davon ab berhaupt anzufangen, oder sie geben ihre guten
Vorsatze direkt wieder auf. Vermeide deshalb unbedingt diese Fehler:

Das haufigste Problem ist die Zeit. Du hast viel um die Ohren, einen
stressigen Alltag, keine Lust und Zeit dich in der Tiefe mit Ernahrung
auseinanderzusetzen und selbst das schnellste Rezept kann dich tber-
fordern. Am liebsten wiirdest du mit den Fingern schnipsen und alles
ware anders, ohne dich lange damit zu beschaftigen, dir Bicher durch-
zulesen, geschweige denn sie durchzuarbeiten. Es strengt dich sehr an
und anstatt dir Unterstiitzung zu suchen, die dir genau das erspart,
fangst du gar nicht erst an.

Das zweite Problem ist, wenn du denkst, dass es mit ein paar Rezepten
getan ist. Leider ist das nicht so. Rezepte sind unglaublich wichtig, je-
doch musst du fur langfristige Gesundheit ein paar grundlegende Dinge
uber Nahrstoffe und Ernahrung wissen. Einige Nahrstoffe kommen in
pflanzlichen Lebensmitteln in geringerer Menge vor als in tierischen,
meist weil Tiere selbst Nahrungserganzungsmittel bekommen. Infor-
miere dich dariiber, was du bei deinen Ernahrungsgewohnheit fiir in-
dividuelle Bediirfnisse hast.

Sieh gesunde Ernahrung nicht als Diat an. Das ist sie nicht. Es ist eine
Lebenseinstellung, die ein wundervolles Potential fiir dich, die Men-
schen, die Tiere und die Natur birgt. Diaten sind gesundheitsschadlich,
sorgen flir JoJo-Effekte und lassen dich frustriert zurick.

Erndhrung hinterldsst bei jedem Menschen Pragungen und Uberzeu-
gungen, die dafiir sorgen kdnnen, dass die reinen Informationen, wie
sie in diesem Leitfaden enthalten sind, nicht ausreichen, um nachhaltig
die Erndhrung umzustellen. In diesem Fall musst du dich personlich
weiterentwickeln, alte Muster ablegen und dir neue Gewohnheiten und
Handlungsmuster aneignen.

Du glaubst, du musst es allein schaffen. Das ist der grof3te Irrtum, den
es gibt, und zwar in vielen Lebensbereichen. Anstatt, dass wir uns pro-
fessionelle Hilfe nehmen, ackern wir uns entweder langwierig selbst
durch, setzen nur einen Teil um oder geben auf. Dabei steht an JEDEM
Spielfeldrand ein Coach, der motiviert, Richtung gibt und dafir sorgt,
dass das Spiel viel mehr Spall macht und Ziele erreicht werden.
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Thomas Rohlfing
Konigsberger Str. 7
65830 Kriftel

Tel.: 0151-22778859
E-Mail: hallo@thomasrohlfing.de
www.thomasrohlfing.com

Instagram: https://www.instagram.com/thomasrohlfing.vegan
TikTok: https://www.tiktok.com/@thomasrohlfing.vegan

YouTube: https://www.youtube.com/thehabitrabbit

LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/thomas-rohlfing-3b9b9b193/

Kostenfreie Ernahrungsanalyse buchen:
https://calendly.com/thomasrohlfing/ernaehrungs-analyse
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Uber Thomas

Thomas Rohlfing ist Erndahrungscoach (IHK)
und lebt mit seiner Frau Gera in Kriftel bei
Frankfurt a. M. Nach seinem Meteorologie
Studium in Berlin arbeitete er als wissen-
schaftlicher Mitarbeiter beim Deutschen
Wetterdienst in Offenbach a. M.

2016 stellten Thomas und Gera die Ernah-
rung (und Lebensweise) auf vollwertig
pflanzlich (vegan) um. Fasziniert vom Poten-
zial dieser Lebensweise und selbst gepragt
von traditionellen Uberzeugungen stiirzte er
sich in das Feld der gesunden pflanzlichen
Ernahrung.

2018 startete er unter dem Pseudonym ,The
Habit Rabbit“ auf YouTube mit Aufklarungs-
videos, 2019 schloss Thomas seine Ausbil-
dung zum Erndhrungscoach (IHK) ab und
machte sich 2020 selbstandig.

Seitdem hat Thomas tiber 10 Mio. Menschen
auf Social Media erreicht. Er spricht auf
Events und Seminaren uber gesunde Ernah-
rung und unterstitzt seine Kund:innen als
Coach eine gesunde pflanzliche Ernahrung
leicht und einfach in den Alltag zu integrie-
ren.

EinflieRen lasst er dabei seine Erkenntnisse
und Erfahrungen aus tber 150 internationa-
len Interviews mit Arzt:innen, Wissenschaft-
ler:innen und Veganer:innen. 2019 reiste er
3,5 Wochen durch die USA, besuchte und do-
« kumentierte die Arbeit an pflanzlich-orientier-
ten medizinischen Zentren flir sein Doku-
mentarfilmprojekt ,WALTER". Ein Film, der
zeigen wird, welches groRartige gesundheit-
liche Potenzial in einer gesunden pflanzli-
chen Ernahrung steckt.
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