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Eine kulinarische Reise um die Welt mit Rezepten aus fünf Kontinenten.


Die Rezepte in diesem Buch sind abwechslungsreich


aus 24 verschiedenen Ländern und Kulturen von A bis Z,


und ansprechend dargestellt auf 48 Farbseiten.


Alle Rezepte sind vollwertig, glutenfrei, ei- und laktosefrei und


kommen ganz ohne die Verwendung tierischer Produkte aus.


Die Rezepte verzichten ebenfalls auf Tofu, Seitan, Sojaprotein und Co.


Die Zutaten sind leicht erhältlich,


die Rezepte einfach und schnell zu kochen.


Ein köstlicher und vielseitiger Einstieg in die vegane Küche.




Vorwort - Warum vegan?


Durch die Beschäftigung mit meiner Gesundheit, einigen Dokumentarfilmen über schockierende Missstände in der Tierhaltung und weiteren Recherchen zu den Konsequenzen für unsere Umwelt, wurde mir immer klarer: Eine Ernährung mit zunehmenden Verzicht auf tierische Produkte ist ein guter Weg in die Zukunft.


Die Produktion von Fleisch und Milchprodukten erfordert einen hohen Verbrauch natürlicher Ressourcen, weitaus mehr als pflanzliche Nahrung.


Insbesondere der Wasserverbrauch ist eklatant und inzwischen gibt es dazu auch offizielle Zahlen des Bundesministeriums für Umwelt und Naturschutz:


Der Verbrauch von kostbarem Wasser liegt für die Produktion von 1 kg Rindfleisch bei rund 15.000 Litern. 1 kg Schweinefleisch hat eine Wasserbilanz von rund 6000 Litern, 1 kg Huhn etwa 4000 Liter und für die Erzeugung von 1 kg Eiern, oder auch Käse sind jeweils gut 3000 Liter notwendig. Die Produktion von 1 kg Gemüse im Vergleich dazu liegt bei nur 200 – 400 Litern.1 Auch der CO2 Ausstoß ist nicht unerheblich: Studien einer Umweltbilanz zufolge belastet die Produktion von einem Kilogramm Rindfleisch oder Käse das Klima so stark, wie rund 250 Kilometer Autofahrt mit einem durchschnittlichen PKW. 2


Egal ob für den Fleisch-Konsum oder für die Herstellung von Milchprodukten und Eiern bekommen Tiere in vielen Fällen Behandlungen mit Antibiotika und Hormonen, die nicht selten wieder in den Umweltkreislauf gelangen.


Oft hört man die Meinung, vegan zu leben sei ungesund.


Aktuelle Studien, wie die „China Study – Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane Ernährungsweise“ des Professors für Biochemie Thomas M. Campbell (S.→/1) und Bücher wie „Peace Food“ des Arztes Rüdiger Dahlke (S.→/2) oder „Warum nur die Natur uns heilen kann: Wissenschaftliche Fakten zur Entstehung von Krankheit und Gesundheit“ von Professor Dr. med. Karl J. Probst (S.→/3) zeigen jedoch: Das Gegenteil ist der Fall. Vegane Ernährung schützt vor vielen Krankheiten, vorausgesetzt, man ernährt sich vollwertig vegan.


Dazu gehören abwechslungsreicher Verzehr von Obst und Gemüse, Hülsenfrüchten, gesunden naturbelassenen, möglichst ursprünglichen und glutenfreien Getreidesorten, frischen Kräutern und nativen Ölen Weniger geeignet sind jedoch Weizen, Soja oder Ersatzfleisch.


Vitamin B12 (Methylcobalamin) ist laut Ärzten und Ernährungswissenschaftlern eine sinnvolle Nahrungsergänzung, da es bei einer veganen Ernährung, aber oft auch bei normaler Ernährung in zu geringem Maße vorhanden ist. (S.→/→).


Ferne Länder haben mich schon immer inspiriert - künstlerisch, kulturell und auch kulinarisch. Auffallend war, dass die meisten traditionelle Rezepte aus den Ländern dieser Welt typischerweise Fleisch, Eier oder Milchprodukte enthalten. Einige Gerichte im Buch sind auch in der originalen Version bereits frei von Tierprodukten. Viele der Rezepte habe ich für dieses Buch so angepasst, dass sie auch als vegane Variante gut gelingen, dem Original ähneln und lecker schmecken.


Bei der Umsetzung der Rezepte lege ich Wert auf die Verwendung alternativer Getreidesorten wie Hirse, reinem Hafer, Buchweizen, Reis, Mais und Quinoa. Sie sind nicht nur frei von Gluten, sondern enthalten auch viele wertvolle Mineralien.
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