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	Christa Stuber




 


	Die Autorin


	 


	Leben:


	Christa Stuber, geboren 1952 in Forst / Baden, studierte Wirtschaftsingenieurwesen an der Fachhochschule Karlsruhe. Als begleitende Ehefrau folgte sie ihrem Mann nach Liberia, Indonesien, Vietnam und Sri Lanka. Zwischen den Auslandseinsätzen arbeitete sie als EDV-Dozentin und als freie Journalistin für die Regionalpresse. Inzwischen lebt sie abwechselnd in Kota Kinabalu auf der Insel Borneo in Malaysia, am Hochrhein und in der Schweiz. 


	Das Kochen ist für sie seit Jahren eine Leidenschaft, das Verköstigen großer Gruppen eine freudebringende Herausforderung und ihr Sammelsurium an Kochbüchern aller Couleur ihr größter Schatz.


	Bücher:


	Mit „Feine Küche vegan gekocht für alle Gäste: Über 150 vegane Rezepte mit Tipps für nicht-vegane Foodies“ veröffentlichte Christa Stuber ihr zweites Kochbuch. Im Mittelpunkt stehen feine regionale Rezepte - vorwiegend aus Süddeutschland und dem Alpenraum - vegan gekocht für Familie und Gäste. 


	In Sri Lanka publizierte sie ihr erstes Kochbuch „Swiss Cuisine – The Best Food from Switzerland and Europe in English, Sinhala & Tamil“ zu Gunsten der Sozialprojekte der Swiss Ladies Charity Group Sri Lanka.


	„Senioren - Fit wie ein Turnschuh, 68er und Blumenkinder im Ruhestand“ bietet einen Rückblick in die aufregende Vergangenheit einer aufmüpfigen Generation und vermittelt einen Einblick in das aktuelle Leben der neuen Ruheständler - aus persönlicher wie allgemeiner Sicht. Mit Tipps, um gesund und fit zu bleiben. 50 Jahre prall gefüllte deutsche Alltagsgeschichte, gespickt mit eigenen Erlebnissen und Erinnerungen. Nicht nur für Senioren.


	In ihrem Buch „Mein Leben in Liberia“ berichtet sie über das friedliche Zusammenleben auf der „Bong Mine“, einer deutschen Bergbausiedlung in Liberia / Westafrika, und dem Ausbruch einer der gewalttätigsten Bürgerkriege des 20. Jahrhunderts.


	Die Bücher sind auf Amazon als E-Book oder Taschenbuch weltweit erhältlich. Das Buch „Senioren - Fit wie ein Turnschuh, 68er und Blumenkinder im Ruhestand“ gibt es auf allen Onlineportalen sowie im Buchhandel in Deutschland, der Schweiz und in Österreich. 
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Chillout vegan


	Gesund, gut und günstig in 30 Minuten


	 


	Was verbirgt sich hinter dem Titel des Buches? Chillout ist das neudeutsche Wort für „Entspann dich!“. Gemeint ist der wohlverdiente Feierabend nach einem stressigen Arbeitstag. Am liebsten möchte man nur noch die Beine hochlegen, auf der Couch liegen, mit dem Smartphone in der Hand, den Freunden auf Instagram oder Facebook folgen oder sich eine Serie von Netflix reinziehen. Aber der Magen knurrt. Die Versuchung ist groß, sich einfach eine Fertigpizza in den Ofen zu schieben, sich aus einer Chipstüte zu ernähren oder den Lieferservice anzurufen.


	Wie wäre die Alternative? Sich alleine - oder besser zu zweit - in die Küche zu stellen und gemütlich etwas zu kochen. Sich gegenseitig zu erzählen, wie der Tag verlaufen ist oder einfach nur Musik hören. Sich vielleicht einen Feierabenddrink gönnen und entspannt den Kochlöffel schwingen. Das hört sich doch gut an, oder? Und wenn das Ganze noch gesund ist, gut schmeckt und das Haushaltsbudget nicht allzu sehr belastet, was spricht dagegen eine halbe Stunde zu investieren und es zu versuchen?


	Der Untertitel des Buches lautet „Gesund, gut und günstig in 30 Minuten“. Dies bedeutet im Einzelnen:


	 


	Gesund:


	 


	Um es vorweg zu nehmen, ich bin weder Ärztin noch Ernährungsberaterin. Ich habe mich nur mit diesem Thema beschäftigt und entsprechend recherchiert. Und ich benutze meinen gesunden Menschenverstand. Um Mangelerscheinungen vorzubeugen, sollten Schwangere und Kranke auf jeden Fall ihren Arzt konsultieren, dasselbe gilt auch für eine vegane Ernährung von Kindern.


	 


	Ist vegane Ernährung gesund? 


	 


	Es gibt keine Studien, die das eindeutig belegen - und es gibt keine Studien, die dem widersprechen.


	Zwar legen einige Studien nahe, dass eine vegane Ernährung gegenüber Allesessern gesundheitliche Vorteile bietet, aber ein niedrigerer Cholesterinspiegel, ein stärkeres Immunsystem, ein geringeres Risiko für Herzkreislauf-Erkrankungen und verbesserte Blutwerte können auch die Folge eines bewussteren Lebensstils sein, den viele Veganer pflegen. Veganer rauchen seltener, trinken weniger Alkohol und bewegen sich regelmäßig in der Natur. Aber Wenig-Fleischesser mit einem vergleichbaren Lebenswandel schneiden bei entsprechenden Studien ähnlich ab.


	"Nach derzeitigem Stand der Wissenschaft ist allein mit pflanzlichen Lebensmitteln die Vitamin-B12-Versorgung nicht sicherzustellen", sagt Markus Keller, Ernährungswissenschaftler am Institut für alternative und nachhaltige Ernährung (IFANE), Biebertal/Gießen. Die Experten raten deshalb, die Ernährung mit Vitamin B12 entweder in Form von Tabletten oder durch Vitamin-B12-haltige Zahnpasta zu ergänzen.


	Allerdings gibt es im Veganismus, genauso wie bei Nicht-Veganern, ungesunde Lebensweisen. Wer auf tierische Produkte verzichtet, sich aber mehrheitlich von Fastfood ernährt, lebt ungesund. Diese Produkte enthalten oftmals zu viel Fett, Zucker, Salz und/oder Geschmacksverstärker. Daher sollten Pommes frites oder Fertigpizzen nur gelegentlich auf dem Menüplan stehen.


	Um vegan gesund zu leben, gelten dieselben Spielregeln wie für Nicht-Veganer: Abwechslung. Der menschliche Körper braucht Proteine für verschiedenste Körperfunktionen. Zu den pflanzlichen Eiweißlieferanten zählen Hülsenfrüchte, wie Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Sojabohnen und die Erzeugnisse daraus, Süßlupinen und Erdnüsse. Hinzu kommen die Pseudogetreide der Inkas: Quinoa und Amaranth. Aber auch Reis, Mais und heimisches Getreide, wie Hafer, Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste und Hirse liefern Proteine. Vollkornprodukte sind ballaststoffreicher und enthalten mehr Nährstoffe als Erzeugnisse aus Weißmehl, weshalb sie vorzuziehen sind. 


	Samen und Nüsse enthalten neben Mineralien, wie Kalzium, Eisen und Zink, Vitamine B und E, Spurenelement, Eiweiß, Kohlenhydrate und vor allen Dingen mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Somit bilden sie eine sehr gute und gesunde Nahrungsergänzung. Auf dem Speiseplan sollten Mandeln, Walnüsse, Cashewkerne, Haselnüsse, Paranüsse, Leinsamen, Sesam, Sonnenblumen- und Kürbiskerne stehen. 


	Diesen Anforderungen habe ich in meinen Rezepten weitgehend Rechnung getragen. Viele Rezepte enthalten deshalb ergänzend Nüsse und Samen. Sie sind nicht nur gesund, sie schmecken auch und geben einem Gericht den nötigen Pfiff, auch wenn sie etwas teurer sind.


	Frischgemüse kontra Tiefkühlkost. Was ist gesünder? Frisches Gemüse muss frisch sein, was aufgrund von Transportwegen und Lagerzeiten nicht immer gewährleistet ist. Hingegen wird tiefgefrorenes Gemüse direkt nach der Ernte blanchiert und auf Temperaturen von minus 30 bis 50 °C schockgefrostet. Bei einer Lagerung von 18° C ist Gefrorenes lange haltbar, immer verfügbar und gut zu portionieren. „Tiefkühl-Gemüse enthält mehr Vitamine als frisches Gemüse, das zu lange im Kühlschrank oder bei Zimmertemperatur gelagert wurde", sagt Anja Markant, Professorin für Ernährungswissenschaften an der Fachhochschule Münster in einem Artikel der Apotheken Umschau. 


	Daher verwende ich in den Rezepten oft Tiefgekühltes. Das erspart viel Zeit und Mühe, insbesondere bei Knoblauch, Zwiebeln und Kräutern. Dasselbe gilt für Blumenkohl, Karotten Bohnen, Broccoli und Spinat. Tiefgefrorenes Gemüse unaufgetaut wie frisches verwenden und die Kochzeit etwas reduzieren, voila. 


	Ähnlich verhält es sich mit Tomaten. Statt frische Tomaten zu kochen, greife ich lieber auf Tomaten aus der Dose zurück, die sind vollreif verarbeitet und nicht grün gepflückt worden. Dadurch sind sie gesünder und schmecken aromatischer. „Stiftung Warentest" konnte nachweisen, dass Dosentomaten 10 - 15 Milligramm Lycopin pro 100 Gramm enthalten, während in frischen Tomaten nur 5,8 Milligramm stecken. Dieser Stoff senkt das Krebsrisiko und stärkt die Körperzellen. Und mit etwas Öl erhitzt verwertet unser Körper die gesunden, fettlöslichen Pflanzenstoffe wie Lycopin besser.


	Aber es bleibt jedem selbst überlassen, was er vorzieht. Wer natürlich einen eigenen Garten besitzt oder Kräuter auf dem Balkon zieht, für den ist Tiefkühlkost keine Frage, außer, um die eigene Ernte für den Winter zu konservieren. Beim Kauf von Frischgemüse sind regionale und saisonale Lebensmittel aus biologischem Anbau zu bevorzugen. 


	Ich habe in den Rezepten nur Olivenöl oder Öl angegeben. Öl kann Rapsöl, Sonnenblumenöl oder auch Erdnussöl sein. Grundsätzlich gilt: Kalt gepresstes/natives Öl ist aromatischer, aber nicht hitzebeständig, ist also nur für Salate und kalte Speisen geeignet, während ihre raffinierten, geschmacksneutraleren und billigeren Varianten bessere Brateigenschaften besitzen. Für kalte Gerichte können auch Lein- und Hanföl Verwendung finden.


	Die vorliegenden Rezepte sind - mit Ausnahme von den Salaten, Suppen und Desserts - modular aufgebaut. Sie bestehen aus zwei Komponenten, den balaststoffreichen Grundlagen: Pasta, Getreide, Pseudogetreide, Reis und Kartoffeln und aus den vitamin- und mineralstoffreichen Gemüsespeisen. Ergänzt durch Nüsse. Beide Komponenten lassen sich innerhalb ihrer Gruppe beliebig austauschen. Dadurch sind den Variationen keine Grenzen gesetzt. Lasst eure Fantasie walten, kreiert neue Menüs und genießt den Feierabend. 


	Bei den Desserts entschied ich mich für heimisches Superfood. Neben den Beerensorten Blaubeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Himbeeren, und Johannisbeeren zählen Äpfel, Aprikosen, Birnen, Kirschen, Pfirsiche, Pflaumen und rote Weintrauben zum Superfood.


	 


	Gut:


	 


	Was jemandem gut schmeckt, ist Geschmackssache. Was einer Person das Wasser im Munde zusammenlaufen lässt, ist der anderen ein Graus. Aber im Kochbuch finden sich für jeden Geschmack passende Rezepte.


	Was gut ist, hängt von der Qualität der Produkte und von der Zuverlässigkeit der Rezepte ab. Allerdings ist Kochen keine exakte Wissenschaft. „Man nehme“ und dann passt alles, funktioniert nicht. Die Zutaten variieren, selbst vom gleichen Hersteller. Lebensmittel sind trotz ausgereifter Verarbeitungstechnik - ein lebendiges Gut und unterliegen Schwankungen. Und ein Esslöffel ist nicht gleich einem Esslöffel.


	Daher heißt es beim Kochen: probieren. Ist genug Salz in der Suppe, ist die Soße dick genug, ist das Curry nicht zu scharf? Ist etwas misslungen, lässt es sich meist reparieren. Zu wenig ist kein Problem, einfach nachwürzen. Zuviel Salz oder zu scharf, lässt sich normalerweise durch die Zugabe von geschmacksneutraler Flüssigkeit retten. Eventuell danach nochmals andicken.


	Und wenn bei den ersten Kochversuchen nicht alles klappt wie es soll, ist das auch normal. Auch wenn etwas einfach ist, braucht es gewisse Routine. Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen


	 


	Günstig:


	 


	Lebensmittel sind in Deutschland, im Vergleich zu anderen Ländern, recht billig. Produkte aus biologischem Anbau sind etwas teurer, aber in den letzten Jahren aufgrund der stärkeren Nachfrage im Preis gefallen. Ob Bio-Produkte oder nicht, muss jeder für sich selbst entscheiden. 


	Dasselbe gilt für den Anbau aus „Fair Trade“-Betrieben. Allerdings muss man hier genauer hinschauen, denn nicht alles läuft wie ursprünglich geplant. Es gibt in Südamerika wohl Bauern, die geschäftstüchtig sind und dank der höheren Erlöse, nicht mehr selbst arbeiten, sondern billige Lohnarbeiter beschäftigen. Dies wurde mir jedenfalls in Brasilien gesagt.


	Wo es in den Rezepten möglich war, habe ich auf teure Zutaten verzichtet. Die Inkagetreide Amaranth und Quinoa habe ich aufgenommen, obwohl Quinoa teurer und auf Grund der langen Transportwege nicht besonders klimafreundlich ist. Beide Lebensmittel sollten daher in Maßen genossen werden.


	Nüsse und Samen sind ebenfalls teuer, aber für eine gesunde vegane Ernährung unerlässlich. Vegane Fertigprodukte aus dem Supermarkt kosten ihren Preis, daher habe ich weitgehend auf sie verzichtet.


	Was aber wirklich günstig ist, ist tiefgekühltes Gemüse. So kostet ein Kilogramm Biogemüse bei Aldi €2,65 und normal angebautes liegt meist unter €2. Ähnliche Preise gelten auch für die Konkurrenz, wie Lidl, Penny, Norma, Edeka, Rewe oder Kaufland.


	 


	In 30 Minuten:


	 


	Ich stand nicht mit der Stoppuhr in der Hand neben dem Herd, aber alle Gerichte sind ruck-zuck in etwa einer halben Stunde fertig.


	

	 




Nützliche Küchengeräte:


	 


	Mixer:


	Entweder als Zubehör zur Küchenmaschine oder als Standgerät; dient zum Pürieren von Gemüse und dem Mixen mit Flüssigkeiten.


	 


	Stabmixer:


	Ist ideal zum Pürieren von cremigen Gemüsesuppen direkt im Topf, auch für kleinere Menge Nüsse oder zum Aufrühren von Mayonnaise.


	 


	Partner:


	Einen lieben Partner, der den Abwasch erledigt - in Form einer Spülmaschine - oder in Form eines zweibeinigen Freundes oder Freundin .


	 


	Angaben:


	 


	Wenn nicht anders angegeben, sind die Rezepte für zwei Personen berechnet. Am besten Meersalz und Pfeffer aus der Mühle verwenden.


	Für Gemüsebrühe die entsprechende Menge Wasser in der Mikrowelle oder im Wasserkocher aufkochen. In ein passendes Gefäß schütten und das Pulver oder Granulat darin auflösen. Für 250 ml Wasser rechnet man 5 g Pulver, was etwas einem gestrichen bis leicht gehäuftem Teelöffel entspricht. Oder einfacher: das Wasser und das Pulver direkt zugeben und aufkochen. 


	Dosen - wie Tomaten, gestückelt oder Kokosnussmilch - beinhalten in der Regel 400 g Füllmenge.


	Becher - wie Creme Vega - 150 g. Kochcreme – wie Schlagcreme, Hafercreme oder Sojacreme, im Tetra Pak meist 200 ml.
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Messerspitze
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Tiefkühlprodukt
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Fertigprodukt




		


		

				
Gartest =




				
Gemüse mit einem spitzen Messer oder einem Holzspies ohne Widerstand durchstechen 
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