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was bedeutet vegan CLOW
und warum vegan Your (it
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Vegan / Veganer / Veganismus
Beschreibt eine Lebens- oder mindestens die Ernahrungsweise.
Veganer / vegan lebende Menschen essen keinerlei Produkte tierischen Ursprungs.

Beim veganen Lebensstil kommt je nach Auspragung hinzu, keine tierische Kleidung zu
tragen, sowie Kosmetikprodukte, Reinigungsmittel etc. zu nutzen die ohne tierische
Inhaltstoffe auskommen, oder sogar tierversuchsfrei sind.

Kurz zusammengefasst: meiden Veganer, je nach Auspragung, alle Produkte mit tierischen
Bestandteilen.

Warum vegan?
Es gibt 5 Hauptgrinde warum jemand vegan lebt.

1. Gesundheit (Gewichtsreduktion, Lebensmittelunvertraglichkeiten, Vermeidung von
Krankheiten)

Ethik (Werte, Mitgefuhl, Vermeidung von Tierleid)

Okologische Grunde (Umwelt- / Klimaschutz)

Religiose Grunde (z.B. Buddhismus)

soziale Grunde (soziale Gerechtigkeit, mehr Menschen kénnen ernahrt werden)

Uk N

Bei den meisten sind es wohl mehrere der genannten Grunde, die zutreffen.
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was bedeutet vegan GLOW
und warum vegan

10 Fakten zu ,Warum vegan”

1.

10.

um einen Liter Kuhmilch zu produzieren bendtigt man im

Durchschnitt 1020 Liter Wasser (= 8,5 volle Badewannen)

50% der landwirtschaftlichen Emissionen stammen aus der ,Nutz‘tierhaltung

In Deutschland werden jahrlich 1700 Tonnen Antibiotika in der ,Nutz'tierhaltung
eingesetzt (ca. 7x so viel wie in Krankenhausern)

Der Konsum von rotem Fleisch steht It. Studien in Zusammenhang mit der
Entstehung von Krebs, z. B. Darmkrebs

Landwirtschaftliche ,Nutz“tierhaltungsflachen sind fur 91% der Abholzung des
Amazonas Regenwaldes verantwortlich

80% der weltweiten Fischbestande sind schon jetzt vollstandig uberfischt und
ausgebeutet

Der Umstieg auf eine vegane Ernahrung kann das Risiko bestimmter Krankheiten
senken, sogar mache Krankheiten reversieren (Herz- / Kreislauferkrankungen,
Diabetes Typ2, Bluthochdruck

Circa 45.000.000 (Millionen) mannliche Ktken werden jahrlich, allein in Deutschland,
nach dem Schltpfen geschreddert. Deutschland ist hier nicht einmal der grof3te
Erzeuger an Eiern fur Verbraucher und die Lebensmittelindustrie.

Cholesterin aus tierischen Lebensmitteln sind die Hauptursache fur Schlaganfalle
und Herzinfarkte. Beide sind Todesursache Nummer eins in Deutschland

ca. 72 Milliarden Tiere (ohne Meerestiere) werden jahrlich weltweit von Menschen
getotet (etwa 150 Milliarden mit Fischen/Meerestieren)

Dies entspricht 4756 getoteten Tieren pro Sekunde.

Hiermit nicht eingeschlossen sind:

Tiere die aufgrund von Krankheiten verenden

,Beifang” Beifangrate liegt lauf WWF bei etwa 50%.

38,5 Millionen Tonnen Meerestiere Beifang, bei 80 Millionen Tonnen tatsachlich
,erwunschter” Meerestiere, pro Jahr
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NahrstoffUbersicht - vegan Start GLQ
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Heute gibt es eine kurze Ubersicht aller nach DGE (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung)
angegebenen kritischen Nahstoffe in der veganen Ernahrung,

Schon jetzt sei jedoch dazu gesagt, dass alle dieser Nahrstoffe individuell auf jede Person
und
deren Essgewohnheiten betrachtet werden sollte.

Auch bei einer Mischkost kann ein Mangel der genannten Nahrstoffe auftreten.

Die Auflistung ist hier von kritisch nach weniger kritisch sortiert.

Vitamin B12

Zink
Selen

Kalzium
Eisen
Vitamin B2

Protein

Bei den Nahrwerten (ab Jod) ist folgendes zu sagen:

1. Wenn man plant seine Ernahrung umzustellen, sollte man seinen Hausarzt alle
Blutwerte checken lassen, um auszuschliel3en das schon vorher ein Mangel an
einem oder mehrerer
0. g. Nahrstoffe besteht.

2. Wenn man sicher sein mochte, dass man seine Nahstoffe bedarfsgerecht deckt, ist
es ratsam gerade zu Beginn, in eine Beratung bei qualifizierten
Ernahrungsberatern/innen zu gehen.

3. Das Wichtigste ist jedoch immer, dass die Ernahrung Spal$ macht, schmeckt,
ausgewogen und vor allem bekommlich ist.
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NahrstoffUbersicht - vegan Start

Zu den Vitaminen B12 und D habe ich dir hier Informationen aus meinem Blog verlinkt, der
dir
erste wichtige Infos zusammenfasst.

Vitamin B12

Vitamin D
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3 Tipps fur den veganen Start

1. Informiere dich - richtig!
Im Internet findet man immer wieder falsche oder widerspruchliche
Aussagen zum Thema ,vegan”.
Es ist wichtig sich dadurch nicht verunsichern zu lassen, sondern
Informationen von qualifizierten Quellen zu beziehen.
So konnen die grofBten Unsicherheiten und Mythen schnell und kompetent
aus dem Weg geraumt werden.

2. Einfach mal im Restaurant ein veganes Gericht bestellen
Die einfachste Art die vegane Ernahrung auszuprobieren, ohne zuhause
direkt etwas zu andern, ist es, im Restaurant sein Gericht vegan zu bestellen.
Es gibt mittlerweile in fast jedem Restaurant die Mdglichkeit ein veganes
Gericht, oder ein vegetarisches Gericht der Karte vegan zu bestellen, was fur
dich mit wenig Aufwand verbunden ist.

3. Experimentierfreudig werden
Trau dich und kaufe beim ndchsten Mal (vegane) Lebensmittel, die du vorher
noch nicht gegessen hast und probiere etwas Neues aus.
Am Einfachsten ware hier wohl Obst oder GemUse zu wahlen welches du
noch nicht gegessen hast.

Hier noch ein Tipp dazu - Blogs, Instagram, Facebook oder Pinterest bieten
eine sehr gute Inspirationsquelle fur neue Rezepte.

Mich findest du auch auf all diesen Social-Media Plattformen und naturlich
auf glowyourlife.de

Facebook: Nadine Glowyourlife Wester-Ebbinghaus
Instagram: nadine glowyourlife
Pinterest: GLOW vour life
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3 Tages Ernahrungsplan vegan Start

Tag 1
Frihstack:

Overnight Oats - Banane mit Zimt

Tag 2

Frahstuck:
Overnight Oats - Birne+Heidelbeer Joghurt

Tag 3

Frahstuck:
Overnight Oats - Schoko Banane

Vadine LOM—C%W

Mittag:

gesunde Wraps mit Rohkost + Hummus

Mittag:

TexMex Schichtsalat im Glas

Mittag:
gebackene Sulkartoffel mit Krauterdipp

Ernahrungsberatung mit @@
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Abends:

GemuUse mit Reis aus dem Wok

Abends:
Spaghetti + Tofu Bolognese

Abends:
Bratkartoffelpfanne



3 Tages Ernahrungsplan vegan Start

Tag 1
Frahstack:
Overnight Oats - Banane mit Zimt

Zutaten:

50g Haferflocken
150ml  Hafermilch
1 Banane
»BTL  Zimt

20g Cashewkerne

Zubereitung:
1. Haferflocken mit der Hafermilch und Zimt in
einem verschlieBbaren Glas gut vermengen.

2. Banane in kleine Stlicke schneiden und mit den

Cashewkernen oben auf die Haferflocken geben.
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Mittag:

gesunde Wraps mit Rohkost + Hummus
Zutaten:

2 Wraps

1 kleine Gurke

1 Tomate

1 Mohre

1 Romanaherz (Salat)
¥ Paprika

50g Kichererbsen

2! Limette

2TL Tahini (Sesampaste)

Zubereitung:

1. GemuUse nach eigenem Geschmack klein
schneiden (ich mag gerne unterschiedliche
Formen - Streifen, Wurfel, Scheiben)

2. Kichererbsen, Tahini, Limette in einer
Kuchenmaschine zu Hummus purieren - ggf.

etwas Wasser hinzugeben, wenn es zu fest ist.

3. Das Hummus noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken
4. Wrap mit allen Zutaten belegen
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Abends:

Gemuse mit Reis aus dem Wok
ZUtaten:

100g Reis

1 Mohre

100g Zucchini

50g Aubergine

50g Sojasprossen
100g  gerducherter Tofu
V2 Paprika

2EL Sojasauce
Zubereitung:

1. Reis kochen

2. Gemuse wurfeln und zur Seite stellen

3. den Tofu wurfeln und in einer beschichteten
Pfanne mit etwas Ol kross anbraten

4. Das GemUse, ohne Sojasprossen, in einem
Wok (oder einer Pfanne) mit etwas Ol anbraten
5. Die Sojasprossen mit dem Tofu und dem Reis
unter das Gemuse heben und mit Sojasauce
abléschen

6. noch mit etwas Pfeffer und Paprika wlrzen
(optional gerne auch noch Kurkuma)



3 Tages Ernahrungsplan vegan Start

Tag 2
Frahstick:
Overnight Oats - Birne+Heidelbeer Joghurt

Zutaten:

50g Haferflocken

150ml  Hafermilch

50g Heidelbeeren

1 kleine Birne

100g  Sojajoghurt ohne Zucker

10g Leinsamen (geschrotet)

Zubereitung:

1. Haferflocken mit der Hafermilch und den
Leinsamen vermengen

2. Die Birne klein schneiden und auf den
Haferflocken verteilen

3. Den Joghurt mit den Heidelbeeren vermengen
und oben auf die Birnen geben

Vadline QM—%%LW

Mittag:
TexMex Schichtsalat im Glas
Zutaten:
1 Romanaherz (Salat)
3 Kartoffeln (vorgekocht)
2 kleine Tomaten
1 kleine Gurke
25g Mais aus der Dose
25g Kidneybohnen
Va rote Zwiebel
30g Salsa Sauce

Nachos

Zubereitung:

1. alle Zutaten klein schneiden (in Scheiben
klappt zum Schichten sehr gut)

2. die Zwiebel feim wurfeln und in die Salsa
mischen

3. Nach gleicher Reihenfolge wie oben die
Zutaten aufgelistet sind (von oben nach unten) in
einem verschlielbaren Glas Schichten (nur wenn
du es mitnehmen mochtest, sonst ist eine
Schissel ohne Deckel natiirlich auch gut ©)
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Abends:

Spaghetti + Tofu Bolognese
ZUtaten:

100g Tofu Natur

Y Zwiebel

25¢g Tomatenmark

50 ml Rotwein

200g Pizzatomaten

Y2 Zehe  Knoblauch

125g Hartweizengrield Spaghetti

Hefeflocken nach belieben

Zubereitung:
Die genaue Zubereitung findest du hier:
Spaghetti Tofu Bolognese




3 Tages Ernahrungsplan vegan Start

Tag 3
Frahstuck:
Overnight Oats - Schoko Banane

ZUtaten:
50g Haferflocken
150ml  Hafermilch

1 Banane

2TL Backkakao

20g Schokoraspeln (Zartbitter)
1EL Mandelmus (optional)

Zubereitung:
1. Haferflocken mit der Hafermilch und dem
Backkakao vermengen

2. Die Banane klein schneiden und oben drauf

verteilen

3. die Schokoraspeln als Topping auf die Bananen

geben und optional mit einem EL Mandelmus
abrunden
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Mittag:

gebackene Sulkartoffel mit Krauterdipp

ZUtaten:
1 SURkartoffel

100g veganer Quark (Bsp. SimplyV) oder
Sojajoghurt Natur ohne Zucker

2EL Krautermix (TK)
1 Zehe Knoblauch (optional)

Zubereitung:

1. SulBkartoffel im Ofen backen (je nach Grol3e

der Kartoffel bei 170Grad Heil3luft — 40-

70Minuten. Einfach rein stechen und schauen ob

sie weich ist @)

2. Quark oder Joghurt mit Krautern, Salz und

Pfeffer wirzen - optional noch eine
Knoblauchzehe hinzupressen.

3. Kartoffel aufschneiden und mit dem
Krauterquark genief3en.
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Abends:

Bratkartoffelpfanne

Zutaten:

4 mittelgrol3e Kartoffeln (vorkochen)

6 Rosenkohlkdpfe (halb gar vorkochen)
¥ Paprika

2) Zwiebel

150g Tofu Natur

5 Cocktailtomaten

Zubereitung:

1. Kartoffeln vorkochen und am besten etwas
abkuUhlen lassen.

2. Tofu gut ausdrucken mit einem Tuch, so dass
das Wasser rauskommt. Dann in einer Pfanne
kross mit etwas Ol anbraten und mit Salz und
Pfeffer wirzen - beiseitestellen

3. Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit
etwas Ol anbraten.

3. Rosenkohl halbieren, Zwiebeln fein wirfeln,
und ebenfalls mit anbraten

5. Paprika fein wurfeln, Tomaten halbieren und
zum Schluss mit dem angebratenen Tofu
zusammen in die Pfanne geben und.alles gut
vermengen '
6. mit Paprikaflocken wurzen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken
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Einkaufsliste vegan Start

GLOW .

FrahstUck
150g
450ml
2

B TL
20g
50g

1
100g
10g
2TL
20g
TEL

Haferflocken

Hafermilch

Bananen

Zimt

Cashewkerne
Heidelbeeren

kleine Birne

Sojajoghurt ohne Zucker
Leinsamen (geschrotet)
Backkakao
Schokoraspeln (Zartbitter)
Mandelmus (optional)

Mittag

2 Wraps

2 kleine Gurke

3 Tomaten (2 davon nicht so grol)
1 Mohre

2 Romanaherz (Salat)

¥ Paprika

50g  Kichererbsen

2) Limette

2TL  Tahini (Sesampaste)

3 Kartoffeln (vorgekocht)

25g  Mais aus der Dose
25g  Kidneybohnen

V4 rote Zwiebel
30g  Salsa Sauce
Nachos

1 SulZkartoffel

100g veganer Quark (Bsp. Simply V) oder
Sojajoghurt Natur ohne Zucker

2EL  Krautermix (TK)

Abends
100g Reis
1 Mohre
100g Zucchini
50g  Aubergine
50g  Sojasprossen
100g geraucherter Tofu
1 Paprika
2EL  Sojasauce
250g Tofu Natur
1 Zwiebel
25g  Tomatenmark
50 Rotwein
ml
200g Pizzatomaten
Y2 Zehe
125g Hartweizengrield Spaghetti
Hefeflocken nach belieben
4 mittelgrol3e Kartoffeln (vorkochen)
6 Rosenkohlkdpfe (halb gar vorkochen)
5 Cocktailtomaten
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