WOCHE 4
23.1. - 29.1.2023

Einkaufsliste &

Erndhrungsplan

Vier Wochen
Challenge

fit & vegan im
Veganuary mit
GSE und PURYA!



PROBIER'S VEGAN
DIESEN JANUAR

Unter dem Motto NEW YEAR NEW ME mdchten wir dich
in den nachsten vier Wochen motivieren, inspirieren und
unser Wissen mit dir teilen, damit deine guten Vorsétze,
dich vegan zu erndhren und dabei noch fitter zu werden
in 2023 zu einer guten Gewohnheit werden kénnen. Doch
wer sind wir eigentlich?

ist der Experte fur pflanzliche Bio-Proteine mit
Feel Good Faktor.

ist Pionier auf dem Gebiet biologischer
Nahrungsergdnzungsmittel. Diese werden aus biologisch
angebauten Pflanzen gewonnen.

Damit dir die Umstellung so leicht wie méglich fallt,

hat unsere Erndhrungsexpertin flir diese vier Wochen
Erndhrungspldne inklusive Einkaufslisten mit leckeren,
gesunden und veganen Rezepten fiir dich ausgearbeitet,
die du super fix und einfach zubereiten kannst.

In dieser PDF findest du eine Einkaufsliste und deinen
Ernahrungsplan fur die erste Woche.
Alle weiteren Plane kanns du jeweils am Samstag fir die
néchste Woche auf den Websites von

und
abrufen.

Folge und
auch auf Instagram, denn hier
erwarten dich im Veganuary:

Infos zu Fitness und veganer Ernghrung
kleine Challenges und Gewinnspiele
kurze Workout-Videos

coole Rabatte

leckere, vegane Rezepte

Motivation und ganz viel SpaB

PUR

VEGANUARY


https://www.purya.de/
https://gse.bio/
https://www.purya.de/veganuary
https://gse.bio/veganuary
https://www.instagram.com/gse.organic.supplements/
https://www.instagram.com/purya.protein/

SO FUNKTIONIERT
DER ERNAHRUNGSPLAN

Dieser Erndhrungsplan soll dir den Einstieg in eine
ausgewogene, vegane Erndhrung erleichtern. Fur
jeden Tag der Woche hat unsere Erndhrungsexpertin
Vorschlage fur Fruhstick, Mittag- und Abendessen
sowie fiir einen Snack fir dich vorbereitet. Dabei

hat sie auf eine ausgewogene Nahrwertverteilung
geachtet - so nimmst du jeden Tag ausreichend
Kohlenhydrate, Fett und natirlich EiweiB zu dir.

Der Plan ist fur ca. 1.800 Kalorien pro Tag ausgelegt.
Das entspricht den Erhaltungskalorien einer Frau mit
eher sitzender Tatigkeit und normalem Aktivitatslevel.
Solltest du einen kérperlich anstrengenden Job haben
oder in deiner Freizeit sehr aktiv sein, kannst du diesen
Plan z. B. um weitere Snacks oder Toppings wie
Nussmus erweitern, um deinen Kérper ausreichend
mit Energie zu versorgen. Wichtig ist immer: Hor

auf dein Hungergefiihl und iss nur so viel, wie du

auch bendstigst. Du musst deine Portionen nicht
aufessen, wenn du satt bist. Pack sie einfach in eine
Frischhaltedose und stelle sie in den Kiihlschrank. Wenn
du spater wieder hungrig bist, kannst du sie aufessen.
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SO FUNKTIONIERT
DER ERNAHRUNGSPLAN

Dieser Plan ist nicht in Stein gemeiBelt, sondern soll
dir vor allem Inspiration bieten. Wenn du ein Gericht
nicht magst, oder es lieber an einem anderen Tag
zubereiten méchtest, ist das kein Problem. Die
einzelnen Mahlzeiten sind so zusammengestellt,
dass du sie einfach untereinander austauschen
kannst.

Auf der ndchsten Seite findest du deine Einkaufsliste
‘ fir diese Woche - vielleicht hast du einige der
Zutaten auch schon zu Hause. Der Erndhrungsplan
( ist so konzipiert, dass du die einzelnen Zutaten nach
Maglichkeit alle verbrauchst. So landet méglichst
wenig im Mdll. Zudem haben wir Mahlzeiten doppelt
eingeplant. Das erlaubt dir, Gerichte vorzubereiten
und dich auch im stressigen Alltag ausgewogen
und vegan zu erndhren. Einmal kochen, zweimal
genieBen quasi.
Und damit geht es auch schon los - viel SpaB beim
‘ Ausprobieren der Rezepte! Solltest du Fragen haben,
melde dich sehr gerne per E-Mail via
bei uns - oder noch einfacher tiber
Instagram
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EINKAUFSLISTE"
WOCHE 4

Wir haben hier alle Zutaten

aufgelistet, die du fur diese Woche benétigst.

Vielleicht hast du einiges davon auch schon
zu Hause. Wenn du die Frihstiicksmuffins &
veganen Hackbdllchen von @therawberry,
die Frozen Yogurt Bites und die vegane
Frittata in Woche 1 bzw. 3 schon zubereitet
hast, brauchst du die Zutaten dafiir nicht
nochmal einzukaufen.

2 Apfel

80 g Avocado

6 Bananen

50 g Blaubeeren

400 g Champignons

220 g Feldsalat

3 Fruhlingszwiebel
einige Granatapfelkerne (optional)
5 Knoblauchzehen

1 Méhre

1 Paprika

7 Radieschen

250 g Rote Bete, gekocht
2 Handvoll Rucola

2 Salatgurken

Sprossen (optional)

2 Tomaten

2 Zitrone

100 g Zuckerschoten

5", Zwiebeln

110 g Datteln ohne Stein

200 g Beerenmischung (TK)
400 g Blattspinat (TK)

150 g Edamame (TK)

1 Block Naturtofu

2 Blécke Rauchertofu

1,85 | Sojadrink (ungestiBt)
375 g Sojaskyr

500 g vegane Spatzle (frisch)

1 Dose Kichererbsen (ca. 250 g)
1 Dose Kidneybohnen (ca. 250 g)
1 kleine Dose Mais (ca. 140 g)

20 g Oliven ohne Stein

1 Glas Sauerkraut (ca. 400 g)

2 Dosen Tomaten (stiickig)

1 Pck. Backpulver

2"z EL Chia Samen

280 g Dinkelmehl

ca. 30 g Leinsamen

280 g Haferflocken (fein)
1 EL Kakaopulver

130 g Kichererbsenmehl
215 g Mehl (Weizen)

1TL Natron

50 g Reis (150 g gekochter Reis)

40 g Sojagranulat

60 g Sonnenblumenkerne
12 kleine Stiicke vegane Zartbitterschokolade

390 g Quinoa

1 EiweiBbrétchen
2 Wraps

ca. 200 ml Ahornsirup
ca. 160 g Erythrit

20 g Kokosblutenzucker
1 Pck. Vanillezucker

1 Bund frische Petersilie
frische Minze
Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

1 kleines Stuick Ingwer
Chiliflocken

Salz

Pfeffer

Kurkuma
Kreuzkimmel

Kala Namak Salz
Knoblauchpulver
Oregano
Paprikapulver
Thymian

Zimt

Zwiebelpulver

)
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organic supplements

2 EL Apfelessig

ca. 250 g Erdnussmus (cremig)
1 EL heller Balsamico Essig

2 EL Kokosal

ca. 60 g Margarine

ca. 180 ml Olivendl oder neutrales Ol
etwas Senf (mittelscharf)

85 ml Sojasauce

1 EL Tomatenmark

ca. 100 ml Zitronensaft

1TL Sriracha Sauce

ca. 175 g neutrales veganes Protein
(z. B. PURYA! Protein Drink RAW oder Reis-,
Kiirbiskern- oder Hanfprotein)

160 g neutrales veganes Protein
(z. B. PURYA! Protein Drink RAW oder Reis-,
Kiirbiskern- oder Hanfprotein)

1 Dose oder 4 Sachets & 30 g veganes
Protein (z. B. PURYA! High Protein Shake
Cocoaq, Bourbon Vanilla oder Strawberry
oder PURYA! Protein Shake Tropical Ocean
oder Salted Caramel)

3 Sachets PURYA! Protein Pudding

(z. B. Salted Caramel oder Just Chocolate)
- alternativ: 60 g Puddingpulver und 60 g
neutrales veganes Protein nach Wahl

Fur das Frihstiicksmuffins-Rezept von
@therawberry:

1 Sachet & 30 g PURYA! High Protein Shake
Cocoa

2 Sachets & 30 g PURYA! High Protein Shake
Bourbon Vanilla

VEGANUARY



Protein Pudding
Oats

Protein Pudding
Oats

EiweiBbrotchen mit
Rote Bete Dip

Protein Porridge

Berry Crumble

Vegane Protein
Pancakes

Frihstlicksmuffins

Vegane
Hackballchen

Quinoa Salat

Gefullte Protein
Pfannkuchen

Spatzlepfanne mit
Sauerkraut und
Rauchertofu

Vegane Buddha
Bowl! mit Rote Bete
Dip

One Pot Quinoa

Chili

Falafel Wrap

ERNAHRUNGSPLAN
WOCHE 4

Vegane Frittata

Geflllte Protein
Pfannkuchen

Quinoa Salat

Vegane Buddha
Bowl! mit Rote Bete
Dip
Spatzlepfanne mit

Sauerkraut und
Rauchertofu

Falafel Wrap

One Pot Quinoa
Chili

Frozen Yogurt Bite

Churro Waffeln mit
Caramel Pudding
Dip

Churro Waffeln mit

Caramel Pudding
Dip

Purya Protein
Pudding

Green Protein
Smoothie

Du kannst auf die einzelnen Gerichte klicken und springst damit
automatisch auf die Seite, auf der das Rezept steht. Von der Rezeptseite
kommst du mit dem kleinen, weiBen Pfeil ganz oben rechts wieder zuriick zu

dieser Ubersicht.
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MO 23.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 377
Kohlenhydrate: 42 g
Fett: 12,8 g
EiweiB:19 g

50 g Haferflocken
1 Pck. PURYA! Protein Pudding

(Just Chocolate oder Salted Caramel)
Alternativ: 20 g Puddingpulver + 20 g veganes Protein
nach Wahl

400 ml Sojadrink (ungesuBt)

4 EL Erythrit (oder Kokosblutenzucker)
2 Banane

2 EL Erdnussmus

Die Haferflocken mit 250 ml Drink und dem SiiBungsmittel aufkochen.
Das Puddingpulver (und ggf. Proteinpulver) mit dem restlichen

Drink glattriihren. Haferflocken 2 Minuten kdcheln lassen, dann die
Puddingmasse unter Riihren dazugeben und eine Minute weiter kcheln
lassen.

Teile die Protein Pudding Oats auf 2 Schisseln auf. Eine Portion kannst
du nach dem Abklhlen in den Kuhlschrank stellen. Die andere Portion
ist dein Frihstiick: Einfach mit einer halben Banane und Erdnussmus
toppen und genieBen.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Das ist auch
dein Frihstick fur Dienstag. Du kannst die zweite Portion

einfach in den Kuhlschrank stellen und am néchsten P“R
Morgen genieBen. Die Pudding Oats schmecken auch \
wunderbar kalt. ‘k‘ VEGAN UARY



MO 23.1.2023 - MITTAGESSEN

Kcal: 464
Kohlenhydrate: 44,3 g
Fett: 18,5 g

EiweiB: 25 g

200 g Champignons

150 g gekochter Reis

2 halbe Zwiebel

1142 EL Hefeflocken

17 EL Haferflocken

2 EL Chia Samen

1'% EL PURYA! Reisprotein
2 TL Salz

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose Tomaten (stlickig)
2 TL Paprikapulver

1 EL Tomatenmark

1 EL Ahornsirup

1 kleines Lorbeerblatt
Olivendl zum Anbraten

2 TL Senf (mittelscharf)
1 EL Mehl

2 EL Sojasauce
Olivendl zum Anbraten

Mit der Sauce beginnen und hierfiir die Zwiebel
und Knoblauch schdélen und fein hacken. In

etwas Olivendl anbraten. Paprikapulver und
Tomatenmark unterrihren. Mit stlickigen Tomaten
abléschen, Ahornsirup und Lorbeerblatt hinzugeben und kdcheln lassen.

Fur die veganen Hackbdllchen die Champignons mit einer Kichenmaschine ganz fein raspeln.
Dann in eine groBe Schiissel geben.

Gekochten Reis, Hefeflocken, Haferflocken, Chia Samen und veganes Reisprotein von PURYA!
sowie Salz, Senf, Mehl und SojasoBe hinzugeben. Mit den Handen gut vermengen und kleine
Bdallchen formen.

Die Ballchen in einer groBen Pfanne von allen Seiten mit etwas Ol anbraten, bis die Ballchen
schon goldbraun sind.

Das Lorbeerblatt aus der Tomatensauce nehmen. Die Ballchen in die Sauce geben und direkt
servieren. Guten Appetit.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen - wenn du die veganen Hackbdllchen
bereits am vergangenen Sonntag zubereitet hast, kannst du jetzt die zweite
Portion aus dem Kuhlschrank nehmen und noch mal aufwdrmen. Das
Rezept haben wir hier noch mal der Vollstédndigkeit halber abgebildet.

Rezept und Foto von Marie von .
Auf dem Instagram-Kanal von findest
du auch ein Video von der Zubereitung der veganen
Hackbdllchen.

-
3
=5
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MO 23.1.2023 - ABENDESSEN

Kcal: 645
Kohlenhydrate: 53,3 g
Fett: 29 g

EiweiB: 32,5 g

130 g Kichererbsenmehl

65 g neutrales veganes Protein nach Wahl
(z. B. PURYA! SuiBlupinenprotein oder Hanfprotein)

2 EL Hefeflocken

1TL Kurkuma

2 TL Zwiebelpulver

2 TL Knoblauchpulver
2 TL Salz

2 TL Kala Namak Salz
etwas Pfeffer

350 ml Wasser

300 g TK Blattspinat

. (aufgetaut, ausgedriickt)
Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 20 g Oliven
6 Stiele Petersilie

Oliven, Fruhlingszwiebeln und Petersilie klein schneiden.
2 Fruhlingszwiebeln

Alle Zutaten fir die Frittata zusammenmischen, alle 2 TL getrockneter Oregano
Zutaten fir die Flllung unterheben und in eine gefettete 2 TL getrockneter Thymian
Tarteform oder mit Backpapier ausgelegte Springform

geben.

200 g Feldsalat

4 EL Olivendl

2 EL heller Balsamico Essig
1 EL Ahornsirup

100 g von dem Feldsalat in eine Schissel geben. Die 1EL Senf

anderen 100 g werden fiir den néchsten Tag aufgehoben 72 TL Salz

und dann frisch mit dem Dressing vermischt, da der Salat ¥4 TL schwarzer Pfeffer
sonst zusammenfallt.

Im Ofen fur ca. 45 Minuten bei 180 °C backen. Bei der
Stabchenprobe sollte kein Teig am Stdbchen kleben
bleiben.

Fur das Dressing alle Zutaten in ein Einmachglas mit
Deckel geben und gut schiitteln oder in einer kleinen
Schissel vermischen. Die Halfte des Dressings liber den
Salat geben, die andere Halfte im Kihlschrank fur den
ndchsten Tag aufheben.

Die halbe Frittata mit dem angemachten Feldsalat
servieren und genieBen.

Dieses Rezept ist fiir zwei Portionen. Wenn du die vegane
Frittata bereits am Sonntag zubereitet hast, kannst du die zweite

Portion aus dem Kiihlschrank nehmen, aufwédrmen und “R
den Feldsalat mit dem Dressing anmachen. Wir haben das P )
Rezept hier der Vollsténdigkeit halber noch mal abgebildet. ‘k‘ VEGAN UARy



MO 23.1.2023 - SNACK

Kcal: 181
Kohlenhydrate: 15,2 g
Fett: 8,7 g

EiweiB: 8,4 g

110 g Datteln (ohne Stein)
90 g Haferflocken
20 g Leinsamen

35 g veganes Protein nach Wahl
(z. B. PURYA! High Protein Shake Bourbon Vanilla oder Cocoa)

120 g Erdnussmus

30 ml Wasser

225 g ungesiiBter Sojaskyr
100 g TK-Beeren

Beeren in einem Topf oder in der Mikrowelle auftauen und aufkochen lassen. Nach
Belieben mit einem Loffel zerdriicken.

Datteln in Food-Processor purieren, dann Haferflocken, Leinsamen, Proteinpulver,
Erdnussbutter und Wasser zugeben und nochmals pirieren, bis alles gut vermischt ist.

Haferflockenmasse in eine 22x11 cm groBe, mit Backpapier ausgelegte Form geben
und gut am Boden festdriicken. Sojaskyr auf die Masse geben und verteilen. Zuletzt
die Beeren auf dem Sojaskyr verteilen und mit einem Lé&ffel leicht mit dem Joghurt fur
einen Marmoreffekt vermischen.

Fur 1-2 h in das Gefrierfach legen, bis der Joghurt fest genug zum Schneiden ist. In
gewinschte GréBe schneiden und vor dem Verzehr 3-5 Minuten antauen lassen.

Dieses Rezept ist fur 10 Portionen. Luftdicht verpackt halten
die Frozen Yoghurt Bites im Kiihlschrank bis zu 3 Wochen. Wenn
du die Frozen Yogurt Bites bereits letzte Woche zubereitet
hast, kannst du jetzt eine Portion aus dem Kihlschrank
nehmen und genieBen. Das Rezept haben wir hier der P“R
Vollstandigkeit halber noch mal eingefugt. ‘k\
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DI 24.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 377
Kohlenhydrate: 42 g
Fett: 12,8 g
EiweiB:19 g

1 Portion Protein Pudding Oats
2 Banane
2 EL Erdnussmus

Nimm die zweite Portion Pudding Oats, die du am vorbereitet
hast, aus dem Kihlschrank. Jetzt musst du sie nur noch mit einer halben
Banane und dem Erdnussmus toppen.

GenieBen!

VEGANUARY



DI 24.1.2023 - MITTAGESSEN

Kcal: 624
Kohlenhydrate: 62 g
Fett: 27 g

EiweiB: 25,5 g

150 g Quinoa

150 g Edamame (TK)

1 Mé&hre (70 g)

6-7 Radieschen (100 g)
2 Gurke (200 g)

1 Handvoll Petersilie

6 EL Zitronensaft

6 EL Olivendl

4 EL Sojasauce

2 TL Ahornsirup

2-1TL Sriracha Sauce
1 kleine Knoblauchzehe

3 g Ingwer (haselnussgroBes Stiick)

1 EL Erdnussmus
1 EL neutrales veganes Protein

(z. B. PURYA! Reis-, Kirbiskern- oder Hanfprotein)

2 TL Salz

Quinoa nach Packungsanweisung kochen (15 Min.
in 1,5facher Menge Wasser); 2 Minuten vor Ende der
Kochzeit die gefrorenen Edamame zugeben. Zum
AbgieBen in ein feines Sieb geben.

Mé&hre in feine Stifte schneiden oder grob raspeln.
Restliches Gemise klein schneiden und die
Petersilie hacken. Alles zusammen in eine Schussel
geben und mit dem Quinoa vermengen.

Fur das Dressing alle Zutaten miteinander piirieren.
Das Dressing mit dem Salat vermischen und nach
Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dieses Rezept ist fiir zwei Portionen - die zweite Portion

kannst du einfach in einer Frischhaltedose in den Kuihlschrank
stellen. Das ist auch dein Abendessen am Mittwoch.

PUR
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DI 24.1.2023 - ABENDESSEN

Kcal: 545,5
Kohlenhydrate: 39,5 g
Fett: 19,55 g

EiweiB: 48,8 g

90 g Weizenmehl

3 EL neutrales veganes Protein
(z. B. PURYA! Kurbiskernprotein oder Reisprotein)

2 TL Leinsamen

100 ml Sojadrink (ungesiiBt)
1 gestrichener TL Backpulver
1 gestrichener TL Salz

12 TL Ol fiir die Pfanne

200 g Champignons
1 Zwiebel

200 g Rauchertofu

4 EL frische Peftersilie
1 EL Margarine

Fur die Fullung Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel und Rauchertofu wiirfeln, die Petersilie hacken.

Die Leinsamen mit 1/2 EL Wasser quellen lassen.

Die Margarine in einer Pfanne schmelzen und die Pilze, Zwiebeln und
den Tofu darin anbraten.

In der Zwischenzeit alle Zutaten fiir den Teig gut miteinander verriihren.
Ist der Teig zu fest, noch etwas Wasser oder Sojadrink hinzugeben.

Eine zweite Pfanne mit Ol bepinseln und erhitzen. Die Hélfte des Teigs
zu einem Pfannkuchen ausbacken.

Die Fillung mit Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Pfannkuchen mit
der Halfte der Fullung fiillen und genieBen.

Den restlichen Teig und die Fullung nach dem
Abkuhlen im Kiihlschrank lagern. Das ist auch dein
Mittagessen am Mittwoch.
R
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DI 24.1.2023 - SNACK

Kcal: 508
Kohlenhydrate: 62 g
Fett: 16,5 g

EiweiB: 22,9

60 g Dinkelmehl Typ 630

125 ml Sojadrink (ungesuBt)

2 EL neutrales veganes Proteinpulver
nach Wahl

(z. B. PURYA! SuBlupinen Protein)

2 EL Ahornsirup

2 EL geschmolzenes Kokosdl

1TL Zimt

1TL Backpulver

1 Prise Salz

Optionales Topping: Zimt & Zucker

400 ml Sojadrink (ungesiBt)
2 EL Ahornsirup
1 Pck. PURYA! Protein Pudding Salted

Caramel
Alternativ: 20 g Caramel Puddingpulver + 20 g veganes
Protein nach Wahl

Optionales ToppinG: ¥2 Banane, 1 TL
Zwei groBe Waffeln ausbacken und optional mit Zimt Nussmus
und Zucker bestreuen.

Fur den Waffelteig alle Zutaten glattrihren.

Den Pudding (ggf. mit Proteinpulver mischen und)
nach Packungsanleitung zubereiten und auf zwei
Glaser verteilen. Optional mit Banane und Nussmus
toppen.

Eine Waffel in groBe Streifen schneiden & mit dem
Protein Pudding servieren.

Dieses Rezept ist fur 2 Portionen. Du kannst die zweite
Portion einfach in den Kiihlschrank stellen. Die Waffel kannst du
entweder erst am néchsten Tag frisch backen oder noch mal kurz
im Toaster auftoasten. Die Churro Waffeln mit Caramel Pudding Dip
sind auch dein Snack fur Mittwoch.

Rezept und Foto von Marie von . Auf dem
Instagram-Kanal von findest du auch p““
ein Video von der Zubereitung dieses Rezepts. \(N. VEGAN UARY
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Mi 25.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 360
Kohlenhydrate: 45 g
Fett: 11,8 g

EiweiB: 15 g

250 g gekochte Rote Bete
1 kleine Zwiebel

2 Apfel

1 EL Ahornsirup

60 g Sonnenblumenkerne
1 EL neutrales Pflanzendl
1 EL Apfelessig

1 EL Zitronensaft

1 EiweiBbrdtchen
50 g Gurke

Fur den Rote-Bete-Aufstrich Zwiebel und Apfel schalen und in Wirfel
schneiden. Beides in einem Topf oder einer Pfanne anschwitzen. Wenn
die Zwiebeln glasig sind, mit Ahornsirup abléschen und kurz einkécheln
lassen. AnschlieBend die Masse abkiihlen lassen.

Die restlichen Zutaten mit der abgekuhlten Apfel-Zwiebel-Masse in
einen Mixer geben und alles zu einem feinen Aufstrich purieren. Nach
Geschmack mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Den Rote-
Bete-Aufstrich in Glaser abfullen und im Kihlschrank kaltstellen.

Eine Portion Rote-Bete-Aufstrich (¥4 der Masse) auf dem EiweiBbrétchen
verteilen und mit Gurke und nach Geschmack Salz und
Pfeffer toppen.

Der Dip ist fur vier Portionen. Du kannst
ihn ganz einfach in einem Glas im Kuhlschrank
aufbewahren. Er kommt auch noch am Donnerstag P‘“}
und Freitag zum Einsatz. ‘k‘

VEGANUARY
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UBERSICHT

PROTEIN PFANNKUCHEN
MIT TOFU-PILZFULLUNG*

Nahrwerte pro Portion

Zutaten

Zubereitung
1.

2.
38

#* Hinweis:
Dienstag
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Mi 25.1.2023 - ABENDESSEN

Kcal: 624
Kohlenhydrate: 62 g
Fett: 27 g

EiweiB: 25,5 g

150 g Quinoa

150 g Edamame (TK)

1 Mé&hre (70 g)

6-7 Radieschen (100 g)
2 Gurke (200 g)

1 Handvoll Petersilie

6 EL Zitronensaft

6 EL Olivendl

4 EL Sojasauce

2 TL Ahornsirup

2-1TL Sriracha Sauce
1 kleine Knoblauchzehe

3 g Ingwer (haselnussgroBes Stiick)

1 EL Erdnussmus
1 EL neutrales veganes Protein

(z. B. PURYA! Reis-, Kirbiskern- oder Hanfprotein)

2 TL Salz

Quinoasalat schon am
die zweite Portion aus dem Kuhlschrank nehmen und genieBen.
Das Rezept haben wir hier nur der Vollsténdigkeit halber noch mal
abgebildet.

Quinoa nach Packungsanweisung kochen (15 Min.
in 1,5facher Menge Wasser); 2 Minuten vor Ende der
Kochzeit die gefrorenen Edamame zugeben. Zum
AbgieBen in ein feines Sieb geben.

Mé&hre in feine Stifte schneiden oder grob raspeln.
Restliches Gemise klein schneiden und die
Petersilie hacken. Alles zusammen in eine Schussel
geben und mit dem Quinoa vermengen.

Fur das Dressing alle Zutaten miteinander piirieren.
Das Dressing mit dem Salat vermischen und nach
Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dieses Rezept ist fiir zwei Portionen — wenn du den
zubereitet hast, kannst du jetzt

PUR
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Mi 25.1.2023 - SNACK

Kcal: 508
Kohlenhydrate: 62 g
Fett: 16,5 g

EiweiB: 22,9

60 g Dinkelmehl Typ 630

125 ml Sojadrink (ungesuBt)

2 EL neutrales veganes Proteinpulver
nach Wahl

(z. B. PURYA! SuBlupinen Protein)

2 EL Ahornsirup

2 EL geschmolzenes Kokosdl

1TL Zimt

1TL Backpulver

1 Prise Salz

Optionales Topping: Zimt & Zucker

400 ml Sojadrink (ungesiBt)
2 EL Ahornsirup
1 Pck. PURYA! Protein Pudding Salted

Caramel
Alternativ: 20 g Caramel Puddingpulver + 20 g veganes
Protein nach Wahl

Optionales ToppinG: ¥2 Banane, 1 TL
Zwei groBe Waffeln ausbacken und optional mit Zimt Nussmus
und Zucker bestreuen.

Fur den Waffelteig alle Zutaten glattrihren.

Den Pudding (ggf. mit Proteinpulver mischen und)
nach Packungsanleitung zubereiten und auf zwei
Glaser verteilen. Optional mit Banane und Nussmus
toppen.

Eine Waffel in groBe Streifen schneiden & mit dem
Protein Pudding servieren.

Dieses Rezept ist fur 2 Portionen. Wenn du die Churro
Waffeln mit Caramel Pudding Dip bereits am zubereitet
hast, kannst den Pudding jetzt aus dem Kihlschrank nehmen und
die Waffel kurz im Toaster auf toasten.

Rezept und Foto von Marie von . Auf dem
Instagram-Kanal von findest du auch
ein Video von der Zubereitung dieses Rezepts. p““

VEGANUARY
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DO 26.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 507
Kohlenhydrate: 61,4 g
Fett: 12,3 g

EiweiB: 30,6 g

40 g Haferflocken
200 ml Sojadrink (ungesuBt)

20 g veganes Protein nach Wahl
(z. B. PURYA! High Protein Shake Cocoa
oder Bourbon Vanilla)

1TL Ahornsirup
1 Banane
1 EL Erdnussmus

Die Haferflocken mit dem Sojadrink aufkochen.

Dann das Proteinpulver und den Ahornsirup unterrihren.
Kurz weiter kécheln lassen, bis eine sémige Konsistenz
entsteht.

AnschlieBend den Porridge in eine Schissel fiillen. Die
Banane in Scheiben schneiden und mit dem Erdnussmus als
Topping auf den Porridge geben.

PUR

VEGANUARY



DO 26.1.2023 - MITTAGESSEN

Kcal: 677
Kohlenhydrate: 76 g
Fett: 20 g

EiweiB: 28 g

500 g vegane Spdatzle (frisch)
1 Glas Sauerkraut (ca. 400 g)
200 g Rauchertofu

1 Zwiebel

20 g (2 EL) Margarine

Salz, Pfeffer :

Die Zwiebel in Wirfel schneiden, den Tofu wiirfeln und das Sauerkraut abtropfen
lassen.

In einer Pfanne die Pflanzenmargarine schmelzen und die Zwiebeln darin ca. 3
Minuten andinsten. Dann die Hitze erhéhen und den Réuchertofu dazugeben.
Ist der Tofu etwas gebrdunt, die Spatzle dazugeben und auf mittlerer Hitze ca. 3
Minuten anbraten. Zuletzt das Sauerkraut zugeben und

mit erwdrmen.

Dieses Rezept ist fiir zwei Portionen. Die zweite
Portion kannst du einfach in einer Frischhaltedose im
Kiihlschrank aufbewahren. Die Spdtzlepfanne ist auch p““
dein Abendessen fiir Freitag. \(N.

VEGANUARY



DO 26.1.2023 - ABENDESSEN

Keal: 719
Kohlenhydrate: 72 g
Fett: 33 g

EiweiB: 33 g

160 g Quinoa

200 g Tofu Natur

20 ml Sojasauce

100 g Gurke

100 g Zuckerschoten

120 g Feldsalat

2 Portionen Rote Bete Dip

(vom Mittwoch)
Gemisebriihe
Optional: Sprossen als Topping

Quinoa nach Packungsanleitung in Gemisebriihe zubereiten.

Tofu in Wurfel schneiden, die Gurke in diinne Scheiben schneiden. Zuckerschoten
waschen und beiseitestellen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Tofu-
Wiirfel knusprig anbraten. Am Schluss mit Sojasauce abléschen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Quinoa auf 2 Bowls/Schussel verteilen. Mit Feldsalat, Gurkescheiben, Zuckerschoten
und Tofu toppen. Am Schluss je Schiissel eine Portion des Rote-Bete-Aufstrichs in die

Mitte auf die Bowl geben und genieBen.
(Optional kannst du noch Sprossen als Topping dazugeben und das Gemdse
natirlich auch noch mit Rettich und Radieschen ergénzen.)

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Die zweite
Portion kannst du einfach in einer Frischhaltedose
im Kuhlschrank aufbewahren. Das ist auch dein P“R

Mittagessen am Freitag. ‘k“ @jm VEGAN UARY




FR 27.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 440
Kohlenhydrate: 54,5 g
Fett: 19,2 g

EiweiB: 15,5 g

30 g Dinkelmehl

15 g veganes Protein Pulver
(z. B. PURYA! High Protein Shake Bourbon Vanilla
oder Cocoa)

20 g Kokosblutenzucker
20 g Margarine

1 Prise Salz

1TL Wasser

100 g TK-Beeren

Die Beeren auftauen (z. B. in der Mikrowelle) und die ausgetretene
Flussigkeit abgieBen.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Fur das Crumble alle restlichen Zutaten miteinander verkneten. Die
Beeren in eine ofenfeste Schiissel/Form geben und den Crumbleteig
daruber bréseln. Im heiBen Ofen fur 10-15 Minuten backen.

& VEGANUARY



FR 27.1.2023 - MITTAGESSEN

Keal: 719
Kohlenhydrate: 72 g
Fett: 33 g

EiweiB: 33 g

160 g Quinoa

200 g Tofu Natur

20 ml Sojasauce

100 g Gurke

100 g Zuckerschoten

120 g Feldsalat

2 Portionen Rote Bete Dip

(vom Mittwoch)
Gemisebriihe
Optional: Sprossen als Topping

Quinoa nach Packungsanleitung in Gemisebriihe zubereiten.

Tofu in Wurfel schneiden, die Gurke in diinne Scheiben schneiden. Zuckerschoten
waschen und beiseitestellen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Tofu-
Wiirfel knusprig anbraten. Am Schluss mit Sojasauce abléschen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Quinoa auf 2 Bowls/Schussel verteilen. Mit Feldsalat, Gurkescheiben, Zuckerschoten
und Tofu toppen. Am Schluss je Schiissel eine Portion des Rote-Bete-Aufstrichs in die

Mitte auf die Bowl geben und genieBen.
(Optional kannst du noch Sprossen als Topping dazugeben und das Gemdse
natirlich auch noch mit Rettich und Radieschen ergénzen.)

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Wenn du die
Buddha-Bowl| schon am zubereitet hast,
kannst du sie jetzt aus dem Kuihlschrank nehmen und P“R

_Gge_
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FR 27.1.2023 - ABENDESSEN

Kcal: 677
Kohlenhydrate: 76 g
Fett: 20 g

EiweiB: 28 g

500 g vegane Spdatzle (frisch)
1 Glas Sauerkraut (ca. 400 g)
200 g Rauchertofu

1 Zwiebel

20 g (2 EL) Margarine

Salz, Pfeffer :

Die Zwiebel in Wiirfel schneiden, den Tofu wiirfeln und das Sauerkraut abtropfen
lassen.

In einer Pfanne die Pflanzenmargarine schmelzen und die Zwiebeln darin ca. 3
Minuten andiinsten. Dann die Hitze erhéhen und den Rauchertofu dazugeben.
Ist der Tofu etwas gebrdunt, die Spatzle dazugeben und auf mittlerer Hitze ca. 3
Minuten anbraten. Zuletzt das Sauerkraut zugeben und

mit erwdrmen.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Wenn du

die Spatzlepfanne schon am zubereitet P“R
hast, kannst du jetzt die zweite Portion aus dem
Kihlschrank nehmen, aufwérmen und genieBen. ‘k“ VEGAN UARY



SA 28.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 486
Kohlenhydrate: 56 g
Fett: 16 g

EiweiB: 29 g

40 g Dinkelmehl

20 g veganes Protein
(z. B. PURYA! High Protein Shake Bourbon Vanilla
oder PURYA! Protein Shake Salted Caramel)

2 TL Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

50 g Soja Quark

100 ml Sojadrink ungestiBt
10 g Erdnussmus

50 g Blaubeeren

1TL Bratol

1 EL Ahornsirup

Alle trockenen Zutaten (Mehl, Proteinpulver, Backpulver, Vanillezucker und
Salz) in einer Schiissel vermischen.

Dann den Soja Quark und den Sojadrink hinzufiigen und mit einem
Schneebesen zu einem glatten Teig riihren.

Bratdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 2 EL Teig pro Pancake
in die Pfanne geben, sobald sich kleine Blaschen bilden kdnnen die Pancakes
gewendet werden.

Die Pancakes auf einem Teller stapeln, mit
Blaubeeren, Ahornsirup und Erdnussmus toppen
und genieBen.

PUR
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SA 28.1.2023 - MITTAGESSEN

Kcal: 590
Kohlenhydrate: 49 g
Fett: 43 g

EiweiB: 26 g

80 g Quinoa

40 g Sojagranulat

250 ml Gemusebriihe

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

1 Dose Kidneybohnen (abtropfgewicht ca. 250 g)
1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)

1 Paprika

1kleine Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen nach Geschmack
1 gehaufter TL Paprikapulver

1 gestrichener TL Kreuzkiimmel

Salz & Pfeffer, Chiliflocken

1 Frihlingszwiebel

80 g Avocado

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden; Knoblauch fein hacken, Paprika in mittelgroBe
Stlicke schneiden und Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen und abspdlen.

Ol in einem Topf oder einer hohen, groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
glasig diinsten. Dann Paprika und Knoblauch hinzufligen und weitere 2-3 Minuten
unter Rihren anbraten. Dann alle restlichen Zutaten bis auf die Frihlingszwiebel
hinzufigen. Zugedeckt 20 Minuten kécheln lassen.

Zwischendurch umrihren und schauen, dass nichts anbrennt. Ggf. mit etwas Wasser
aufschiitten. Wahrenddessen die Frihlingszwiebel in Ringe schneiden und die
Avocado wirfeln und das fertige Chili damit toppen.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Die zweite
Portion kannst du einfach in einer Frischhaltedose im
Kuhlschrank aufbewahren. Das One-Pot-Quinoa Chili
sin Carne ist auch dein Abendessen fur Sonntag. P“R

VEGANUARY



SA 28.1.2023 - ABENDESSEN

Die Zwiebel, den Knoblauch und die Petersilie fein
hacken. Zusammen mit den Kichererbsen purieren,
dann Proteinpulver und Mehl hinzugeben und alles
gut vermischen. Bei Bedarf einen kleinen Schluck
lauwarmes Wasser hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer
und einem halben Teel6ffel Kreuzkiimmel nach
Geschmack wiirzen.

Die Mischung ca. 15-20 Minuten ziehen lassen.

Ca. 12 Ballchen aus der Mischung formen (klappt mit
leicht angefeuchteten Handen am besten!). Die Falafel
Ballchen in etwas Ol anbraten.

Fur den Dip die Minzblatter fein schneiden und mit dem
Sojaskyr, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren.

Tomaten und Gurken in Scheiben schneiden.

Fur einen Wrap die Halfte des Dips auf dem Wrap
verstreichen, mit Tomaten- und Gurkenscheiben
belegen. 6 Falafelbdallchen auf den Wrap geben und
andriicken, danach zusammenrollen und genieBen.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Du kannst die
Ubrigen Zutaten fur die zweite Portion im Kuhlschrank
aufbewahren und dann vor Verzehr frisch belegen. p““
Das ist auch dein Mittagessen am Sonntag. \(k‘.

Kcal: 568,5
Kohlenhydrate: 71,3 g
Fett: 16 g

EiweiB: 26,6 g

Fur die Falafel:

250 g Kichererbsen aus der Dose
1 Knoblauchzehe (gehackt)

3 Stangel Petersilie (gehackt)

2 Zwiebel gehackt

1 EL neutrales veganes Protein
(z. B. PURYA! Kiirbiskernprotein oder Hanfprotein)

1 EL Mehl
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
1EL Ol zum Braten

5 Blatter frische Minze
2 Zitrone

150 g Soja Skyr

Salz, Pfeffer

1 Wraps

1 Tomate

100 gGurke

1 Handvoll Rucola

Optional: Einige Granatapfelkerne

VEGANUARY



SA 28.1.2023 - SNACK

Kcal: 258
Kohlenhydrate: 17,8 g
Fett: 9,6 g

EiweiB: 23 g

1 Pck. PURYA! Protein Pudding, Just

Chocolate oder Salted Caramel
Alternativ: 20 g Puddingpulver + 20 g veganes Protein
nach Wahl

400 ml Sojadrink (ungesiBt)
40 - 50 g Erythrit

100 ml der Flussigkeit mit Puddingpulver (und ggf. Proteinpulver) glattrihren.

300 ml Flissigkeit mit dem Erythrit in einen Topf geben und aufkochen. Das
angeriihrte Puddingpulver hinzugeben. Unter stdndigem Rihren 2 Min. kochen
(niedrige Temperatur).

Pudding in eine Schale fullen und erkalten lassen.

PUR

VEGANUARY



S0 29.1.2023 - FRUHSTUCK

Kcal: 381,2
Kohlenhydrate: 45,1 g
Fett: 10,3 g

EiweiB: 20,3 g

65 g Erdnussmus (cremig)

75 g Ahornsirup

3 reife Bananen

100 ml Sojadrink ungestBt

1 EL Apfelessig

150 g Dinkelmehl Typ 630

3 EL feine Haferflocken

2 EL Chia Samen

60 g PURYA! High Protein Shake Bourbon Vanilla
2 EL PURYA! High Protein Shake Cocoa

1 EL Kakaopulver

1TL Backpulver

1TL Natron

12 kleine Stiicke vegane Zartbitterschokolade

Den Ofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Blech mit 12 Muffinmulden einfetten, oder mit
Muffinférmchen auslegen.

Die Bananen mit dem Riicken einer Gabel sehr gut zerdriicken. In eine Schiissel geben. Erdnussmus,
Ahornsirup, Sojadrink und Apfelessig hinzugeben. Zu einer homogenen Masse verquirlen.
Beiseitestellen.

In einer neuen Schussel Dinkelmehl, High Protein Shake Bourbon Vanilla, Backpulver und Natron
miteinander vermischen. Haferflocken und Chiasamen unterriihren. Nun die fliissige Masse unter die
trockene Masse heben und mit einem groBen Essloffel zligig unterriihren. Hier nicht zu viel mixen, da
die Masse sonst zu fest wird. Kleine Klumpen sind erlaubt.

Die Halfte der Masse auf die Férmchen verteilen. Dann auf jede Masse ein Stiick Schokolade drticken.
Zur restlichen Masse in der Schiissel High Protein Shake Cocoa, Kakaopulver und bei Bedarf noch 2-5
EL Sojadrink hinzufiigen. Mischen und auf alle Muffins verteilen.

Fur 15 Minuten auf mittlerer Schiene backen. Leicht auskiihlen lassen und genieBen.

Dieses Rezept ist fuir 12 Muffins — du kannst die tbrigen 10 Muffins einfach einfrieren und dann nach Bedarfim
Kihlschrank auftauen, aufbacken und genieBen. Wenn du die Muffins schon in
Woche 1 zubereitet hast, kannst du einfach 2 Muffins am Vorabend aus dem
Kihlfach nehmen, sie im Kihlschrank auftauen lassen und vor dem Verzehr
noch mal kurz aufbacken.

Rezept und Foto von Marie von .
Auf ihrem Instagram-Kanal findest du auch ein P“R
Video von der Zubereitung der Muffins. ‘k\

VEGANUARY



https://www.instagram.com/therawberry/

S0 29.1.2023 - MITTAGESSEN

Kcal: 568,5
Kohlenhydrate: 71,3 g
Fett: 16 g

EiweiB: 26,6 g

6 Falafelbdllchen

1 Portion Minz-Dip

1Wrap

1 Tomate

100 g Gurke

1 Handvoll Rucola

Optional: Einige Granatapfelkerne

Den Wrap mit dem Dip bestreichen, mit Tomaten- und Gurkenscheiben
belegen. 6 Falafelbdllchen auf den Wrap geben und andriicken, danach
zusammenrollen.

GenieBen!

Du hast den Dip und die Falafelballchen bereits am
vorbereitet.

PUR

VEGANUARY



S0 29.1.2023 - ABENDESSEN

Kcal: 590
Kohlenhydrate: 49 g
Fett: 43 g

EiweiB: 26 g

80 g Quinoa

40 g Sojagranulat

250 ml Gemusebriihe

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

1 Dose Kidneybohnen (abtropfgewicht ca. 250 g)
1 kleine Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)

1 Paprika

1kleine Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen nach Geschmack
1 gehaufter TL Paprikapulver

1 gestrichener TL Kreuzkiimmel

Salz & Pfeffer, Chiliflocken

1 Frihlingszwiebel

80 g Avocado

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden; Knoblauch fein hacken, Paprika in mittelgroBe
Stlicke schneiden und Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen und abspdlen.

Ol in einem Topf oder einer hohen, groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
glasig dunsten. Dann Paprika und Knoblauch hinzufiigen und weitere 2-3 Minuten
unter Rihren anbraten. Dann alle restlichen Zutaten bis auf die Frihlingszwiebel
hinzufiigen. Zugedeckt 20 Minuten kécheln lassen.

Zwischendurch umriihren und schauen, dass nichts anbrennt. Ggf. mit etwas Wasser
aufschiitten. Wahrenddessen die Frihlingszwiebel in Ringe schneiden und die
Avocado wirfeln und das fertige Chili damit toppen.

Dieses Rezept ist fur zwei Portionen. Wenn du das
One-Pot-Quinoa Chili sin Carne bereits am
zubereitet hast, kannst du jetzt die zweite Portion
aufwdrmen und genieBen. P“%

VEGANUARY



Kcal: 280
Kohlenhydrate: 23 g
Fett: 6 g

EiweiB: 27 g

30 g veganes Protein nach Wahl
(z. B. PURYA! High Protein Shake Bourbon-Vanilla
oder Strawberry)

100 g TK Blattspinat
1Banane

150 ml Sojadrink (ungesuiBt)
150 ml Wasser

Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis der Smoothie
schon cremig ist.

In ein Glas umfullen und genieBen.

VEGANUARY



NAHRSTOFFWISSEN

KRITISCHE NAHRSTOFFE

Uber die Nahrung fiihren wir unserem Kérper wichtige
Ndhrstoffe zu, die als Energielieferanten dienen. Ob unser Kérper
allein durch unsere Erndhrung ausreichend mit allen essenziellen
Ndhrstoffen versorgt ist, hdngt von unserer Erndhrungsweise

und der Qualitat unserer Nahrung ab. Vegan leben bedeutet,
sich rein pflanzlich zu erndhren und auf Produkte tierischen
Ursprungs zu verzichten. Auch bei einer rein pflanzlichen
Erndhrung ist es méglich, alle wichtigen Mikron&hrstoffe zu sich
zu nehmen. Es kann jedoch eine Herausforderung sein, sie auch
in ausreichender Menge aufzunehmen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernaghrung (DGE) stuft bei einer
veganen Erndhrung insbesondere als kritischsten
Ndhrstoff ein. Weitere, moglicherweise kritische Ndhrstoffe
kénnen laut DGE ’ und Mineralstoffe wie

’ ’ , und sein. Diese Nahrstoffe
solltest du bei einer veganen Erndhrung gemeinsam mit deinem
Hausarzt im Auge behalten und auf eine ausreichende Zufuhr,
ggf. durch eine hochwertige Nahrungsergéanzung, achten.

Aber wofur benétigen wir diese Nahrstoffe eigentlich und wie
kénnen wir sie unserem Kérper zufihren?

PUR

VEGANUARY



MAKRONAHRSTOFFE

Kohlenhydrate, EiweiB und Fett — das sind die
drei Makrondhrstoffe, die alle eine wichtige
Rolle in unserem Korper spielen. Um sich
ausgewogen zu erndhren, ist es bei allen

drei Makrondhrstoffen wichtig, auf eine
ausreichende Versorgung in guter Qualitéat zu
achten.

Kohlenhydrate bestehen aus unterschiedlichen
Zuckermolekilen und sind damit ein wichtiger
Energielieferant fiir unsere Muskeln und
unser Gehirn. Obwohl Kohlenhydrate aus
Zuckermolekiilen bestehen, schmecken
kohlenhydrathaltige Lebensmittel nicht
zwingend suB. Du findest Kohlenhydrate zum
Beispiel in Getreide und Getreideprodukten,
wie Nudeln oder Brot, aber auch in
starkehaltigem Gemiuse wie Kartoffeln und in
Obst.

EiweiB, auch Proteine genannt, sind die
Bausteine fur unsere Muskeln. Sie sind

fur den Erhalt und das Wachstum unserer
Muskelmasse zustdndig. Proteine bestehen
aus vielen kleinen Aminosduren. Es gibt
Aminosduren, die der Kdérper nicht selbst
herstellen kann und die daher iber die
Nahrung aufgenommen werden missen -

die sogenannten essenziellen Aminosduren.
Proteine sind in vielen tierischen Produkten wie
Fleisch oder Milchprodukte enthalten, aber
auch pflanzliche Lebensmittel kdnnen dich mit
EiweiB versorgen. Zu den wichtigsten veganen
EiweiBquellen zahlen Hulsenfriichte, wie
Erbsen, Bohnen oder Linsen, Tofu und Ndsse.
Aber auch einige Gemise- und Getreidesorten
enthalten pflanzliches EiweiB.

Je nach Aktivitatslevel sollten wir taglich

NAHRSTOFFWISSEN

zwischen 1 g bis 1,5 g Eiweil3 pro Kilogramm
Kérpergewicht zu uns nehmen. Bei einem
Kérpergewicht von 70 Kilogramm entspricht
das 70 bis 105 g EiweiB pro Tag. Wenn es
fur dich schwierig ist, diese Menge Protein
Uber deine normale Nahrung aufzunehmen,
kénnen dir vegane Protein Shakes, wie die von
, dabei helfen, gentigend Eiweil3 zu
dir zu nehmen. Die Pulver kénnen als Shake
getrunken, aber auch zur Anreicherung von
Mahlzeiten genutzt werden. Passende Rezepte
findest du in diesem Plan.

Fette machen die dritte Saule einer
ausgewogenen Ernghrung aus. Wie auch

die Kohlenhydrate, liefern Fette dem Korper
Energie und helfen ihm, die fettloslichen
Vitamine A, D, E und K aus der Nahrung
aufzunehmen und zu verarbeiten. Uberdies
sind Fettsduren fur den Aufbau unserer
Zellwande Uberlebenswichtig.

Bei Fetten gibt es groBe Unterschiede - hier
unterscheidet man zwischen gesattigten und
ungesdattigten FettsGuren. Gesattigte FettsGuren
begunstigen unter anderem Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und sollten méglichst gemieden
werden. Gesdattigte Fettsduren stecken in
vielen tierischen Produkten - kein Problem
also bei einer veganen Erndhrungsweise. Aber
auch Kokos-, Kakao und Palmfett enthalten
gesattigte Fettsduren. Die ,guten” Fette, sprich
die ungesdttigten FettsGuren, findest du in
Nissen und Samen, hochwertigen Olen oder
auch Oliven. Diese Lebensmittel solltest du also
in deinen Erndhrungsplan integrieren.

VEGANUARY
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MIKRONAHRSTOFFE

Im Unterschied zu den Makrondhrstoffen
versorgen uns Mikrondhrstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe (Mengenelemente und
Spurenelemente), Omega-Fettsduren und
proteinogene Aminosdauren) nicht direkt mit
Energie. Sie sind dennoch essenziell, da

sie an vielen Funktionen unseres Kérpers
beteiligt sind (z. B. Zellwachstum, Bildung
von Hormonen und Blutkérperchen).
Mikrondahrstoffe kénnen vom Kérper nicht
oder nur sehr unzureichend selbst hergestellt
werden. Wir miissen sie regelmaBig in
ausreichender Menge iiber die Nahrung
zufihren.

tragt zu einem normalen Energiestoff-
wechsel bei

tragt zur Verringerung von Mudigkeit und
Erschépfung bei

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

Vitamin B12 wird von Mikroorganismen
gebildet. Sie kommen lberall in der Natur vor,

hauptsdchlich aber in tierischen Lebensmitteln.

Vitamin B12 kann in einigen Algen- und
Pilzarten enthalten sein, jedoch in der Regel
nicht in ausreichender Menge oder Qualitat.

Gerade bei einer vegetarischen oder veganen
Erndhrung spielt Vitamin B12 daher eine
besondere Rolle, denn unser Kérper kann
Vitamin B12 nicht selbst bilden.

NAHRSTOFFWISSEN

Falls Uber die Nahrung nicht ausreichend
Vitamin B12 aufgenommen werden kann, kann
eine hochwertige Nahrungsergdnzung, z. B.
Vitamin von GSE, unterstutzen.

tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

tragt zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion bei

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine
Sonderstellung ein, da es sowohl tber die
Erndhrung zugefihrt, als auch vom Menschen
selbst durch Sonnenbestrahlung gebildet
wird. Allerdings kommt Vitamin D nur begrenzt
in Lebensmitteln vor. Am héchsten ist die
Konzentration in fetten Fischsorten wie Lachs
oder Hering. Vegane Vitamin D-Quellen

sind beispielsweise Pilze oder Algen - die
Konzentration liegt aber deutlich unter dem,
was in fettem Fisch enthalten ist.

Die Zufuhr Uber die Erndhrung reicht daher,
gerade bei vegetarischer oder veganer
Lebensweise, nicht immer aus.

Es ist gegebenenfalls empfehlenswert, bei
einer dauerhaft veganen Erndhrung, Vitamin
D3 Uber eine hochwertige Nahrungserganzung
wie Vitamin von GSE zu
supplementieren.

VEGANUARY


https://gse.bio/Vitamin-B12-Compact-Bio/10016200
https://gse.bio/Vitamin-D3-Compact-Bio/10016250

MIKRONAHRSTOFFE

Alpha-Linolensdure (Omega 3) tragt
zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels im Blut bei

Fettfische wie Lachs, Makrele oder

Hering enthalten die tierischen Omega-
3-Fettsduren Eicosapentaensdure (EPA)

und Docosahexaensdure (DHA). Zu den
pflanzlichen Omega-3-FettsGuren gehort
die Alpha-Linolensdure (ALA) - diese findest
du unter anderem in Leinél. Aus der Alpha-
Linolensdure kénnen in unserem Korper die
+Fischol-Fettsduren” EPA und DHA gebildet
werden.

Fir Menschen, die vegan leben, kann es
sinnvoll sein, den Kérper mit

von GSE zu unterstitzen.
Denn die Omega 3 - Perilladl Kapseln sind frei
von tierischen Produkten und der aufdringliche
Fischgeschmack entfallt ebenfalls. Im Vergleich
mit anderen Pflanzenélen enthdalt Perilladl mit
60 % den héchsten Anteil an der Omega-3-
FettsGure ALA.

wird fur die Erhaltung normaler Knochen und
Zahne bendtigt

tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei

tragt zu einer normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei

Bei Calcium denken viele sicher zuerst an Milch
und Milchprodukte, aber auch viele Pflanzen
kénnen dich mit Calcium versorgen - allen
voran: griines Blattgemise, wie Brokkoli oder

NAHRSTOFFWISSEN

Blattspinat. Aber auch Bohnen, Mandeln und
Kartoffeln enthalten Calcium. Zudem sind viele
Milchersatzprodukte wie Pflanzendrink oder
Sojajoghurt mit Calcium angereichert.

tragt zur normalen Bildung von roten
Blutkérperchen und Hamoglobin bei

tragt zur Verringerung von Mudigkeit und
Erschépfung bei

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

Zu den eisenhaltigen veganen Lebensmitteln
zdhlen Sesam, Pistazien, Cashewkerne und
Haferflocken.

Vor allem Frauen sollten ihre Eisenwerte
gemeinsam mit dem Hausarzt im Auge
behalten.

GSE hat durch die Kombination von
naturlichem Eisen mit sechs wertvollen
biologischen Direktsaften aus rotem
Traubensaft, Sauerkirschsaft, schwarzem
Johannisbeersaft, Brombeersaft, Aronia-

und Holundersaft eine wohlschmeckende
Eisenergdnzung kreiert. Im Gegensatz zu
vielen anderen flissigen Eisenergdnzungen
enthalt kein synthetisches
Eisengluconat, sondern natrliches,
pflanzliches Eisen aus dem indischen
Curryblatt. Pflanzliches Eisen ist sehr schonend
fur das menschliche Verdauungssystem.
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https://gse.bio/Omega-3-Perillaoel-Kapseln-Bio/10036015
https://gse.bio/Omega-3-Perillaoel-Kapseln-Bio/10036015
https://gse.bio/Eisen-Vital-Complex-Bio/10016140

MIKRONAHRSTOFFE

tragt zur normalen Schilddrisenfunktion bei

tragt zur normalen Produktion von
Schilddrisenhormonen bei

tragt zum normalen Energiestoffwechsel bei

Insbesondere Seefisch ist flir seinen hohen
Jodgehalt bekannt.

Veganer:innen haben die Méglichkeit, ihren
Jodbedarf z. B. GUber Algen zu decken. Achte
hier jedoch auf die genaue Kennzeichnung und
Angabe des Jodgehalts. Fir die Veganer:innen,
die ihren Jodbedarf nicht liber Algen, Jodsalz
oder angereicherte Lebensmittel decken
mochten, kann von GSE eine
sinnvolle Nahrungsergdnzung sein.

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

tragt zur Erhaltung normaler Haut, Haare,
Nagel bei

tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schutzen

Bei einer veganen Lebensweise sind unter
anderem Mohn, Kiirbiskerne, Hefeflocken oder
Leinsamen die pflanzliche Zinkquelle der Wahl.

Mit bietet GSE eine hochwertige
Nahrungsergdnzung zur Versorgung

mit nattrlichem Zink aus biologischen
Guavenbldattern.

NAHRSTOFFWISSEN

tragt zur Erhaltung normaler Haare bei
tragt zur Erhaltung normaler Nagel bei

tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

Der Spitzenreiter pflanzlicher Selenquellen
ist die Kokosnuss, aber auch Pilze, Parantsse,
Kohlgemiise oder Weizenkleie kénnen uns
mit Selen versorgen. Was immer bedacht
werden sollte: Wie bei allen pflanzlichen
N&hrstoffquellen, hangt auch bei Selen der
Anteil des Mineralstoffs im Lebensmittel von
der Beschaffenheit des Bodens ab, auf dem
beispielsweise das Gemise gewachsen ist.

Mit bietet GSE ein
hochwertiges Nahrungsergdnzungsmittel
zur Versorgung mit natiirlichem Selen aus
biologischem Senfkérnerextrakt.
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https://gse.bio/Jod-Compact-Bio/10016175
https://gse.bio/Zink-Compact-Bio/10016125
https://gse.bio/Selen-Compact-Bio/10016135
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