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Einleitung: 

 

In einer Welt, in der unsere Ernährung einen großen Einfluss auf unsere 
Gesundheit und die Umwelt hat, gewinnt veganes Kochen zunehmend 
an Bedeutung. Doch warum ist veganes Kochen wichtig, besonders für 
Teenager? In diesem Buch wollen wir gemeinsam erkunden, welche 
Vorteile eine vegane Ernährung bieten kann und wie wir als Teenager 
durch einfache und leckere Rezepte einen positiven Beitrag für unsere 
Gesundheit und die Umwelt leisten können. 

 

**Warum veganes Kochen wichtig ist: ** 

Eine vegane Ernährung kann nicht nur dazu beitragen, Tierleid zu 
vermeiden, sondern auch unsere Gesundheit unterstützen. Studien 
zeigen, dass eine pflanzliche Ernährung das Risiko für Herzkrankheiten, 
Diabetes und bestimmte Krebsarten reduzieren kann. Zudem leistet 
eine vegane Ernährung einen wichtigen Beitrag zum Umweltschutz, da 
sie weniger Ressourcen wie Wasser und Land verbraucht und die 
Treibhausgasemissionen verringert. 

 

**Tipps zur veganen Ernährung für Teenager: ** 

Als Teenager kann der Übergang zu einer veganen Ernährung zunächst 
herausfordernd erscheinen. Doch mit ein paar Tipps und Tricks wird 
dieser Schritt leichter. Von der Auswahl der richtigen Lebensmittel im 
Supermarkt bis hin zur Zubereitung einfacher und leckerer Mahlzeiten 
zu Hause, werden wir in diesem Buch gemeinsam Wege finden, wie wir 
uns gesund und ausgewogen vegan ernähren können. 

Lasst uns gemeinsam die Welt des veganen Kochens entdecken und 
gemeinsam Schritt für Schritt lernen, wie wir durch unsere Ernährung 
einen positiven Beitrag für uns selbst und die Umwelt leisten können. 
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**Vegan werden: Der Einstieg** 

Der Einstieg in eine vegane Ernährung kann zunächst überwältigend 
wirken, aber mit den richtigen Informationen und Werkzeugen wird 
dieser Schritt leichter. In diesem Kapitel werden wir die Grundlagen der 
veganen Ernährung kennenlernen, Einkaufstipps für vegane Zutaten 
erhalten und die ideale Küchenausstattung für angehende vegane 
Köche erkunden. 

 

**Grundlagen der veganen Ernährung** 

Eine vegane Ernährung basiert ausschließlich auf pflanzlichen 
Lebensmitteln und verzichtet auf alle tierischen Produkte wie Fleisch, 
Fisch, Milch, Eier und Honig. Durch eine vielfältige Auswahl an Obst, 
Gemüse, Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen und Getreide können alle 
Nährstoffe, die der Körper benötigt, auf pflanzlicher Basis gedeckt 
werden. Wichtig ist es, auf eine ausgewogene Zusammenstellung der 
Mahlzeiten zu achten, um alle wichtigen Nährstoffe wie Protein, Eisen, 
Calcium, Vitamin B12 und Omega-3-Fettsäuren zu erhalten. 

 

**Einkaufstipps für vegane Zutaten** 

Beim Einkauf veganer Zutaten ist es hilfreich, sich vorab über vegane 
Alternativen zu informieren. Viele Supermärkte bieten mittlerweile eine 
große Auswahl an veganen Produkten an, darunter vegane 
Milchalternativen, Fleischersatzprodukte, Tofu, und vieles mehr. Beim 
Kauf von verarbeiteten Lebensmitteln lohnt es sich, die Zutatenliste zu 
überprüfen, um sicherzustellen, dass keine tierischen Produkte 
enthalten sind. Zudem können lokale Bauernmärkte und Bioläden eine 
gute Quelle für frisches Obst, Gemüse und andere vegane Produkte 
sein. 
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**Küchenausstattung für angehende vegane Köche** 

Um erfolgreich in der veganen Küche zu sein, benötigt man keine 
ausgefallene Ausstattung, sondern lediglich einige grundlegende 
Werkzeuge. Dazu gehören unter anderem ein scharfes Kochmesser, 
Schneidebretter, Töpfe und Pfannen in verschiedenen Größen, ein Mixer 
oder Blender, ein Sieb, eine Reibe, ein Dampfgarer und ein Backblech. 
Mit dieser Grundausstattung bist du bestens gerüstet, um kreative und 
köstliche vegane Gerichte zuzubereiten. 

Mit diesem Wissen und den richtigen Werkzeugen ausgestattet, kannst 
du erfolgreich in die Welt der veganen Ernährung eintauchen und deine 
kulinarische Reise beginnen. 
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FRÜHSTÜCKSGERICHTE: 
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1. **Veganer Obstsalat mit frischen Beeren und Nüssen:  

   - 2 Tassen gemischte frische Beeren (z. B. Erdbeeren, Blaubeeren, 
Himbeeren) 

   - 1/2 Tasse gehackte Nüsse (z. B. Mandeln, Walnüsse) 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Ahornsirup, 
Agavensirup) 

   - Die Beeren waschen und gegebenenfalls klein schneiden. 

   - Die Nüsse grob hacken. 

   - Die Beeren und Nüsse in einer Schüssel vermischen und nach 
Belieben süßen. 

 

2. Acai-Bowl mit Granola und geschnittenem Obst:  

   - 2 gefrorene Acai-Pakete (oder Acai-Pulver nach Anleitung) 

   - 1/2 Tasse pflanzliche Milch (z. B. Mandelmilch) 

   - 1 Banane, geschnitten 

   - 1/2 Tasse Granola 

   - Geschnittenes Obst nach Wahl (z. B. Erdbeeren, Bananen, Ananas) 

   - Die gefrorenen Acai-Pakete, pflanzliche Milch und die geschnittene 
Banane in einem Mixer pürieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht. 

   - Die Acai-Mischung in eine Schüssel geben und mit Granola und 
geschnittenem Obst garnieren. 
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3. Veganer Joghurt mit Chiasamen und gehackten 
Nüssen:  

   - 1 Becher veganer Joghurt (z. B. Soja-, Mandel- oder Kokosjoghurt) 

   - 2 Esslöffel Chiasamen 

   - 1/4 Tasse gehackte Nüsse (z. B. Walnüsse, Mandeln, Cashewnüsse) 

   - Den veganen Joghurt in eine Schüssel geben. 

   - Die Chiasamen und gehackten Nüsse über den Joghurt streuen und 
gut vermischen. 

 

4. **Avocado-Toast mit Tomatenscheiben und Rucola: ** 

   - 2 Scheiben Vollkornbrot 

   - 1 reife Avocado 

   - 1 Tomate, in Scheiben geschnitten 

   - Eine Handvoll Rucola 

   - Optional: Zitronensaft, Salz und Pfeffer zum Würzen 

   - Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 
herauslöffeln. 

   - Das Fruchtfleisch der Avocado auf die Vollkornbrotscheiben 
streichen. 

   - Die Tomatenscheiben und Rucola auf den Avocado-Toast legen. 

   - Nach Belieben mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. 
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5. Vegane Pancakes mit Ahornsirup und 
Bananenscheiben:  

   - 1 Tasse Mehl (z. B. Vollkornmehl oder Weizenmehl) 

   - 1 Esslöffel Backpulver 

   - 1 Esslöffel Zucker (optional) 

   - Eine Prise Salz 

   - 1 Tasse pflanzliche Milch (z. B. Mandelmilch) 

   - 2 Esslöffel Pflanzenöl 

   - Ahornsirup zum Servieren 

   - 1-2 Bananen, in Scheiben geschnitten 

   - Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel vermischen. 

   - Pflanzliche Milch und Pflanzenöl hinzufügen und zu einem glatten 
Teig verrühren. 

   - Den Teig portionsweise in eine heiße Pfanne geben und von beiden 
Seiten goldbraun backen. 

   - Die Pancakes mit Ahornsirup und Bananenscheiben servieren. 
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6. Smoothie-Bowl mit Spinat, Banane und Mandelmilch:  

   - 2 Handvoll frischer Spinat 

   - 1 reife Banane 

   - 1 Tasse Mandelmilch 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Agavensirup, 
Datteln) 

   - Toppings nach Wahl (z. B. frische Früchte, Nüsse, Samen, 
Kokosraspeln) 

   - Den frischen Spinat, die Banane und die Mandelmilch in einem Mixer 
zu einer glatten Masse mixen. 

   - Die Smoothie-Mischung in eine Schüssel gießen und mit den 
gewünschten Toppings garnieren. 

 

7. Gebackene Haferflocken mit Äpfeln und Zimt:  

   - 1 Tasse Haferflocken 

   - 2 Äpfel, geschält und in Scheiben geschnitten 

   - 1 Teelöffel Zimt 

   - 2 Tassen pflanzliche Milch (z. B. Mandelmilch) 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Ahornsirup, brauner 
Zucker) 

   - Die Haferflocken, Äpfel, Zimt und pflanzliche Milch in einer Backform 
vermischen. 

   - Bei 180°C (350°F) für etwa 25-30 Minuten backen, bis die 
Haferflocken weich sind und die Oberseite goldbraun ist. 
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8. **Quinoa-Porridge mit Kokosmilch und Mango:  

   - 1/2 Tasse Quinoa (roh) 

   - 1 Tasse Kokosmilch 

   - 1 reife Mango, gewürfelt 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Agavensirup, 
Datteln) 

   - Toppings nach Wahl (z. B. frische Früchte, Nüsse, Kokosraspeln) 

   - Die Quinoa in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser kochen, 
bis er weich ist und das Wasser aufgesogen hat. 

   - Die gekochte Quinoa mit Kokosmilch und Süßungsmittel nach 
Geschmack vermischen und kurz erhitzen. 

   - Die Quinoa-Porridge in eine Schüssel geben und mit gewürfelter 
Mango und anderen Toppings garnieren. 

 

9. **Chia-Pudding mit Kokosraspeln und Beeren:  

   - 2 Esslöffel Chiasamen 

   - 1 Tasse pflanzliche Milch (z. B. Mandelmilch, Kokosmilch) 

   - 1 Esslöffel Kokosraspeln 

   - Frische Beeren zum Garnieren (z. B. Erdbeeren, Himbeeren, 
Blaubeeren) 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Ahornsirup, 
Agavensirup) 

   - Die Chiasamen, pflanzliche Milch und Kokosraspeln in einem 
Behälter vermischen und mindestens 4 Stunden oder über Nacht im 
Kühlschrank quellen lassen. 

   - Den Chia-Pudding in eine Schüssel geben und mit frischen Beeren 
garnieren. 
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10. Tofu-Rührei mit Gemüse und Vollkornbrot:  

   - 200g fester Tofu 

   - Gemüse nach Wahl (z. B. Paprika, Zwiebeln, Spinat) 

   - Gewürze nach Geschmack (z. B. Kurkuma, Paprikapulver, 
Knoblauchpulver) 

   - 2 Scheiben Vollkornbrot 

   - Den Tofu zerbröseln und in einer Pfanne mit etwas Öl anbraten. 

   - Das gewünschte Gemüse hinzufügen und mit den Gewürzen 
abschmecken. 

   - Das Tofu-Rührei auf die Vollkornbrotscheiben verteilen und servieren. 

 

 

11. Veganes Müsli mit Sojajoghurt und Trockenfrüchten:  

   - 1 Tasse Müsli (z. B. Haferflocken, Nüsse, Samen) 

   - 1 Becher Sojajoghurt 

   - Eine Handvoll Trockenfrüchte (z. B. Rosinen, Cranberries, Aprikosen) 

   - Optional: Süßungsmittel nach Geschmack (z. B. Ahornsirup, 
Agavensirup) 

   - Das Müsli in eine Schüssel geben und den Sojajoghurt darüber 
gießen. 

   - Die Trockenfrüchte hinzufügen und nach Belieben süßen. 
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12. Süßkartoffel-Toast mit Erdnussbutter und 
Bananenscheiben:  

   - 1 Süßkartoffel, in dünne Scheiben geschnitten 

   - Erdnussbutter (oder eine andere Nussbutter) nach Bedarf 

   - 1 Banane, in Scheiben geschnitten 

   - Die Süßkartoffelscheiben in einem Toaster oder im Ofen rösten, bis 
sie weich sind. 

   - Die gerösteten Süßkartoffelscheiben mit Erdnussbutter bestreichen 
und mit Bananenscheiben belegen. 

 

 

13. **Veganer Frühstücksburrito mit Bohnen und 
Avocado: 

   - 2 große Tortillas oder Wraps 

   - 1 Dose schwarze Bohnen, abgetropft und gespült 

   - 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten 

   - Optional: Gemüse nach Wahl (z. B. Paprika, Zwiebeln, Spinat) 

   - Tortillas oder Wraps nach Packungsanweisung erwärmen. 

   - Die Tortillas mit den schwarzen Bohnen, Avocadoscheiben und 
optionalen Gemüsebelägen belegen. 

   - Die Tortillas fest einrollen und optional in einer Pfanne erwärmen, bis 
sie leicht gebräunt sind. 
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14. **Hirsebrei mit Zimt, Rosinen und Mandelmilch: ** 

   - 1 Tasse Hirse 

   - 2 Tassen Mandelmilch 

   - 1/4 Tasse Rosinen 

   - 1 Teelöffel Zimt 

   - Die Hirse und Mandelmilch in einem Topf zum Kochen bringen. 

   - Die Hitze reduzieren und die Rosinen und Zimt hinzufügen. 

   - Die Hirse unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen, bis sie weich 
und cremig ist. 

 

15. Veganes Frühstücks-Sandwich mit Räuchertofu und 
Spinat:  

   - 4 Scheiben Vollkornbrot 

   - 200g Räuchertofu, in dünnen Scheiben 

   - Eine Handvoll frischer Spinat 

   - Optional: Avocadoscheiben, Tomatenscheiben, vegane Mayonnaise 

   - Die Räuchertofuscheiben in einer Pfanne anbraten, bis sie leicht 
gebräunt sind. 

   - Die Vollkornbrotscheiben mit Räuchertofu, frischem Spinat und 
optionalen Belägen belegen. 

   - Die Sandwiches zusammenklappen und servieren. Genießen Sie 
diese köstlichen veganen Frühstücksgerichte! 
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16. **Kokosmilchreis mit Mango würfeln und Kokoschips:  

   - 1 Tasse Jasminreis 

   - 1 Dose Kokosmilch 

   - 1 reife Mango, gewürfelt 

   - Kokoschips zum Garnieren 

   - Den Jasminreis mit der Kokosmilch in einem Topf zum Kochen 
bringen. 

   - Die Hitze reduzieren und den Reis köcheln lassen, bis er weich und 
cremig ist. 

   - Den gekochten Kokosmilchreis mit Mangowürfeln und Kokoschips 
garnieren. 

 

17. **Grüner Smoothie mit Spinat, Ananas und Ingwer: ** 

   - 2 Handvoll frischer Spinat 

   - 1 Tasse Ananasstücke (frisch oder gefroren) 

   - 1 Teelöffel frischer Ingwer, geschält und gehackt 

   - 1 Tasse Wasser oder Kokoswasser 

   - Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem cremigen Smoothie 
mixen. 
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18. **Quinoa-Salat mit Avocado und Tomaten: ** 

   - 1/2 Tasse Quinoa (roh) 

   - 1 Avocado, in Würfel geschnitten 

   - 1 Tomate, gewürfelt 

   - Frischer Koriander oder Petersilie, gehackt 

   - Saft einer Zitrone 

   - Olivenöl, Salz und Pfeffer nach Geschmack 

   - Die Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkühlen lassen. 

   - Die gekühlte Quinoa mit Avocado, Tomate, gehackten Kräutern, 
Zitronensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer vermischen. 

 

19. **Veganer Frühstückssalat mit Gemüse und Hummus: 

   - Gemischtes Gemüse nach Wahl (z. B. Blattsalat, Gurken, Paprika, 
Tomaten) 

   - Hummus nach Geschmack 

   - Optional: Sprossen, gehackte Nüsse, Samen 

   - Das Gemüse waschen und klein schneiden. 

   - Das Gemüse auf einem Teller anrichten und mit Hummus beträufeln. 

   - Nach Belieben mit Sprossen, gehackten Nüssen und Samen 
garnieren. 
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20. Vollkornbagel mit veganem Frischkäse und 
Gurkenscheiben:  

   - 1 Vollkornbagel 

   - Veganer Frischkäse nach Geschmack 

   - Ein paar dünne Gurkenscheiben 

   - Den Vollkornbagel halbieren und toasten. 

   - Die Innenseiten des Bagels großzügig mit veganem Frischkäse 
bestreichen. 

   - Die Gurkenscheiben auf eine Hälfte des Bagels legen und die andere 
Hälfte daraufsetzen. 

 

 

21. **Baked Beans auf Vollkornbrot mit Avocado: ** 

   - 1 Dose Baked Beans in Tomatensauce 

   - 2 Scheiben Vollkornbrot 

   - 1 reife Avocado 

   - Die Baked Beans in einem Topf erhitzen. 

   - Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 
herauslöffeln. 

   - Die Avocado auf die Vollkornbrotscheiben streichen. 

   - Die warmen Baked Beans über die Avocado auf dem Vollkornbrot 
geben. 

 

 

 


