Vegane High-Protein-Ernahrung fir
Senioren

Das einfache Kochbuch fur mehr Kraft,
Energie & gesunde Muskeln im Alltag

150 alltagstaugliche Rezepte - pflanzlich, eiweiBBreich, schmackhaft
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Warum Eiweif im Alter besonders wichtig ist

Mit zunehmendem Alter verdndert sich der Kérper. Die Muskelmasse nimmt langsam ab, die
Kraft lasst nach und alltagliche Tatigkeiten knnen anstrengender werden. Fachleute sprechen
hierbei von altersbedingtem Muskelabbau. Bereits ab dem 50. Lebensjahr beginnt dieser
Prozess, wenn nicht aktiv gegengesteuert wird.

Eiweil3, auch Protein genannt, ist der wichtigste Baustoff fiir Muskeln. Es unterstiitzt den Erhalt
von Muskelmasse, fordert die Regeneration und tragt dazu bei, moglichst lange mobil und
selbststdndig zu bleiben. Darliber hinaus spielt Eiweil eine wichtige Rolle flir das Immunsystem,
die Wundheilung sowie den Erhalt von Knochen und Organen.

Viele altere Menschen nehmen jedoch zu wenig Eiweil} zu sich. Ein geringerer Appetit, kleinere
Portionen oder einseitige Erndhrungsgewohnheiten konnen dazu fiihren, dass der tagliche
Bedarf nicht gedeckt wird.

Dieses Kochbuch hilft dabei, ausreichend Eiweil} auf pflanzliche Weise aufzunehmen — einfach,
lecker und alltagstauglich.

Vegane Proteinquellen einfach erklart
Eine vegane Erndhrung kann den EiweiBbedarf problemlos decken, wenn die richtigen
Lebensmittel regelmaRig auf dem Speiseplan stehen.
Hiilsenfriichte
Hilsenfriichte gehdren zu den besten pflanzlichen EiweiRlieferanten.
Dazu zahlen:
e Linsen
e Kichererbsen
e Weille Bohnen
¢ Kidneybohnen
e Schwarze Bohnen
e Erbsen
Sie enthalten neben Eiweill auch Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
Sojaprodukte
Soja gehort zu den hochwertigsten pflanzlichen Proteinquellen.
Beliebte Produkte sind:

e Tofu

e Rauchertofu
e Tempeh

e Sojajoghurt
e Sojadrink

e Edamame
Vollkorngetreide
Auch Getreide liefert Eiweil3, besonders:
e Haferflocken
e Quinoa
¢ Amaranth
e Buchweizen
e Vollkornbrot
e Hirse
Niisse und Samen
Kleine Mengen reichen bereits aus, um den EiweiRgehalt von Mahlzeiten deutlich zu erhéhen.
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Geeignet sind:
¢ Mandeln
e Walnusse
e Kiirbiskerne
¢ Sonnenblumenkerne
e Chiasamen
e Leinsamen
Pflanzliche Proteinpulver
Wer Schwierigkeiten hat, gentigend Eiweil} Gber die normale Erndhrung aufzunehmen, kann
gelegentlich auf pflanzliche Proteinpulver zurtickgreifen.
Geeignet sind beispielsweise:
Erbsenprotein
Reisprotein
Sojaprotein
Mehrkomponenten-Proteine

Hiilsenfriichte bekdbmmlicher machen
Hilsenfriichte sind gesund und eiweiBreich. Manche Menschen vertragen sie jedoch zunachst
nicht so gut. Blahungen oder ein Vollegefihl kénnen auftreten.
Mit einigen einfachen Tricks lassen sich Hilsenfriichte deutlich bekdmmlicher machen.
Langsam steigern
Wer selten Hiilsenfriichte isst, sollte mit kleinen Portionen beginnen und die Menge langsam
erhohen.
Gut einweichen
Getrocknete Bohnen und Kichererbsen sollten mindestens 8 bis 12 Stunden eingeweicht
werden.
AnschlieRend:

¢ Einweichwasser wegschiitten

e Frisches Wasser verwenden

e Gut durchgaren
Gewiirze nutzen
Diese Gewlirze unterstiitzen die Vertraglichkeit:

e Kimmel

e Fenchel

e Anis

e Koriander

e Ingwer
Gut kauen

Sorgfaltiges Kauen entlastet die Verdauung und verbessert die Nahrstoffaufnahme.
Piirierte Gerichte bevorzugen

Suppen, Aufstriche oder pirierte Eintdpfe sind oft besonders gut vertraglich und ideal fiir
Senioren.

Nahrwerte richtig verstehen

In diesem Buch findest du bei jedem Rezept Angaben zu Kalorien und EiweiR.

Diese Werte dienen als Orientierung und kénnen je nach verwendeten Produkten leicht
abweichen.

Kalorien

Kalorien geben an, wie viel Energie ein Lebensmittel liefert.
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Zu wenig Energie kann langfristig zu Gewichtsverlust und Muskelabbau flhren.
Eiweil
Der Eiweillwert zeigt, wie viele Gramm Protein eine Portion enthalt.
Fir dltere Menschen sind eiweilRreiche Mahlzeiten besonders wichtig.
Als grobe Orientierung gilt:
e Friuhstlick: 15-25 g Eiweil}
e Mittagessen: 20—-30 g Eiweil’
e Abendessen: 20—30 g Eiweils
Fett
Gesunde Fette liefern Energie und helfen bei der Aufnahme bestimmter Vitamine.
Gute Quellen sind:

e Nisse
e Samen
e Avocado
¢ Olivendl
e Rapsol

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate liefern Energie flir Gehirn und Muskeln.
Besonders empfehlenswert sind:

¢ Vollkornprodukte

e Haferflocken

e Hulsenfriichte

e Kartoffeln

e Gemduse
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Wochenplanung und Meal Prep

Wer Mahlzeiten plant, spart Zeit, Geld und Energie. Besonders im Alltag kann Meal Prep helfen,

regelmaRig gesund und eiweilreich zu essen.
Was bedeutet Meal Prep?

Meal Prep bedeutet, Mahlzeiten oder einzelne Zutaten vorzubereiten und spater zu verwenden.

Das kann sein:
¢ Vorgekochtes Gemiise
e Gekochte Hilsenfriichte
e Aufstriche
e Overnight Oats
e Suppen und Eintopfe
Vorteile von Meal Prep
e Weniger Stress im Alltag
e Schnellere Mahlzeiten
e Weniger Lebensmittelverschwendung
e Einfachere Eiweillversorgung
e Mehr Abwechslung
Praktische Vorbereitung fiir die Woche

Am Wochenende kannst du beispielsweise vorbereiten:

e Einen grofRen Topf Linsensuppe
¢ Gekochte Kichererbsen
e Overnight Oats fiir mehrere Tage
e  Frihsticksmuffins
e Einen Bohnenaufstrich
e Geschnittenes Gemiise
Lebensmittel richtig lagern
Im KiihIschrank halten sich:
e Gekochte Hilsenfriichte: 3—4 Tage
e Suppen und Eintopfe: 3 Tage
e Overnight Oats: 2—3 Tage
e Aufstriche: 4 Tage

Viele Gerichte aus diesem Buch lassen sich auBerdem hervorragend einfrieren.
Mit etwas Planung wird eine eiweilRreiche vegane Erndhrung einfach, abwechslungsreich und
alltagstauglich. So unterstiitzt du deine Gesundheit, deine Kraft und dein Wohlbefinden — Tag

fir Tag.
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Kapitel 1: EiweiBreiches Friihstiick fiir
einen starken Start

Das Frihstiick ist deine erste Gelegenheit des Tages, die Muskeln zu versorgen —und gerade
morgens lassen viele sie ungenutzt. Marmeladenbrot und Kaffee liefern kaum Protein. Die 15
Rezepte in diesem Kapitel andern das, ohne deinen Morgen komplizierter zu machen.

Du findest hier warme Breie fiir kalte Tage, herzhafte Pfannengerichte, vorbereitbare Glaser fiir
eilige Morgen und Geback fir den Vorrat. Jedes Rezept nennt dir Zubereitungszeit, EiweilRgehalt
und Kalorien pro Portion. Fast alle Speisen sind weich oder lassen sich mit einem Handgriff

weicher gestalten.

Die Mengen sind auf zwei Portionen ausgelegt. Lebst du allein, halbiere die Zutaten — oder

koche die volle Menge und stelle dir die zweite Halfte fir den ndchsten Tag kalt.
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Cremiger Hafer-Soja-Porridge mit Beeren

2 PORTIONEN - 10 MINUTEN

CA. 14 G EIWEIR PRO PORTION - CA. 340 KCAL

Der Klassiker zum Wachwerden: warm, sémig und in zehn Minuten auf dem Tisch. Die Sojamilch

hebt den Eiweif3gehalt deutlich iiber gewéhnlichen Porridge.

ZUTATEN

80 g zarte Haferflocken
500 ml Sojadrink, ungesiiRt
1 Prise Salz

2 EL Mandelmus

1 TL Ahornsirup

150 g Beeren (frisch oder
TK)

1 EL Leinsamen, geschrotet

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken, Sojadrink und Salz in einen Topf geben

und unter Riithren aufkochen.

Bei kleiner Hitze 5 Minuten sanft kocheln lassen, dabei

gelegentlich umrihren, bis der Brei cremig ist.

. Topf vom Herd nehmen. Mandelmus und Ahornsirup

unterziehen.

. Tiefkiihlbeeren kurz in einem kleinen Topf erwarmen,;

frische Friichte nur waschen.

Porridge in Schalen fiillen, Beeren darauf verteilen und
mit Leinsamen bestreuen.

TIPP Gefrorene Beeren kannst du direkt in den heien Brei riihren — sie tauen auf und bringen

ihn zugleich auf angenehme Esstemperatur.
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Tofu-Riihrei mit Spinat und Tomaten

2 PORTIONEN - 15 MINUTEN

CA. 19 G EIWEIR PRO PORTION - CA. 290 KCAL

Herzhaft in den Tag: Zerbréselter Tofu wird in der Pfanne (iberraschend éhnlich wie Riihrei — nur

ganz ohne Cholesterin.

ZUTATEN

300 g fester Tofu
1 EL Olivenal

1 kleine Zwiebel, fein
gewdrfelt

100 g junger Blattspinat
8 Kirschtomaten, halbiert
2 EL Hefeflocken

% TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

nach Belieben: 1 Prise Kala
Namak

ZUBEREITUNG

1.

Tofu zwischen Kiichenpapier kurz ausdriicken und mit
einer Gabel grob zerbroéseln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin 2 Minuten
glasig dlinsten.

Tofubrdsel zugeben und 4 bis 5 Minuten anbraten, bis
sie leicht Farbe annehmen.

Kurkuma und Hefeflocken einrithren, dann Tomaten
und Spinat zuftigen.

Weitere 2 Minuten garen, bis der Spinat
zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP Kala Namak — ein Schwefelsalz aus dem Asialaden — verleiht dem Gericht ein verbliffend
echtes Ei-Aroma. Erst nach dem Braten dariberstreuen.
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Protein-Miisli mit Sojajoghurt und Niissen

2 PORTIONEN - 5 MINUTEN - CA. 16 G EIWEIR PRO PORTION - CA. 380 KCAL

Kein Herd, kein Aufwand: Dieses Miisli ist in flinf Minuten angerichtet und hdlt dank Joghurt,
Flocken und Kernen lange satt.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
¢ 400 g Sojajoghurt, natur 1. Joghurt auf zwei Schalen verteilen und glatt rihren.
* 60 g Haferflocken 2. Haferflocken untermischen und 2 Minuten quellen
* 20 g Walnusse, gehackt lassen — so werden sie weicher.
* 1ELKurbiskerne 3. Apfel waschen und direkt in die Schalen reiben.
* 1Apfel . _— . "
4. Walnusse, Kirbiskerne und Zimt dartiberstreuen, nach
e 1TLZimt . . .
Geschmack mit Agavendicksaft stiRen.
e 1TL Agavendicksaft
(optional)

TIPP Fallt dir das Kauen schwer, mahle Nisse und Kerne vorher in einem Blitzhacker — der

Nahrwert bleibt vollstandig erhalten.
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Warmer Quinoa-Friihstiicksbrei mit Apfel

2 PORTIONEN - 20 MINUTEN - CA. 12 G EIWEIR PRO PORTION - CA. 350 KCAL

Quinoa kann auch siifs: Mit Apfel und Zimt entsteht ein nussiger Brei, dessen Eiweifs alle

wichtigen Aminosduren mitbringt.

ZUTATEN

350 ml Sojadrink

150 ml Wasser 2.

1 Apfel, gerieben oder fein
gewdrfelt

% TL Zimt
1 EL Mandelmus

1 TL Honig-Alternative nach
Wahl

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG
120 g Quinoa 1.

Quinoa in einem Sieb heil’ abspiilen — das entfernt die
leicht bitteren Saponine.

Mit Sojadrink, Wasser und Salz aufkochen, dann
zugedeckt 15 Minuten leise kécheln.

Apfel und Zimt einrihren und 3 Minuten mitgaren, bis
die Koérner weich sind.

Vom Herd nehmen, Mandelmus unterziehen und nach
Geschmack stiBen.

TIPP Koche gleich die doppelte Menge: Kalt halt sich der Brei zwei Tage im Kihlschrank und
Iasst sich mit einem Schuss Sojadrink wieder cremig erwarmen.
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Kichererbsen-Pfannkuchen mit Krautern

2 PORTIONEN (4 STUCK)

20 MINUTEN

CA. 15 G EIWEIR PRO PORTION - CA. 330 KCAL

Aus Kichererbsenmehl und Wasser entsteht ein goldgelber Teig, der ohne Ei auskommt und

herzhaft-wiirzig schmeckt.

ZUTATEN

120 g Kichererbsenmehl
220 ml Wasser
% TL Backpulver

3 EL gehackte Krauter
(Schnittlauch, Petersilie)

% TL Salz, Pfeffer
2 EL Olivendl zum Braten
150 g Sojajoghurt als Dip

1 Spritzer Zitronensaft

Suppe am Abend.

ZUBEREITUNG

1.

Mehl, Wasser, Backpulver, Salz und Pfeffer glatt
verriithren und 10 Minuten quellen lassen.

Krauter unterheben — einen Essloffel davon fiir den Dip

beiseitelegen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Pro Pfannkuchen eine
kleine Kelle Teig hineingeben.

Bei mittlerer Hitze je Seite 2 bis 3 Minuten goldbraun
backen.

Joghurt mit Zitronensaft, restlichen Krautern und etwas
Salz verriihren und dazu servieren.

TIPP Die Pfannkuchen schmecken auch kalt — als weicher Snack fiir unterwegs oder Beilage zur
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