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EINLEITUNG

Als Erstes méchte ich mich bei euch bedanken,
dass ihr dieses Buch gekauft habt und Teil unse-
rer Community geworden seid, indem ihr euch
fiir eine gesunde, pflanzenbasierte Ernihrung
entschieden habt. Da ich weil}, wie enorm viele
Quellen es gibt, bei denen ihr euch informieren
konntet, freue ich mich besonders, dass ihr
dieses Kochbuch als Leitfaden fiir eine gesunde
Lebensweise gewahlt habt.

Schon als ich mich an den ersten Entwurf von
»Healthy Made Simple — Kdstliches auf Pflan-
zenbasis«¢ machte, war mir klar: Ich mochte
zeigen, wie gutes, gesundes Essen zu einem
echten Vergniigen wird, und euch die notigen
Werkzeuge an die Hand geben, die ihr fiir ein
gesiinderes Leben braucht. Viele farbenfrohe,
aromatische und schnelle Rezepte sollen euch
motivieren und inspirieren, damit ihr Lust
bekommt, euch neue Gewohnheiten anzueig-
nen. Das Buch wird euch helfen, mit wenig
Zeitaufwand, wenig Arbeit und wenigen Zuta-
ten gesundes Essen auf den Tisch zu zaubern.
Genau diese Leichtigkeit und Einfachheit brau-
che ich fiir mein Leben, und ich vermute, ihr
braucht sie auch. Ich hoffe, die nichsten Kapitel
verhelfen euch zu sinnvollen Verinderungen
in eurem Leben, sodass ihr euch in ein paar
Monaten schon ganz anders fiihlen werdet als
heute.

MEINE GESCHICHTE

Bevor wir anfangen, fragt euch a), wie es euch
jetzt geht, und b), wie es euch in ein paar
Wochen, Monaten oder Jahren gehen soll.

Und meine weitere Frage, ob ihr lieber mehr
Power haben und weniger arbeiten wiirdet,
statt gestresst, miide und iiberfordert zu sein,
beantwortet ihr sicher alle mit Ja. Und so wer-
den diese schnellen, nahrhaften Rezepte sicher
ein Riesenerfolg werden. Denn mit ihrer Hilfe
gewinnt ihr Zeit, euch auf andere Dinge kon-
zentrieren, euch sogar ausruhen und auftanken
zu kdénnen. Es ist mir klar, dass ihr wahrschein-
lich zwischen unzihligen Verpflichtungen
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jonglieren miisst. Mir geht es jedenfalls so. Zwi-
schen einem schnell wachsenden Unternehmen
und der Erziehung von zwei kleinen Kindern
bleibt mir sehr wenig Zeit. AuBerdem habe ich
in den vergangenen Jahren festgestellt, dass ich
meine Lebensgewohnheiten vereinfachen muss.
Und darum dreht sich auch dieses Buch: um
kleine Verinderungen und die Entwicklung ein-
facher neuer Gewohnheiten. Es ist eine Anlei-
tung, wie ihr euer Leben in Zukunft leichter
gestalten konnt.

Vor fast genau neun Jahren schrieb ich mein
erstes Kochbuch, ein Buch, das nicht nur mein
Leben véllig verinderte, sondern auch meine
Gesundheit wiederherstellte, die Begegnung
mit meinem jetzigen Ehemann (und Geschafts-
partner) ermoglichte und danach unser Geschaft
ins Rollen brachte. Damals machte ich eine
fundamentale Entdeckung, namlich dass Gemii-
se gut schmeckt und eine pflanzliche Ernahrung
kostlich ist, dariiber hinaus dass eine gesunde
Lebensweise Spal} macht (vorher hielt ich

sie eher fiir eine Strafe) und dass eine (iiberwie-
gend) vollwertige Ernahrung unser tigliches
Wohlbefinden grundlegend zu verindern ver-



mag. Dies erschien vor einem Jahrzehnt noch
revolutionir, und so wurde das Buch zu einem
Bestseller, denn ich hatte — mehr oder weniger
unbeabsichtigt — eine ganz neue Gesundheits-
debatte erdffnet.

Dabei habe ich allerdings auch begriffen, dass
so manches unnoétig kompliziert gemacht wird.
Ich war damals nicht annidhernd so gefordert
wie heute, aber ich stellte mit jedem Jahr, in
dem mein Leben hektischer wurde, fest, dass
ich einen Gang zuriickschalten musste. Als
2019 meine erste Tochter Skye geboren wurde,
lielen meine gesunden Lebensgewohnheiten
sehr schnell nach: keine Zeit mehr fiir die
Yoga-Stunde, keine Zeit, Kichererbsen einen
Tag lang einzuweichen oder Stunden mit der
Zubereitung des Abendessens zu verbringen,
geschweige denn lange Einkaufslisten zu schrei-
ben oder nach Nischenzutaten zu fahnden.

Das alles konnt ihr sicher gut nachvollziehen.
Ich hatte nur noch wenige Minuten Zeit iibrig
(wenn iiberhaupt!) und musste lernen, diese
klug zu nutzen. Fast vier Jahre brauchte ich,

bis ich cleveres Kochen beherrschte — minimale
Zutaten, minimaler Aufwand, maximaler Ge-
schmack. Inzwischen habe ich wieder viel

Spal} beim Kochen und fiithle mich besser als

je zuvor. Gesundes Leben und gesunde Ernih-

rung gehﬁren wieder ganz zu meinem L.ebens-

stil, und dafiir bin ich sehr dankbar.

Einige von euch kennen bereits meine Geschich-
te und wissen, warum Pflanzenkost bei mir
eine so wichtige Rolle spielt. Eigentlich wider-
strebt es mir, meine Geschichte immer wieder
zu erzahlen. Und so manche treuen, langjihri-
gen Leserinnen und Leser denken vielleicht:
»Das weil} ich doch, das hast du uns doch schon

gesagt.«

Falls ihr zu jenen gehdrt, iiberspringt einfach
diesen Teil! Allerdings ist der Grund, warum
ich einst »Deliciously Ella« gegriindet habe,
auch der Grund, warum ich nach wie vor Koch-
biicher schreibe. Mit vorliegendem Buch, das ich
im vergangenen Jahr immer wieder iiberarbeitet
habe, mdchte ich euch all meine praktischen
Tipps und Tricks an die Hand geben, damit sich

niemand mehr jemals so fithlen muss, wie ich
mich einstmals gefiihlt habe.

Nach meinem zweiten Jahr an der Universitit,
2011, ging es mir plotzlich sehr schlecht, und
innerhalb weniger Monate verwandelte ich mich
von einer normalen zu einer kranken, praktisch
ans Bett gefesselten Studentin. In den Monaten
darauf musste ich immer wieder ins Kranken-
haus und wurde unzihlige Male gescannt,
untersucht und arztlich behandelt. Es wurden
Darmspiegelungen, Endoskopien, Zystoskopien,
MRTs, Ultraschalluntersuchungen und Blut-
kontrollen durchgefiihrt. Ich musste eine Kame-
ra schlucken, eigenartige Zuckerlésungen
trinken und beim Aufwachen Notizzettel sehen,
auf denen stand, dass ich nichts zu mir neh-
men diirfe, wihrend ich auf die nichste Spritze
und die nichste Untersuchung wartete. Schliel3-
lich wurde bei mir das posturale Tachykardie-
syndrom (POTS) diagnostiziert sowie einige
andere Leiden. Die Erkrankung beeintrichtigte
mein autonomes Nervensystem. Meine Herz-
frequenz und mein Blutdruck spielten verriickt,
das heil}t, beim Aufstehen stieg mein Puls auf
150 bis 180 Schliage pro Minute an (normal
wiren 60 bis 100 Schlige pro Minute), mein
Blutdruck fiel ab, und mir war so schwindlig,
dass ich mich nicht bewegen konnte. Es war, als
wire mein Kopf nicht mit meinem Koérper ver-
bunden. Ich litt unter chronischer Miidigkeit,
Benommenbheit, Reizdarmsyndrom, saurem
Reflux, verschiedenen anderen Verdauungspro-
blemen, einer Vielzahl von Infektionen, Kopf-
schmerzen, Schmerzen im ganzen Kérper und
zunehmenden Depressionen und Angstzustin-
den. Es handelte sich um eine chronische, eher
unsichtbare Krankheit, die dazu fiihrte, dass ich
die meiste Zeit des folgenden Jahres im Bett
verbrachte. Ich nahm alle méglichen Medika-
mente zu mir, darunter Steroide, Antibiotika
und Antazida (in der Hochphase waren es 25
verschiedene Medikamente pro Tag), von denen
keines eine spiirbare Verinderung bewirkte.

Ich war damals erst einundzwanzig Jahre alt und
konnte mir kaum mehr eine Zukunft vorstellen.
Was ich iiber mich wusste, war alles infrage
gestellt, und ich war an einem absoluten Tief-
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