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Bei Gemiise und Obst aus heimi-
schen Gefilden kann man nun aus
dem Vollen schopfen. Jetzt schme-
cken bunte Wunsch-Gemiisesuppe,
Knddelchen mit Pilzen (die muss
man nicht unbedingt mitessen, gibt’s
aber dazu!) und Alibaba- Bandnudeln
oder Gnocchi mit Pesto. Zu Hause
sein und kochen macht jetzt wieder
richtig Spaf3.
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i den Tapfim | |
Hier versammeln sich die Familien-

Klassiker, die allen schmecken, zu

Kuscheln ist angesagt! Dampfende )
.. . jeder Jahreszeit: Brot und Aufstriche
Suppen wdarmen uns von innen, i o llo Fille, d'
Falafel schmeckt wunderbar mit I atle e, T e

. . i ht, Toast it toll
Sesam-Dip und eine duftende immer g€ Ll L

Lauchquiche aus dem Ofen macht es Toppings, Ksespatzle und Lasagne

daheim richtig schon behaglich. E‘nt.W:nlzcr;ge:use, l;u:t: Ka;tc;ffel-
Wenn es dann noch SiiBes gibt, z. B. rel, Reibekuchen und helgeliebte

Pfannkuchen.
Bananenbrot oder Schokoschnitten L <

mit Mangosauce, trauern wir dem IMM[RSPEEIALS _ KURZ UND GUT
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EINFAGH, LECKER, VEGGIE

Die Familienbiiche wird banfer, mallibulli -

Verdnderungen geschehen langsam. Aber irgendwann haben wir gemerkt:

Fleisch taucht seltener auf unserem Speisezettel auf. Dafiir fiillt sich unser
Vorratsschrank mit Quinoa und Couscous, mit Currypaste und Linsen in

allen Farben. Und im Kiihlschrank findet sich jede Menge frisches Gemiise.

» F(Jw meine Jul’\gs
musste Veggie—

VEGETARISCH KOCHEN HEISST NICHT NUR WEGLASSEN! Richeimmer extra

W()Yiig s€iN. «

Wer fiir die Familie vegetarisch kochen mochte, der sollte auf Vollwertigkeit

»Meine Tochter ma g  achten: Gerade Kinder brauchen fiir ihr Wachstum eine Menge Ernahrungs- Da gmar veh Cramm
2um Oluick fast alles! «  bausteine. Eine schlechte Versorgung macht sich oft erst viel spéter bemerkbar.

In ga Plannebecker Gleichzeitig sm.d gerade Kllnder oft mikelig, wenn es unlq »gesundes« Essen geht.

Da muss man sich etwas einfallen lassen. Gut, wenn die Autoren selbst betrof-

fen sind: Inga Pfannebecker hat mit ihrer Tochter Pina wenig Probleme - lernt

aber in Amsterdam immer wieder neue Trends und Lebensmittel kennen: Sie

steuert raffinierte, aber einfache Rezepte mit Multikulti-Qualitét bei. Denn als

berufstitige Mutter ist bei ihr die Zeit oft knapp — da muss es schnell gehen.
Michael Konig wiederum halt sich gerne an Klassiker wie Spaghetti mit Veg-
gie-Bolo und tischt auch mal Omas Lieblingsgerichte auf. Dann sind seine drei
Kinderoder gleich dieganze Kindergruppe, fiir dieer manchmalkocht, begeistert.

Fir mich, Dagmar von Cramm, ist es das dritte Familienkochbuch - und es

hat mir unglaublich viel Spafl gemacht, das Beste aus all den kostlichen vegeta-

rischen Zutaten herauszuholen. Damit Thre Familie ganz sicher nicht zu kurz Diese Wurst haben
kommt! Meine S6hne sind lingst erwachsen - und keine Vegetarier. Aber sie Wivim Buch fiy

essen (fast) alles - und machen sich iiber mich lustig, wenn ich immer noch ihre euch versteckt.

»No-Gos« im Kopf habe. Dem Jiingsten spendiere ich fiir seine Studenten-WG Wer findet sie?
ein Griine-Kiste-Abo, was begeistert verarbeitet wird. Das ist doch beruhigend: ’
Wer als Kind Vielfalt am Familientisch erlebt hat, wird am Ende als Erwach-

sener auch abwechslungsreich essen und dabei auf Qualitit achten. Die Mithe
lohnt sich! Also nicht aufgeben, liebe Eltern. Vielmehr die Kinder mitkochen

und mitreden lassen: Dann schmeckt es am Ende allen!

ZDW Vo A“Mh mit
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Oo— VEGGIE FOR FAMILY
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ODER FLEXITARISCH?

Gewohnheiten sitzen tief - vor al-
lem, wenn es ums Essen geht. Und
wer bisher Fleisch, Wurst und Fisch
gegessen hat, kann es ja erst einmal
mit der flexitarischen Kost versu-

chen. Das bedeutet: Sie essen ab und
zu vegetarisch - aber verbannen
Fisch und Fleisch nicht vollig aus Ih-
rer Kiiche. Das wird in einer Familie
auch eher akzeptiert, weil jeder zu
seinem Recht kommt.

&

8 VEGGIE-WISTEN

DIE FEINHEITEN VON QVO,
LACTO UND VEGAN

Wer neben pflanzlichen Lebensmit-
teln auch Ei und Milchprodukte isst,
der lebt vegetarisch, genau genom-
men ovo-lacto-vegetarisch. Das ist
kulinarisch und von der Versorgung
her am einfachsten und trifft auf die
meisten unserer Rezepte zu. Wenn
auf Eier verzichtet wird, fallt das ovo
weg. Und wenn wirklich nichts vom
Tier auf den Tisch kommt, also auch
kein Honig, dann lebt man vegan.
Das trifft auf einen kleineren Teil
unserer Rezepte zu. Auf Seite 243
finden Sie eine Austauschtabelle -
damit konnen Sie selbst vegetari-
sche Rezepte in vegane verwandeln.
Doch eines ist klar: Kinder vegan zu
ernihren ist nicht ganz einfach, weil
wichtige Néhrstoffe wie Kalzium, Ei-
sen, Zink, Vitamin B 12 und Eiweif$
knapp werden kénnen. Wir raten da-
von ab. Mit unseren Rezepten kann
das nicht passieren, weil sie Milch-
produkte und Ei enthalten.

.mv\te
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Reichlich Gemiise, Obst und Getrei-
de sorgen in der tdglichen Erndh-
rung dafiir, dass Vegetarier bestens
mit allen wasserloslichen Vitami-
nen, Bioaktivstoffen und Ballaststof-
fen versorgt sind - das hilft Kindern
beim Wachsen und stirkt zudem
ihre Abwehrkrifte.

Erbsen, Bohnen, Linsen und Kicher-
erbsen stecken voller Eiweif3 und
Mineralstoffe wie Eisen, Zink, Fol-
sdure, Kalium und Magnesium. Und
gerade die kleinen roten, griinen und
schwarzen Linsen oder die nussigen
Kichererbsen schmecken auch Kin-
dern toll. Weil Bohnen & Co. aber
auch ballaststoffreich sind, kann
man sie manchmal nicht so leicht
verdauen. Fenchelsamen, Kiimmel,
Kreuzkiimmel und Ingwer machen
sie bekommlicher. Getrocknete Hiil-
senfriichte wie Bohnen, Erbsen und
Kichererbsen miissen iiber Nacht
eingeweicht werden. Rote Linsen,
Beluga-Linsen und Puy-Linsen kon-
nen direkt zubereitet werden und
punkten mit einer kurzen Garzeit.
Rohe Bohnen enthalten das schadli-
che Eiweif Phasin, das beim Kochen
aber abgebaut wird. Bohnen daher
immer garen!

Tofu, Tempeh, Miso, Sojadrink und
-joghurt: All diese Lebensmittel wer-

den aus Sojabohnen hergestellt. Sie
enthalten viele gesunde Fette, aber
auch Mineralstoffe wie Kalium, Ma-
gnesium, Eisen und Folsdure. Und
viel Eiweif3! Soja enthilt zudem das
pflanzliche Eiweif}, das tierischem
Eiweify am dhnlichsten ist. Deshalb
kann es unser Kérper am besten nut-
zen - insbesondere in Kombination
mit Eiweifl aus Getreide oder Kar-
toffeln. Trotzdem sollte es nicht im-
mer Soja sein, hier ist Vielseitigkeit
angesagt: Wer zum Kochen hiufig
Tofu verwendet, greift statt zum So-
jadrink lieber mal zum Hafer- oder
Nussdrink.

Das volle Korn enthilt viel Eiweif3,
Eisen, Zink und Magnesium - ein
toller Nahrstoftlieferant! Die wert-
vollen Inhaltsstoffe kommen uns
aber nur zugute, wenn wir die ge-
haltvolle Randschicht und den Keim
mitverarbeiten! Der weitgehende
Verzicht auf weifles Mehl ist in der
Veggie-Kiiche besonders wichtig. Es
muss aber auch nicht immer Voll-
korn sein: auch halbweifles Mehl
(Type 1050) enthalt schon mehr als
doppelt so viel von den wertvollen
Stoffen und schmeckt dennoch ganz
mild - fiir Kinder ideal.

Das sind die Joker! Schlieflich tra-
gen Niisse und Samen die Kraft fiir

eine neue Pflanze in sich — das macht
sie reich an tollen gesunden Fetten,
an Eiweif$ und Eisen, Zink, Kalzium
und Magnesium. Und weil es neben
der Sesampaste (Tahin) zunehmend
Nussmuse (z. B. Erdnuss-, Mandel-,
Cashewmus) samt ihrer trickreichen
Zubereitungen gibt, er6ffnen sich
damit in der Familienkiiche ganz
neue Moglichkeiten!

Bei Fetten haben Vegetarier die Nase
vorn: Fett von Pflanzen ist meist viel
gestinder als das von Tieren - Fische
ausgenommen! Aber nur, wenn man
richtig auswéhlt und kombiniert.
Mehr dazu auf Seite 11.
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Eine bewusste Erndhrung vorausge-
setzt, sind vegetarisch ernidhrte Kin-
der nach der aktuellen Studienlage
gesiinder als kleine Allesesser. Fiir
vegane Kinder gilt: Thr Risiko fiir ko-
ronare Herzkrankheiten ist geringer
als bei Flexitariern — wéihrend ihre
Knochendichte und ihr Wachstum
etwas schwicher zu sein scheinen.
Besonders aus diesem Grund raten
Kinderdrzte und Wissenschaftsge-

sellschaften von einer rein veganen

Erndhrung fir Kinder ab.

Nur mit pflanzlichen Lebensmitteln
den Nihrstoftbedarf - vor allem im
Wachstum - zu decken, ist nicht so
einfach. Besonders Vitamin BI2,
das nur in tierischen Lebensmitteln
enthalten ist, muss supplementiert,
also ersetzt und als Tropfen oder
Tabletten gegeben werden. Das gilt
ebenso fiir Vitamin D, das in fetten
Meeresfischen vorkommt. Auch Vi-
tamin B2, das vor allem in Milch-
produkten steckt, konnte knapp
werden. Doch vor allem bei den Mi-
neralstoffen wird es eng: Kalzium,
Eisen, Jod, Zink und Selen sind kri-
tisch. Klar: Kalzium wird vor allem
durch Milchprodukte abgedeckt,
Eisen und Zink durch Fleisch, Jod
durch Seefisch und Selen wiederum

durch Fleisch, denn unsere Boden
sind insgesamt selenarm. Dem Fut-
ter der Schlachttiere wird Selen zu-
gesetzt — deshalb sind sie die Selen-
quelle Nr. 1. Und Eiweif$? Auch das
kann zu kurz kommen. Denn Eiweif3
aus Pflanzen ist fiir unseren Korper
nicht so einfach zu verdauen - und
seine Zusammensetzung ist nicht
optimal. Was also tun?

Wer heute auf Milch und Milch-
produkte verzichten will, hat eine
reiche Auswahl an Pflanzendrinks
zur Verfiigung. Wichtig ist: unge-
stifite Varianten ohne Aromen ver-
wenden - sonst gewohnt sich unser
Geschmack an stifl und kiinstlich.
Auflerdem sollte der Ersatz dhn-
lich viel Kalzium wie Milch auf-
weisen: 120 mg pro Liter. Das gilt
auch fiir Tofu. Natiirlich enthalten
auch Kohl und Blattgemiise, Niisse
und Kerne Kalzium - aber weniger
und schlechter verfiigbar. Eine Ex-
traportion Kalzium liefert dagegen
Mineralwasser, das {iber 350 mg pro
Liter enthalt. Und: Sonnenlicht und
Bewegung sorgen dafiir, dass das

Kalzium in den Knochen ankommt.

N KHOIHJe Nbihrsto(‘(‘e

supplementieren



