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      Vegane Ernährung ist kein Hexenwerk. Sie ist gut für den Planeten, gut für uns und gut für unsere Fellfreunde. Immer mehr Menschen kommen zu dieser Erkenntnis und werden neugierig auf vegane Gerichte. Wie sieht’s bei dir aus?


      Auf „kalten Entzug“ zu gehen fällt dir anfangs bestimmt schwer. FleischliebhaberInnen werden am Verzicht auf Käse fast verzweifeln und selbst Vegetariern können dabei die Tränen kommen. Also fängt man am besten klein an: du brauchst nicht gleich am ersten Tag Vollgas geben! Versuch zuerst, ab und zu eine vegane Lunchbox zu packen. Wenn dir das Ganze zusagt, steiger dich auf eine Lunchbox pro Tag. Ganz einfach.


      Die folgenden Kapitel sind in fünf Kategorien unterteilt: Wraps, Bohnen & Hülsenfrüchte, Getreide & Körner, Nudeln & Zoodles sowie Bento-Boxen. Jedes Rezept ist für eine Portion gedacht. Wenn du noch eine Lunchbox für jemand anderen zusammenstellen willst, verdoppel einfach die Portionen oder starte direkt mit der Massenproduktion!


      Vielleicht springt dir gleich ein Salat ins Auge, den du am liebsten jeden Tag essen würdest. Oder warum probierst du nicht jede Woche ein Rezept aus zwei oder drei verschiedenen Kapiteln? Ganz abgesehen davon, dass du deinen kulinarischen Horizont erweiterst, sind viele verschiedene Nährstoffe eine gesunde Nebenwirkung eines abwechslungsreichen Speiseplans. Denn auch wenn Bohnen super lecker sind, allein reichen sie nicht aus, um eine ausgewogene pflanzliche Ernährung zu gewährleisten.


      Kein Wunder, dass dieses Buch voller phantastischer Salatideen steckt! Wenn du deinen Salat im Voraus zubereitest, solltest du das Dressing separat aufbewahren, damit alles schön frisch und knackig bleibt. Denn nichts ist schlimmer, als ein matschiger Salat, der dir die Mittagspause verdirbt. Schnapp dir am besten eine Lunchbox mit einem Extrafach fürs Dressing oder pack‘ es einfach in einen kleinen luftdichten Behälter. Und hey, wenn du dabei auch noch Verpackungen recycelst, gibst du dem Planeten ein kleines High Five!


      Je nach Standort kann es eine echte Herausforderung sein, vernünftiges veganes Essen zum Mitnehmen zu finden. Daher ist es immer einfacher – und definitiv gesünder –, wenn du jeden Tag deine eigene vegane 5-Minuten-Lunchbox dabeihast. Und wenn du dann deine supercoolen Lunchbox-Kreationen auspackst, könntest du vielleicht sogar deine KollegInnen und FreundInnen dazu inspirieren, es auch mal zu versuchen.
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      Hier findest du ein paar Infos zu einigen Zutaten aus dem Buch sowie nützliche Tricks, um die Vorbereitungszeit noch weiter zu verkürzen.


      BOHNEN & LINSEN


      In diesem Buch verwenden wir für die Rezepte oft Bohnen und Linsen aus der Dose, weil sie eine schnelle Zutat für Salate und Wraps sind. Aber du kannst natürlich deine eigenen Bohnen und Linsen einweichen und kochen und sie dann im Kühlschrank aufbewahren. Ein großer Pluspunkt dabei ist, dass du Salz und Zucker vermeidest, die oft in der Lake von Dosenhülsenfrüchten enthalten sind.


      ROTE BETE


      Gekochte Rote Bete gibt‘s im Supermarkt, meistens vakuumverpackt, in Dosen oder im Glas. Verwende einen bunten Mix aus goldfarbenen oder gestreiften Roten Beten, wenn sie Saison haben.


      MAIS


      Für einige Rezepte brauchst du Mais aus der Dose. Aber wenn du etwas Zeit hast, wirf stattdessen doch einen frischen Maiskolben auf den Grill. Schneide mit einem scharfen Messer die Körner vom Kolben und gib sie zu den übrigen Salatzutaten. Alternativ kannst du den Mais auch vorher kochen und die Körner dann in einem luftdichten Behälter bis zu 3 Tage im Kühlschrank aufbewahren.


      MILCHPRODUKTE


      Milk it! Es gibt so viele vegane Alternativen zu Milchprodukten, dass man schnell den Überblick verliert. Check die Etiketten, denn weniger ist oft mehr! Je weniger Zusatzstoffe drin sind, desto besser. Und halte auch Ausschau nach verstecktem Zucker und Salz!


      DRESSINGS


      Die meisten Rezepte in diesem Buch servieren das Dressing separat, damit du deinen Salat genau dann anmachen kannst, wenn du ihn essen willst. Wenn du morgens Zeit sparen möchtest, bereite dein Dressing einfach am Vorabend zu und bewahre es in einem Behälter im Kühlschrank auf. Du könntest sogar für die ganze Woche vorausplanen und einen Vorrat anlegen!


      GETREIDE & NUDELN


      Bulgur


      In unseren Rezepten lassen wir den Bulgur in der Zeit zwischen der morgendlichen Salatzubereitung und dem Mittagessen einweichen. Wenn du am Vorabend Zeit hast (aber keine Lust, ein weiteres Glas mitzuschleppen), bereite den Bulgur einfach nach Packungsanleitung zu und bewahre ihn bis zu 4 Tage lang in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank auf.


  

      Instant-Nudeln (Ramen)


      Sieh auf der Packungsanleitung nach, aber normalerweise brauchen sie nur 2-3 Minuten in kochendem Wasser. Danach abseihen und unter kaltem Wasser abspülen. Easy peasy!


      Quinoa & brauner Reis


      Quinoa und braunen Reis gibt‘s als Instantprodukte, die in nur 2-3 Minuten fertig sind. Einfach nach Packungsanleitung kochen und abkühlen lassen. Oder wenn du Zeit hast, koch einfach eine größere Menge Quinoa oder braunen Reis vor, lass sie abkühlen und bewahre sie dann bis zu 4 Tage lang im Kühlschrank auf. Oder noch besser: Mach einfach beim Abendessen etwas mehr Quinoa oder braunen Reis, um Reste für den nächsten Tag zu haben. Die kannst du dann morgens einfach mit den anderen Salatzutaten vermischen. Versuch zur Abwechslung mal schwarzen, roten und bunten Quinoa.


      Soba-Nudeln


      Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Gut unter fließendem kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


      Vermicelli-Reisnudeln


      Gib die Vermicelli in eine Schüssel mit kochendem Wasser und lass sie 4–5 Minuten stehen. Ab und zu umrühren, damit sie nicht zusammenkleben. Dann abseihen, unter kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


      KRÄUTER


      Schnell gemacht: Hack einfach alle Kräuter auf einmal!


      MAYONNAISE


      In den meisten Supermärkten findest du heutzutage auch vegane Mayonnaise. Es gibt jede Menge verschiedener Sorten in allen möglichen Geschmacksrichtungen – du hast die Qual der Wahl! Und wenn du ein bisschen Zeit hast, ist es auch nicht schwer, deine Mayonnaise selbst zu machen. Viele Leute verwenden Aquafaba, den Sud von Kichererbsen aus der Dose, als Basis.


      GEHACKTER KNOBLAUCH UND INGWER


      Gibt’s im Supermarkt oder im Asiamarkt entweder in Gläsern oder Tuben (oft als „Paste“ bezeichnet) – ein echter Zeitsparer! Oder du machst sie einfach selbst: Gib eine ordentliche Portion Knoblauch oder frischen Ingwer in deine Küchenmaschine und füge etwas Wasser, Salz und einen Tropfen Olivenöl hinzu. Die Paste hält sich bis zu 2 Wochen im Kühlschrank in einem luftdichten Behälter oder bis zu 2 Monate im Gefrierfach, wenn du sie in einen Zip-Lock-Beutel packst.


      HEFEFLOCKEN


      Hast du schon mal von Hefeflocken gehört? Manchmal gibt es Hefeflocken auch unter dem Namen Nährhefe zu kaufen. Diese vegane Zutat verleiht deinen Gerichten nicht nur einen leckeren Umami-Geschmack, sondern steckt auch voller Vitamine und Mineralstoffe. Sie ist vielseitig einsetzbar und wird oft als vegane Alternative zu Parmesankäse gehandelt.


      GRANATAPFEL


      Für die einfache Zubereitung verwenden wir in den Rezepten gefrorene Granatapfelkerne. Aber du kannst auch immer frische Kerne verwenden! Um Zeit zu sparen, entferne die Kerne aus dem Granatapfel und bewahre sie in einem luftdichten Behälter bis zu 3 Tage im Kühlschrank auf.


      VORGESCHNITTENES GEMÜSE


      Gemüse, das schon fertig geschnitten ist, ist ein echter Lebensretter! Schau mal im Supermarkt nach verpacktem, vorgeschnittenem Gemüse – es hält sich super im Kühlschrank und spart eine Menge Zeit! Es gibt Brokkoli- oder Blumenkohl-‚Reis‘, geschnippelte Karotten, geschnippelten Kohl und Blattsalat, Zucchini-Spaghetti (Zoodles), Rote Bete und andere praktische Kombinationen wie Krautsalat und Blattsalatmischungen.


      GERÖSTETE NÜSSE UND SAMEN


      Bevor du Nüsse und Samen verwendest, röste sie kurz an und lass sie dann richtig abkühlen. Danach packst du sie in einen luftdichten Behälter und kannst sie bis zu einem Monat lang aufbewahren.


      WRAPS


      Bei Wraps gibt’s eine Menge Auswahl! Manche sind aus Weizen, manche glutenfrei, und es gibt sogar bunte mit natürlichen Farbstoffen von Roter Bete, Spinat und Tomaten. Für die Wrap-Rezepte kannst du alles verwenden, was dir gefällt!


      HINWEISE ZU DEN MENGENANGABEN


      Salate sind einfach zuzubereiten! Da braucht man selten genaue Mengenangaben. Deshalb haben wir oft einfach „1 Handvoll“ genommen – das geht schnell! Du kannst die Mengen jederzeit nach Gefühl anpassen und alles verwenden, was du noch im Kühlschrank findest. Und wenn’s um Esslöffel geht, ist ein Esslöffel 15 ml oder 3 Teelöffel.
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