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HINWEISE ZU DEN REZEPTEN

Fur alle Rezepte in diesem Buch wird die Verwen-
dung von Lebensmitteln in Bioqualitat empfohlen.
Sofern nicht anders vermerkt, muss bzw. soll Gemuse
in Bioqualitat nicht geschalt werden (z. B. Ingwer,
Karotten, Kartoffeln); grindliches Waschen und
Abbdursten gentgt.

Samtliche Rezepte sind fir 1 Person berechnet,
sofern nicht anders angegeben.

Falls kein Umluft-Backofen zur Verfiigung
steht, ist in den betreffenden Rezepten bei der
Verwendung von Ober-/Unterhitze die angegebene
Backofentemperatur um 20 Grad zu erhéhen. So
entsprechen beispielsweise 160 Grad mit Umluft
180 Grad beim konventionellen Backen ohne Umluft.

Mit einem leistungsstarken Mixer ist ein
Gerat mit 1000-2000 Watt Leistung und 28 000-
40 000 Umdrehungen gemeint.

1 TL gemahlene Vanille entspricht etwa dem
Mark von Y2 Vanilleschote.

Die in den Rezepten verwendeten pflanzlichen
Milchsorten, wie Reismilch, Mandelmilch, Hafer-
milch usw., tragen zur Abgrenzung der vom Tier
stammenden Produkte als Handelsware in der EU
die Bezeichnung »Reisdrink« oder »Reisgetranks,
»Mandeldrink«, »Mandelgetrank« usw. Es ist hier

aber dasselbe gemeint.



VORWORT
DER AUTORIN

Als auf dem Schwangerschaftstest ein Plus
erschien, floss pures Gliick durch meine Adern.
Kurze Zeit spiter empfand ich ein besonderes
Gefiihl der Verantwortung fiir ein anderes Lebe-
wesen, wie es nur werdende Miitter spiiren
konnen: Wird alles gut? Wie muss ich meine
Erndhrung umstellen, damit sich aus einem Fotus
ein gesunder Sdugling entwickelt? Werde ich mit
meiner Entscheidung, mich vegan zu erndhren,
auf Widerstand stoRen? Bei den Arzten und im
Bekanntenkreis? Ich erndhre mich seit zehn Jahren
vegan, aber mir war von Anfang an klar, dass die
Erndhrungsbediirfnisse eines Kindes anders sind,
als jene von Erwachsenen. Meine anfingliche
Unsicherheit nahm mit jedem Stiick Wissen ab,
das ich mir einverleibte. Den Entscheid, mein Kind
vegan zu erndhren, trafich schlief$lich nach
griindlicher Recherche und vielen Gespriachen. Ich
verschlang Biicher zum Thema «vegane Schwanger-
schaft», graste das Web nach Studien ab, holte

Rat von drztlichen Fachpersonen ein, allen voran
meiner Gyndkologin, und bezog meinen Ehemann
in die Entscheidung mit ein.

Ja, es ist moglich, ein Kind mit rein pflanzlicher
Kost gesund zu erndhren. Der Weg dorthin ist aber
nicht der bequemste. Man muss sich ein breites
Erndhrungswissen aneignen, sich mit qualifi-
zierten Erndhrungsexperten treffen, regelmaRig
klinische Untersuchungen machen lassen und
diszipliniert Supplemente einnehmen. Speziell
Vitamin B12 muss ohne Wenn und Aber als Spray
oder in Tablettenform eingenommen werden.
Aber auch Eltern, die ihr Kind mit Mischkost
erndhren, diirfen sich nicht zurticklehnen. Die
Untersuchungen in der Schwangerschaft sind
Pflicht, gewisse Supplemente Standard (zum Bei-

spiel Folsdure und Vitamin D), und all die vielen
Ratschlidge und Broschiiren, die sie mit auf den
Weg bekommen, sollten gelesen und angewendet
werden.

Fir die vielen positiven Auswirkungen nehmen
ich und mein Ehemann die Miihen gerne auf uns.
Unser Kind entwickelt sich gut. Wir miissen
unserer Tochter keine Liigen auftischen, wie die
Nutztiere gehalten werden, die auf so vielen
Tellern landen. Im Gegenteil: Wir stidrken die
natiirliche Empathie unseres Kindes gegeniiber
Tieren, die empfindsame Lebewesen sind. Mit
jedem Bissen betreiben wir aktiven Klimaschutz -
auch fiir die Zukunft unserer Tochter und aller
anderen Kinder. Denn die vegane Erndhrung tragt
am wenigsten zur Umweltverschmutzung bei.

Im Vergleich zur Mischkost (tierische und pflanz-
liche Erndhrung) existieren weniger Studien

mit einer grofen Anzahl von veganen Kindern
iiber einen langen Zeitraum. Dennoch lassen sich
zur veganen Erndhrung von Kindern fundierte
Empfehlungen abgeben. Aus drei Griinden: Erstens
gelten viele Erkenntnisse aus Mischkoststudien
auch fiir vegane Kinder. Der Nihrstoffbedarf
(Energie, Fett, Vitamine usw.) bewegt sich bei allen
Kindern im gleichen Rahmen, um nur ein Bei-
spiel zu nennen. Zweitens: Weniger Studien im Ver-
gleich zur Mischkost heif3t nicht wenig in abso-
luten Zahlen. Hunderte von Studien wurden
weltweit erhoben, und es kommen fortlaufend
neue hinzu. Drittens: Ausgewiesene Erndhrungs-
experten (Arzte, Kinderirzte, Ernihrungsberater)
und anerkannte Institutionen (Universitdtsspital
Zirich) reagieren auf den langfristigen Trend der
veganen Erndhrung und geben dementsprechend



Empfehlungen ab. Denn es niitzt niemandem,

die vegane Erndhrung vom fachlichen Diskurs
auszuschliefen. Oder wie es Dr. Laimbacher in
seinem Vorwort treffend sagt: »Es geht darum,
undogmatisch auf neue Erndhrungsgewohnheiten
einzugehen, zu denen die vegane Erndhrung
zweifelsohne gehort.«

Drei in der Schweiz titige Erndhrungsexperten
und -expertinnen kommen in diesem Buch zum
Schluss, dass Kinder mit veganer Erndhrung gut
wachsen und gedeihen kénnen. Ursula Schmid-
Walz ist Fachérztin fiir Frauenheilkunde sowie
Geburtshilfe und Oberidrztin in der Frauenklinik
im Spital Zollikerberg. Dr. med. Janna Scharfen-
berg arbeitetet als Erndhrungsberaterin und ist
Inhaberin des Gesundheitsunternehmens »In good
health«. Und Dr. med. Josef Laimbacher wirkt als
Chefarzt am Ostschweizer Kinderspital St. Gallen.
Sie untermauern dieses Buch mit wissenschaftlich
abgestiitzten Fakten. Zudem geben sie praktische
Tipps und schépfen dabei aus ihrem reichen
Erfahrungsschatz.

Dieses Koch- und Erndhrungsbuch leistet somit
Aufkldrungsarbeit — auch fiir Miitter, die ihr
Kind nicht ausschlieRlich vegan erndhren. Viele
Mythen, die ich mir wihrend meiner Schwanger-
schaft zur Geniige anhoren musste oder in Foren
las, machen immer noch die Runde. Einfach nur
das zu essen, worauf man Lust hat, ist mit Sicher
heit kein guter Ratschlag. Vor allem, wenn man
sich schon vor der Schwangerschaft nicht viel-
seitig und vollwertig erndhrt hat. Wussten Sie,
dass der berithmte HeiBhunger von schwangeren
Frauen auf einen Nédhrstoffmangel hinweisen

kann? Und dass man als Schwangere »fiir zwei«
essen soll, ist von der Erndhrungswissenschaft
langst als Unsinn entlarvt worden.

Dennoch erhebt dieses Kochbuch nicht den
Anspruch einer umfassenden, wissenschaftlichen
Arbeit und ersetzt auch keine Beratung durch eine
qualifizierte Erndhrungsfachperson. Das hitte den
Rahmen gesprengt und zudem das Ziel verfehlt.
Denn dieses Buch gehort nicht ins Wohnzimmer-
biicherregal zu den »gescheiten« Nachschlage-
werken, sondern in die Kiiche. Von Theorie allein
wird niemand satt, entscheidend ist, was auf den
Tisch kommt. Dieses Kochbuch soll die Lust ent-
fachen und als Inspiration dienen, sich selbst und
das Kind mit guter pflanzlicher Nahrung zu ver-
pflegen. Ausgewogen und abwechslungsreich vom
Mutterbauch bis zum (Klein-)Kindesalter.

Kinder sollen sich auf eine vielfdltige kulinarische
Entdeckungsreise begeben kénnen. Die Rezepte
dieses Buches helfen dabei, indem sie Gesundheit
mit Genuss verbinden. Und damit das Kind
prachtig wachst und gedeiht, darf eine wichtige
Zutat nie fehlen: viel Liebe. Das bestdtigen auch die
Miitter, Veganerinnen und Nichtveganerinnen,
die in diesem Buch iiber eine der faszinierendsten
Erfahrungen berichten, die man auf dieser Welt
machen kann: das Niahren und Aufziehen eines
Kindes.

Ich wiinsche Thnen viel Inspiration bei der Lektiire
und beim Kochen!

Lauren Wildbolz
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VEGANE

ERNAHRUNG

IN DER
SCHWANGERSCHAFT



GREEN VANILLA
SMOOTHIE

2 Glaser

150 g Spinat

3-5 Blatter Palmkohl (Schwarzkohl) oder Griinkohl
(Federkohl), junge Blatter ohne Stiel

V4 Bund Petersilie

2 Pfefferminzblatter

1 Birne, mit Kerngeh&use

V2 Apfel, mit Kerngehduse

1 Banane

4 Datteln, entsteint

1 TL gemahlene Vanille

Alle Zutaten mit etwa 200 ml Wasser in einem leis-
tungsstarken Mixer nicht ldnger als 90 Sekunden
piirieren: fertig!

TIPP: Palmkohl ist das chlorophyllhaltigste
Blattgemiise iiberhaupt. In den Gemiiseabtei-
lungen der Supermadrkte ist er leider immer noch
selten zu sehen. Am ehesten findet man Palm-
kohl auf Wochenmaérkten oder in Markthallen.

60

MACADAMIA
PARMESAN

90 g Macadamianutsse

einige Pinien- und Zedernkerne

10 g Wurz-Hefeflocken (N&hrhefe, Bierhefe)
V4 Knoblauchzehe

Y2 TL jodiertes Salz

Die Macadamianiisse zusammen mit Wiirz-Hefe-
flocken, Knoblauch und Salz in einem leistungs-
starken Mixer pirieren. Das Nusspiiree ist luftdicht
verschlossen eine Woche im Kiihlschrank haltbar.



Green Vanilla Smoothie







ROHKOST
LASAGNEWURFEL

4 Portionen

9 grune Oliven, entsteint (ca. 25 g)

9 schwarze Oliven, entsteint (ca. 25 g)

1 EL kleine Kapern

V2 Schalotte

1 Prise Chilipulver

jodiertes Salz

Pfeffer aus der Muhle

1 EL Agavendicksaft

4 Bund Basilikum

2 Tomaten

Y4 Bund Oregano

2-3 grofBBe Zucchini, méglichst gerade gewachsen
120 ml Cashewkern-Frischkdse (Seite 74)

ZUM FERTIGSTELLEN

etwas Macadamia-Parmesan (siehe Seite 60)
V4 Bund Petersilie

Olivensl

2 EL Pinienkerne

2 EL Zedernkerne

Oliven, Kapern und Schalotte klein hacken und
mit Chili, Salz, Pfeffer und Agavendicksaft
abschmecken. Fein geschnittenes Basilikum unter-
heben und alles 20 Minuten ziehen lassen. Es soll
intensiv salzig schmecken. Die Tomaten entkernen
und sehr klein wiirfeln. Mit Salz, Pfeffer sowie
gehacktem Oregano wiirzen und mit Agavendick-
saft abrunden. 10-15 Minuten ziehen lassen.
Mit einem Gemitisehobel die Zucchini lings
in 1 mm dicke Scheiben schneiden. Ein Backblech
oder ein rechteckiges GefdR leicht tiberlappend
mit einer Lage Zucchini auslegen, mit dem
Cashewkern-Frischkése bestreichen, dann abwechs-
lungsweise mit der Oliven-Kapern-Masse und
der Tomatenmasse belegen, dazwischen jeweils mit
einer Schicht Zucchini unterteilen. Mit einer
Lage Zucchinischeiben abschlief3en (siehe Bild).
Die rohe Lasagne in Wiirfel schneiden. Mit
Macadamia-Parmesan bestreuen. Mit Petersilie,
Olivendl, Pinien- und Zedernkernen garnieren.
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HALBGEFRORENE

WALDBEER-MANGO-TORTE

Fur 2 Spingformen von 15-16 cm Durchmesser

FULLUNG 1

80 g Kokosbutter, roh

1 EL Agavendicksaft

V2 Zitrone, frisch gepresst

200 g Cashewkerne

220 g Waldbeeren (Himbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren), gefroren oder frisch

Y2 TL gemahlene Vanille

FULLUNG 2

80 g Kokosbutter, roh

1 EL Agavendicksaft

3 EL Zitronensaft, frisch gepresst
200 g Cashewkerne

220 g Mango

1 TL gemahlene Kurkuma

Y2 TL gemahlene Vanille

BODEN

Kokosol fur die Formen

160 g Aprikosenkerne oder Mandeln, ungeschalt
1 Prise gemahlene Vanille

200 g getrocknete, ungeschwefelte Aprikosen

einige Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren und

Erdbeeren (je nach Saison) zum Garnieren

Eine mittelgroRe Schiissel etwa 5 cm hoch mit
heiRem Wasser fiillen. Die Kokosbutter fiir beide
Fillungen in eine Glasschale geben und im heifen
Wasserbad schmelzen.

Die Rinder der Springformen mit Kokosol
einstreichen.

Die Aprikosenkerne oder Mandeln mit der
Vanille in einem leistungsstarken Mixer grob-
kornig mahlen. Die getrockneten Aprikosen sowie

88

4 EL Wasser zufligen und zu einem leicht klebrigen
und noch grobkoérnigen Teig verarbeiten. Den

Teig gleichmdRig auf die Boden der beiden Spring-
formen verteilen und kurz in den Tiefkiihler
stellen.

Fir Fillung 1 (Waldbeeren) alle Zutaten, aufRer
der Kokosbutter, zusammen mit 4-5 EL Wasser
mit dem Pirierstab piirieren. Die geschmolzene
Kokosbutter langsam unterziehen. Die Masse
gleichmdiRig auf beide Springformen verteilen und
auf dem gefrorenen Mandel-Aprikosen-Boden ver-
streichen. Luftblasen sorgfiltig ausklopfen, bis sich
keine mehr an der Oberfliche der Torte zeigen.

Die Springform mit Frischhaltefolie abdecken und
1 Stunde tiefkiihlen.

Fir Fullung 2 (Mango) alle Zutaten, auf3er der
Kokosbutter, zusammen mit 4-5 EL Wasser mit
dem Piirierstab piirieren. Die geschmolzene Kokos-
butter langsam unterziehen. Die Masse gleich-
maRig auf beide Springformen verteilen und auf
der gefrorenen Waldbeeren-Fiillung verstreichen.
Luftblasen sorgfiltig ausklopfen, bis sich keine
mehr an der Oberfldche der Torte zeigen. Die
Springform mit Frischhaltefolie abdecken und
mindestens 1 weitere Stunde tiefkiihlen.

Etwa 30 Minuten vor dem Anrichten die Torte
in den Kiithlschrank stellen. Mithilfe eines heif3
abgesptilten Messers die Torte vom Springform-
rand und -boden 16sen. Die beiden Torten auf
einem Teller aufeinandersetzen und mit den
frischen Beeren garnieren.

TIPP: Zum Pirieren in einem Mixer mit weniger
als 700 Watt Leistung die Cashewkerne vor

dem Piirieren 2 Stunden in Wasser einweichen, in
einem Sieb abtropfen lassen und erst dann ver-
wenden.
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Hafer-Hirseflocken-Brei 156

. Himbeer-Hirsebrei 164
REZEPTE FUR DIE STILLZEIT Hirse-Birnen-Mandelbrei 164

Hirsebrei mit Mandelmilch und Sojajoghurt 156

Avocado-Steak-Tiirmchen 131 Kartoffelbrei, griiner 160
Backofenkartoffeln mit Soja-Sauerrahmquark 128 Kokos-Reisbrei, gelber 168
Blumenkohl-Kokos-Suppe 117 Maisbrei mit Apfelmus 160
Borschtsch 114 Reisbrei mit Sojajoghurt 156
Brioches, Algen-, mit Sultaninen 136 Vanillebrei 164
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REZEPTE FUR KLEINKINDER

Apfel-Birnen-Tarte 205
Avocadocremesuppe mit Hanfsamen 180
Avocado-Schokoladencreme 216
Bananen-Gemiise-Curry mit Dinkel-Bulgur 190
Bananen-Haselnuss-Brotchen 208
Braunhirse-Chia-Biskuits 216

Burger 190, 197

Burgerbrotchen oder Friithstiicksbrotchen 200
Cherimoya-Tartelettes 211

Cupcakes, herzhafte 182

Dinkel-Bulgur 190

Eistee, Pfefferminz-Karkaden- 176
Geburtstagskuchen 215
Heidelbeer-Blaubeer-Tiramisu 212
Heidelbeerketchup 194
Himbeer-Schoko-Cookies 208
Hirse-Risotto 186

Hummus 193

Kartoffelgnocchi mit veganer Butter 180
Laugenbrotchen 202

Linsenkroketten aus dem Ofen 205
Pesto Rosso mit Vollkornpenne 197
Pfefferminz-Karkaden-Eistee 176
Salatsauce, Kinder- 186
Schoko-Beeren-Oreos 216
Sellerieschnitzel, paniert 200
Sonnenblumen-Remoulade 193
Tempeh-Spief3e mit Erdnusssauce 185
Tofuburger mit Dinkel-Bulgur 176
Tomatenketchup, rohes 194
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