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Kapitel 7:

Einfuhrende Informationen



Es ist immer schwer, Veranderungen zu akzeptieren und zu
vollziehen; auch die Umstellung auf eine vegetarische Ernahrung ist
nicht so einfach, wie man vielleicht annimmt.

Daher ist es sehr wichtig, eine grindliche Analyse durchzufiihren, bevor man
sich auf einen neuen Lebensstil einstellt. Manchmal kann die Umstellung auf
eine fleischlose Ernahrung schwierig sein.

Deshalb ist es besser, sich vorher Uber die positiven und negativen
Auswirkungen zu informieren, denn Vegetarier zu werden, bedeutet viel mehr
als nur auf Fleisch zu verzichten.

Es gibt verschiedene Arten von Vegetariern, wie z. B. einige, die lieber Fisch
essen, und andere, die das nicht tun. Andererseits gibt es auch Menschen,
die keine Milchprodukte wie Kase und Eier verzehren und sich nur von Obst
und Gemuse ernahren.

Die Umstellung auf eine vegetarische Erndhrung ist immer eine Frage der
individuellen Praferenz. Man muss auch an die Nahrungserganzungsmittel
denken, die der Kérper bendtigt, bevor man Hlttenkdse und andere
Lebensmittel, die wichtige Nahrstoffe liefern, meidet.

Es ist besser, langsam anzufangen und sich allmahlich zu einem vollstandigen
Vegetarier zu entwickeln. Auch wenn es schwer zu glauben ist, wird sich das
gesamte Koérpersystem deutlich verandern, da der Kérper nicht mehr das
bekommt, woran er gew6hnt ist.

Es ist immer besser, die Menge allmahlich zu reduzieren, statt plétzlich auf
Fleisch zu verzichten, es durch Fisch oder Huhn zu ersetzen und dann den
Konsum allmahlich zu reduzieren, bis man ganz Vegetarier ist.

Das Wichtigste bei der Umstellung auf eine vegetarische Lebensweise ist,
den Nahrstoffgehalt der Lebensmittel zu kennen, die anstelle von Fleisch
verzehrt werden sollen. Im Allgemeinen gehen diejenigen, die eine
vegetarische Lebensweise nicht befirworten, davon aus, dass ihrem Korper
lebenswichtige Vitamine und Mineralien fehlen, wenn kein Fleisch auf dem
Speiseplan steht.

Dennoch gibt es viele, denen die Umstellung auf eine fleischlose Ernahrung
gelungen ist. Diesen Menschen ist es gelungen, ihren Kérper mit den
notwendigen Nahrstoffen zu versorgen und so die durch die fleischlose



Erndhrung entstandene Licke'zuschlieBen.



Viele Forschungen haben bewiesen, dass griines Gemuse wie Brokkoli,
Griunkohl und Spinat enorme Mengen an Kalzium enthalt und der Verzehr
dieser grinen Gemtusesorten die notwendigen Nahrstoffe liefert, um gesund
zu bleiben.

AuBerdem sind NUsse als reiche Proteinquelle bekannt. Der Verzehr einer
solchen vegetarischen Ernahrung kann sicherstellen, dass man genug
bekommt, um ein gesundes Leben mit ausgewogener Ernahrung zu fihren.

Die Umstellung auf eine vegetarische Ernahrung ist einer der wichtigsten
Aspekte, die Sie tun kdnnen, damit sich Ihr Kérper gesund flihlt. Menschen,
die bereits auf eine vegane Lebensweise umgestellt haben, werden
festgestellt haben, dass sie sich groBartig fihlen, iUbermaBig viel Energie
haben und auch in der Lage waren, Gewicht zu verlieren, ohne zu hungern.
Fangen Sie also an, daruber nachzudenken, und machen Sie Fortschritte auf
dem Weg zu einem zufriedenstellenden Lebensstil.



Kapitel 1: Wie man Vegetarier wird



Es mag vielleicht unpraktisch erscheinen, sich die Initiativen
vorzustellen, die eine Person ergreifen sollte, um zu lernen, sich
vegetarisch zu ernadhren.

Dennoch ist es nicht so einfach, Fleisch aus der Ernahrung zu streichen? Die
Antwort auf diese einfache Frage lautet.... eigentlich nicht. Die Menschen
nehmen wahr, dass es viel mehr Aufwand erfordert, Veganer zu werden, als
einfach nur auf ein Steak oder einen Hamburger zu verzichten.

Eine Person wilrde entdecken, dass die Erkundung, ein Veganer zu werden,
eine Menge Prifung und auch einige ernsthafte Bemihungen mit sich
bringt, damit man fit sein kann und seinem Kd&rper nicht etwas vorenthalt,
was er im Wesentlichen bendtigt, um vollstandig in der Art und Weise zu
funktionieren, wie er beabsichtigt war.

Das Wichtigste, was man bei der Umstellung auf eine vegane Ernahrung
versuchen muss, ist, es gemachlich anzugehen. Wenn Sie schon seit Jahren
an den Fleischkonsum gewdhnt sind, dann wird eine lockere Einstellung nicht
viel ausmachen. Sie missen einige ernsthafte und geplante Anstrengungen
unternehmen, um Veganer zu werden. Beginnen Sie damit, den
Fleischkonsum allmahlich aus Ihrer Ernahrung zu streichen.

Sie kdnnen einige Tage lang auf Fleisch verzichten und dann auf Fisch oder
Huhn umsteigen. Dieser Prozess kann Ihnen schlieBlich dabei helfen,
dauerhaft auf Fleisch zu verzichten, da sich der Kérper langsam und
schrittweise an die veranderte Erndhrung gewohnt.

Wenn eine Person erkennen mochte, wie sie sich lakto-vegetarisch erndhren
kann, muss sie auch die Nahrstoffe in den verschiedenen Gemusesorten
genau untersuchen, damit sie sicher sein kann, dass ihr Kérper das
Wesentliche erhalt, das er braucht, um gut gebaut und leistungsfahig zu
sein. Es ist zu bedenken, dass Vitamine wie B und C sowie Mineralien wie
Eisen und Zink fir den Menschen essentiell sind.

Kalzium und EiweiB sind ebenfalls wichtige Bestandteile einer
ausgewogenen Ernahrung, weshalb man den Nahrwert der verzehrten
Lebensmittel kennen sollte. Es muss sichergestellt werden, dass der Kdrper
mit allen wichtigen Nahrstoffen und Vitaminen versorgt wird, die er
bendétigt, um effizient zu funktionieren.



Da die Menschen Fleisch aus ihrer Ernahrung streichen, mussen sie
sicherstellen, dass sie ihrem Kd&rper ausreichend Eiwei3 zuflihren. EiweiB3 ist
fir den menschlichen Kérper von entscheidender Bedeutung, und wenn die

Menschen studieren, wie sie sich in eine



Veganer werden sich winschen, Ersatzproteine zu bekommen, damit ihr
Kdrper so arbeiten kann, wie es vorgesehen ist.

Gesund und vegetarisch essen

Vegane Ernahrung ist daftir bekannt, dass sie sehr gesund ist, aber wenn
man sich als Vegetarier verninftig ernahrt, fallt das normalerweise nicht
weiter auf. Wenn eine Person rotes Fleisch und tierisches Eiweil3 aus ihrer
Erndhrung streicht, verzichtet sie auf eine Hauptquelle von EiweiB3, die ihr
Kdérper bendétigt. Das bedeutet, dass eine gesunde Ernahrung als Veganer
die Aufnahme von Lebensmitteln in den Speiseplan bedeutet, die mit
Nahrstoffen angereichert sind, die normalerweise in Fleischprodukten
enthalten sind.

Durch die Erkundung einer Ernahrung, die aus Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten besteht, kénnen die Menschen leicht die gewlinschten
Vitamine und Nahrstoffe aus vegetarischen Quellen erhalten, so dass ihre
vegetarische Lebensweise gesund und ausgewogen ist.

Durch den Verzehr von Lebensmitteln wie Hllsenfrlichten, Sojaprodukten,
NUssen und Eiern kann man sich mit dem flr die Ernahrung notwendigen
EiweiBanteil versorgen. Man muss auch bedenken, dass andere Nahrstoffe
wie die Mineralien Eisen und Kalzium sowie die Vitamine D und B12 fur
Veganer ebenso wichtig sind.

Es ist eine Tatsache, dass der Verzicht auf Fleisch und eine Ernahrung, die
reich an Gemuse, Obst und Getreide ist, gesund ist. Aber Vegetarier missen
sich auch um andere wichtige Nahrstoffe kimmern, z. B. um die richtige
Balance von Vitaminen und Mineralien in ihrer Erndhrung.

Viele kénnen standig Vitaminpraparate einnehmen, aber da viele dieser
Praparate tierische Derivate enthalten, z6gern viele Uberzeugte Vegetarier,
sie einzunehmen. Es ist wichtig, dass man auf eine Ernahrung achtet, die
reich an den Vitaminen B und C, Eisen und Niacin ist, da sie ebenfalls ein
wichtiger Bestandteil einer gesunden lakto-vegetarischen Lebensweise sind.

Man muss nicht auf seine Gesundheit verzichten, wenn man sich vegan
ernahren mdéchte. Die Aufnahme einer gesunden vegetarischen Erndhrung ist
keine leichte Aufgabe. Man muss sich ausschlieBlich Zeit nehmen, um



Lebensmittel zu studieren undvzudinden, die die wichtigsten Nahrstoffe flr

den Koérper enthalten. Dazu muss man sich vielleicht ausgiebig mit
verschiedenen Blichern und Zeitschriften beschaftigen oder sogar im Internet

surfen.



Es gibt viele Mdglichkeiten, Fleisch in der Erndhrung zu ersetzen, wenn man
es nicht mehr isst. Zum Beispiel kann man sich fir Sojamilch als Alternative
zu Kuhmilch entscheiden, die wiederum den Kdérper mit dem nétigen
Kalzium versorgt. Die Aufnahme von Nissen und Kdrnern in eine
vegetarische Erndhrung macht diese zu einer gesunden Ernahrung.
AuBerdem sind Nusse und Koérner reich an Proteinen, die flr die
Entwicklung gesunder Knochen hilfreich sind.

Mehrere Studien haben gezeigt, dass Vegetarier im Allgemeinen eine
gesunde Ernahrungsroutine haben, die zu einem fitten und gesunden
Kdrper fuhrt. Sie haben auch eine héhere Tendenz, gesund und
energiegeladen zu bleiben. Was die Menschen bei einer gesunden veganen
Erndhrung beachten missen, ist, dass sie dem Nahrstoffgehalt der
Lebensmittel, die sie essen, besonderes Interesse entgegenbringen und auf
eine ausgewogene Ernahrung achten mussen.



Kapitel 2: Vegetarische
Gewichtsabnahme Diat

Viele Menschen entscheiden sich dafiir, Vegetarier zu werden, weil
sie eine Diat zur Gewichtsreduzierung machen miissen, aber es
hassen, sich zu ernahren.

Eine vegetarische Ernédhrung kann in vielerlei Hinsicht bei der
Gewichtsabnahme helfen, denn Sie verzichten auf rotes Fleisch, das viel
Fett enthdlt, das in den Kdrperzellen gespeichert wird und die Pfunde
purzeln lasst. Ein Vegetarier isst viel Obst und Gemuse sowie Fisch und
Meeresfriichte, die alle gesund flr Sie sind und eine groBe
Gewichtsabnahme Werkzeug sein kann.

Eine Diat zu machen, ist schwierig, weil man sein Ziel der Gewichtsabnahme
erreichen will und deshalb eine vegetarische Lebensweise in Betracht ziehen
sollte.

Gemuse ist von Natur aus kalorienarm und gesund, so dass Sie sich keine
Sorgen machen mussen, dass Sie zu dick werden.

Obst ist zwar gut fur Sie, enthalt aber viel Wasser und kann Sie schwerer
machen, da der Kérper dazu neigt, Wasser einzulagern, aber Sie sollten
wissen, dass Sie trotzdem gesund essen.

Eine gute, ausgewogene vegetarische Ernahrung, die eine maximale
Gewichtsabnahme ermdoglicht, enthalt eine Vielzahl von Lebensmitteln und
Gewdlrzen, die gut schmecken und ein Sattigungsgefltihl erzeugen. Denn
Lebensmittel machen dick, je nachdem, wie wir sie zubereiten und was wir
ihnen beimischen.

Man kann eine Schissel voll gesunder Pilze essen, aber wenn man sie in
Butter kocht und mit Sahne zu einer Suppe verarbeitet, hat man mehr
Kalorien und macht die natirlich gesunde Wirkung zunichte.

Wenn Sie eine vegetarische Diat zur Gewichtsabnahme machen, sollten Sie
so weit wie mdglich auf das Frittieren Ihrer Lebensmittel verzichten. Wenn
Sie Ihr Gemuse anbraten mdchten, tun Sie dies in einem nativen Olivendl
extra (oder EVOO, wie Rachel Ray sagt), das weniger Kalorien enthalt und
einige der guten Fette liefert, die Ihr Kérper braucht.



AuBerdem sollten Sie sich von fettreichen Kasesorten fernhalten und sich fur
fettarmere Sorten entscheiden und Ersatzprodukte ausprobieren, z. B.
Naturjoghurt anstelle von saurer Sahne.



Eine vegetarische Ernahrung ist ein hervorragendes Mittel zur
Gewichtsabnahme und eine gesunde Erndhrungsweise. Wenn Sie Ihr
Abnehmziel erreicht haben, wetten wir, dass Sie mit Ihrer vegetarischen
Ernédhrung weitermachen werden.

Der Verzicht auf Fleisch ist nicht so schwierig, wie viele Leute denken. Sie
werden feststellen, dass Sie mehr Energie haben, einen schnelleren
Stoffwechsel (der Fett verbrennt) und eine niedrigere Lebensmittelrechnung -
vor allem, wenn Sie den GroBteil Ihres Gemiuses selbst anbauen.

Wenn Sie also méglichst viel abnehmen mdchten, entscheiden Sie sich flr
eine vegetarische Ernahrung und sehen Sie zu, wie die Pfunde schmelzen,
ohne standig Hunger zu haben.



Kapitel 3: Ein Vegetarier sein

Vegetarisch zu leben ist ein guter Weg zur Gesundheit. Es hilft
nicht nur bei der Wiederherstellung des Stoffwechsels im
Korper, sondern fiithrt auch zu einem viel gesiinderen
Lebensstil.

Oft sehen wir in unserem Umfeld Menschen, die sich aufgrund einer
Krankheit, die sie sich durch falsche Erndhrung zugezogen haben, einer
richtigen Diat unterziehen muissen. Da Fleischesser anfalliger fur
Cholesterinablagerungen und Diabetes sind, kdnnte eine vegetarische
Erndhrung ihnen helfen, ihre Gesundheit unter Kontrolle zu halten.

Wenn wir Vegetarier im Allgemeinen betrachten, kbnnte man sich vorstellen,
dass diese Menschen viel grinen Salat essen, aber diese Ansicht ist etwas
falsch, denn aus einer breiteren Perspektive ist die Klassifizierung viel
anders als gedacht.

Nachfolgend sind einige wenige Klassifizierungen aufgefiihrt:

e Lakto-Ovo-Vegetarier - Menschen, die sowohl Milchprodukte als
auch Eier essen mdchten. Dies ist die am haufigsten von
Vegetariern bevorzugte Ernahrungsweise.

e Lakto-Vegetarier: Zu dieser Kategorie gehdéren Menschen, die
Milchprodukte konsumieren, aber kein Ei.

e Veganer - Menschen, die keine Milchprodukte, Eier oder andere
tierische Produkte konsumieren.

e Fruitarian - unter Veganer kategorisiert - ist eine solche
Klassifizierung, bei der der Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln
auf ein optimales MaB reduziert wird. Sie besteht hauptsachlich aus
rohen Frichten, Getreide und NUssen. Denn Fruitarians glauben an
den Verzehr von Lebensmitteln, die nur geerntet werden kénnen, ohne
die Pflanze zu téten.

e Makrobiotik - Diese Art der Ernahrung wird aus spirituellen und
philosophischen Grinden praktiziert. Sie wird unter dem
Gesichtspunkt der negativen und positiven Energien betrachtet, die



Lebensmittel enthalten. Das Yincist das positive Attribut, wahrend das
Yang das negative Attribut ist. Diese Art der Erndhrung zielt darauf ab



Aufrechterhaltung einer angemessenen Ernahrung. Wahrend diese Diat
durch zehn Stufen fortschreitet, wird sie eingegrenzt.

Die gesamte Stufe umfasst Vegetarier, die jedoch auf tierische Produkte
verzichten und in extremen Fallen sogar Obst und Gemlise weglassen, was
zu einer Ernahrung fihrt, die nur aus braunem Reis besteht.

Jeder hat seine eigenen Grinde, warum er sich daftr entschieden hat,
Vegetarier zu sein. Einige entscheiden sich fur die vegetarische Erndhrung,
weil sie keine Tierqualerei betreiben wollen, wahrend andere es fir eine viel
gestindere Wahl halten. Die Griinde kdnnen vielféltig sein, aber es ist auch
medizinisch erwiesen, dass vegetarisch lebende Menschen ein viel
gesunderes Leben flhren.

Vegetarier sind weniger anfallig fir Cholesterinablagerungen und Diabetes
und kdénnen sogar das Risiko einiger Krebsarten ausschlieBen. Bio-
Lebensmittel werden mit einem minimalen Einsatz von Pestiziden angebaut,
wodurch das Risiko des Verzehrs schadlicher Chemikalien entfallt, von denen
Wissenschaftler bewiesen haben, dass sie das ordnungsgemaBe Funktionieren
des Kdrpers und des Nervensystems ernsthaft beeintrachtigen.

Wenn Sie das in irgendeiner Weise dazu bewogen hat, sich flr einen
vegetarischen Lebensstil zu entscheiden, dann gehen Sie voran und machen
Sie den Schritt zu einem viel geslinderen Leben. Anfangs kdénnte es sehr
anstrengend und schwierig sein, aber auf lange Sicht wird es zu drastischen
Veranderungen fuhren, die zu einer viel sichereren und besseren Gesundheit
fuhren.



Kapitel 4: Vegetarische Sportarten
Ernahrung

Nehmen wir an, Sie treiben viel Sport, sind aber Veganer und machen
sich Sorgen um die richtige Erndahrung.

Machen Sie sich keine Sorgen. Sie kdnnen sich vollwertig ernahren und
trotzdem Ihren vegetarischen Lebensstil pflegen und Sport treiben. Sie
mussen keine Abstriche bei Ihrer Ernahrung machen, nur weil Sie kein Fleisch
essen wollen.

Sie kénnten sogar feststellen, dass eine vegetarische Ernahrung auBerst
forderlich ist, um Sport zu treiben, da die in GemUuse, Obst und Getreide
enthaltenen Nahrstoffe Ihnen mehr Energie geben.

Als erstes sollten Sie daran denken, dass Sie vor dem Training etwas essen
mussen, damit Ihr Kérper die Nahrung verarbeiten kann und Ihnen die
Nahrstoffe zur Verfligung stehen, die Sie benétigen, um ein anstrengendes
Training durchzuhalten und genltigend Energie fur die Austibung Ihrer
Sportart zu haben.

Das bedeutet, dass Vegetarier vor dem Sport viele Kohlenhydrate zu sich
nehmen mussen und dann die in diesen kohlenhydratreichen Lebensmitteln
enthaltenen Nahrstoffe fur sich arbeiten lassen.

AuBerdem sollten Sie nach dem Sport eine gute vegetarische Mahlzeit zu
sich nehmen, damit Sie die Nahrstoffe wieder auffillen kénnen, die durch
den Schweil3 wahrend des Trainings verloren gegangen sind.

Allerdings sollten Sie bei dieser Mahlzeit so weit wie moéglich auf
Kohlenhydrate verzichten, da diese leicht in Fett umgewandelt werden
kdnnen und somit alle Vorteile, die Sie sich gerade verschafft haben,
zunichte machen.

Wenn Sie viel Sport treiben und Lakto-Vegetarier sind, empfehlen wir Ihnen,
viele NUsse und Koérner zu essen, die reich an Kohlenhydraten sind, sowie viel
Obst, das Ihrem Korper das dringend bendtigte Wasser liefert, das Sie beim
Sport ausschwitzen.



Sportler, die Vegetarier sind, machensich oft Sorgen um ihre Ernahrung, da
die sportliche Betatigung so wichtig ist, um sie fit zu halten. Alles, was sie
wirklich



Man muss bedenken, dass der Kérper bestimmte Vitamine und Mineralien
braucht, um richtig zu funktionieren. Hier kommt die Forschung ins Spiel.

Fragen Sie einige Ihrer vegetarischen Freunde, was sie tun, bevor sie Sport
treiben, damit ihre Ernahrung nicht leidet. Suchen Sie im Internet nach
Vorschlagen, was Sie tun kénnen, um Ihre vegetarische Erndhrung vor dem
Sport optimal zu nutzen.

Lesen Sie Blicher und fragen Sie Ihren Arzt, wenn Sie sich als Vegetarier, der
viel Sport treibt, Sorgen um Ihre Erndhrung machen. Ein altes Sprichwort
besagt, dass man nie zu viele Informationen haben kann, also suchen Sie,
was es flr Sie gibt, und beherzigen Sie es dann. Am Ende wird es sich
lohnen!



Kapitel 5: Vegetarisch kochen fir
Jedermann

Das Kochen vegetarischer Gerichte ist in der Tat eines der
einfachsten Dinge, die man lernen kann. Sogar diejenigen, die Angst
vor kochendem Wasser oder kochenden Gerichten haben, werden
vegetarisches Essen sehr interessant und einfach zuzubereiten
finden.

Vegetarisch kochen ist etwas flr jedermann. Sie hat nicht nur einen hohen
Nahrwert, sondern die vegetarische Kiiche ist auch flir jedermann einfach.

Deborah Madison, Amerikas Spitzenkdchin, hat vor kurzem ihren Bestseller
"Vegetarisch kochen flr alle" verdffentlicht. Man darf es nicht einfach als ein
weiteres vegetarisches Kochbuch betrachten. Es enthalt 800 kdéstliche
Rezepte und wichtige Antworten auf Fragen zu Bestandteilen und Verfahren
des Kochens.

Man kann aus dem Buch lernen, wie man einige bekannte Gerichte wie
Guacamole zubereitet und sogar einige weniger bekannte wie Grine Linsen
mit gerdsteten Ruben und eingelegten Zitronen und Cashew-Curry. Das
Buch ist Uberall erhéltlich und zu einem sehr glnstigen Preis bei
Amazon.com ($ 26.40)

In der Amazon-Rezension heiBt es, dass das 124-seitige Kapitel tber
GemuUse "das Herzstlck der Materie" als Nachschlagewerk flr alle
vegetarischen Kochkiinste herangezogen werden kann. Man kann es als Hilfe
beim Einkauf von Gemuse oder als Handbuch nutzen. "Madison bietet
ebenso inspirierte Rezepte und Anleitungen flr alles von Getreide und Soja
bis zu Milchprodukten und Desserts."

Flr alle seine Leser hat es sich als ein groBartiges Quellenbuch erwiesen und
hat flr eine groBartige Lernerfahrung gesorgt. Einer der Leser gestand
sogar, dass der Autor Rezepte fir die Alltagskiiche schreibt, und das ist es,
was Leser aller Altersgruppen anzieht. Es ist nicht wie jene Kochbicher,
deren Zubereitung der Leser oder Lernende als schwierig empfindet.

Vegetarisch kochen flr alle" ist ein Buch flr alle. Auch ein
durchschnittlicher Koch kann gute Gerichte kochen oder zubereiten, wenn



er es liest. Flr einen Neuling oderAnfanger ist es eine groBe Hilfe, denn er
spurt, wie sein Selbstvertrauen zunimmt, wenn er gute vegetarische
Gerichte zubereiten kann, die kostlich schmecken.



Vegetarisch kochen flr alle" ist ein umfassendes Buch, das fur alle
interessant ist, auch fir diejenigen, die es als Hilfe beim taglichen Kochen
nutzen wollen. Es enthalt Rezepte flr alle, angefangen von Vorspeisen,
Brutzeln, Snacks, Fruhstilick, Mittag- und Abendessen.

Die Zutaten sind einfach und lassen sich leicht im Kihlschrank und in der
Vorratskammer finden, und daraus etwas Tolles zu kochen, ist eine groBe
Befriedigung und eine Quelle der Freude.

Jeder kann die meisterhaften Fahigkeiten der vegetarischen Kliche aus
diesem Buch lernen. GenieBBen Sie also das Buch!

Kochen Gourmet Vegetarisch

Fir Veganer, die gerne Gourmetgerichte kochen, gibt es enorme
Méglichkeiten zu entdecken und zu finden. Es gibt eine Vielzahl von
veganen Feinschmeckerrezepten, die man an verschiedenen Orten und
in verschiedenen Situationen nachkochen kann; man muss nur nach
Méglichkeiten suchen, dies zu tun.

Leider ist es aus Platzgriinden nicht mdglich, in diesem kleinen Artikel ein
komplettes Kochbuch aufzuzahlen. Aber es gibt ein paar Empfehlungen flr
die schmackhafte Zubereitung vegetarischer Gerichte zu geben.

Wir beginnen mit der Definition einer GenieBermahlzeit. Nun stellt sich die
Frage, ob das Uberhaupt moglich ist. In Wirklichkeit ist ein
Feinschmeckergericht eine besondere Mahlzeit ohne Fleisch oder Spaghetti,
bei der interessante und seltene Elemente zu einem Meisterwerk
verarbeitet werden, das nicht nur kdstlich ist, sondern auch bemerkenswert
aussieht.

Natlrlich kann Gourmet von vielen Menschen auf viele verschiedene Arten
erklart werden, aber ein veganes Gourmet-Essen zu kochen, erfordert viel
Talent. Es erfordert eine Menge Geschmack und die Fahigkeit, einfache
Zutaten in kunstvolle Kreationen zu verwandeln.

Was muss man also wissen, um ein vegetarisches Feinschmeckergericht zu
kochen? Wenn man schon langer Lakto-Vegetarier ist, sollte man sich
Gedanken dartiber machen, was man gerne isst und wie man es innovativ
gestalten kann, damit es ungewdhnlich und koéstlich wird und einem das



Wasser im Mund zusammenlauft;



Wenn Menschen neu in der vegetarischen Kiche sind, ist es am besten, sich
an die Art von Gourmet-Mahlzeiten zu erinnern, die sie bereits gegessen
haben. Es ist wahr, dass fast jeder von uns schon einmal vegetarisch
gegessen hat. Man muss immer nach Mdéglichkeiten suchen, den
Fleischanteil in einem Gericht wegzulassen und trotzdem das Wesentliche
beizubehalten.

Mit ein wenig Verstand und Einfallsreichtum ist dies méglich - wir wissen,
dass fast alle dies kénnen!

In der Buchhandlung vor Ort, auf verschiedenen Websites und im Internet
finden Sie eine Vielzahl von Rezeptbichern, die sich ausschlieBlich der
vegetarischen Gourmetkliche widmen. Surfen Sie nach Kochmethoden, die
Bestandteile enthalten, die alle faszinieren, und probieren Sie dann das
Rezept aus.

Viele werden nicht in der Lage sein, ein vegetarisches
Feinschmeckerfestmahl zu kochen, wenn sie irgendwo anfangen. Aber wenn
Sie sich strikt an die Anweisungen halten, kénnen Sie einen
gastronomischen Misserfolg vermeiden.

Das Kochen einer gastronomischen Mahlzeit kann eine wirklich
abenteuerliche und verjingende Sache sein, die eine Person als veganer
Koch jemals tut. Viele Menschen glauben, die vegetarische Lebensweise
bestehe aus Ratlosigkeit und Neugier. Wenn man leicht zeigen kann, dass
ein vegetarisches Bankett, das epikureisch, auffallend und lecker ist, kénnen
sie nur winken sie auf ihre Seite der Grenze.

Aber strengen Sie sich nicht zu sehr an. Lakto-Vegetarier zu sein, ist nicht
jedermanns Sache. Das Beste, was man tun kann, ist, mit dem Herzen zu
kochen und seiner Hingabe an einen vegetarischen Lebensstil treu zu
bleiben, was bedeutet, Gerichte zu kochen, die schmecken, als hatten sie
Hammelfleisch, obwohl sie eigentlich gar kein Fleisch enthalten.



Kapitel 6: Low Carb Vegetarisch

Der menschliche Korper braucht verschiedene Nahrstoffe, um fit zu
bleiben. Vegetarier zu sein ist gut, aber Sie miissen die Vitamine und
Nahrstoffe geschickt ausbalancieren. Das Einzige, woran Sie denken
sollten, ist die Ausgewogenheit der Kohlenhydrate.

Kohlenhydrate sind eine groBartige Energiequelle, und das ist der einzige
Grund, Kohlenhydrate im richtigen Verhéltnis zu konsumieren. Ein Ubermaf
an Kohlenhydraten in einer vegetarischen Ernahrung flhrt zur
Fettproduktion im menschlichen Kérper. Kohlenhydrate wandeln Zucker um,
der wiederum in Fett umgewandelt wird, was zu Problemen fuhrt, wenn die
Menge der Umwandlung zu hoch ist.

Einige Lebensmittel wie Reis, Kartoffeln und Getreide sind reich an
Kohlenhydraten. Wenn Sie also vorhaben, Ihre Kohlenhydratzufuhr zu
reduzieren, sollten Sie den Verzehr solcher Lebensmittel einschranken. Es
ist auch nicht ratsam, diese Lebensmittel komplett aus der Ernahrung zu
streichen, da sie eine gute Quelle fir Kohlenhydrate sind. Sie sollten sich
bemihen, den Verzehr dieser Lebensmittel einzuschranken.

Kohlenhydrate sind auch in Mehl enthalten, zu dem auch das Vollkornmehl
gehort. Sie sollten den Verzehr von Brot vermeiden oder auf ein Minimum
reduzieren, wenn es Ihnen mit der richtigen Kohlenhydratzufuhr ernst ist.
Achten Sie darauf, dass die Quelle Ihrer Kohlenhydrate geeignet ist, um den
angemessenen Verbrauch von Kohlenhydraten zu kontrollieren. Halten Sie
sich von WeiBbrot fern und essen Sie Vollkornbrot, um den
Kohlenhydratbedarf des Kdrpers auszugleichen.

Vegetarier zu sein ist gut, aber man muss dabei auf viele Dinge verzichten.
Die Erndhrung sollte viel frisches und griines Gemduse enthalten.

Die Auswahl der Ole fiir die Zubereitung der Speisen sollte ebenfalls
berlicksichtigt werden. Wenn Sie Olivendl verwenden, mussen Sie die
richtige Menge verwenden, um die erforderliche Menge an Kohlenhydraten
zu erreichen. Ziehen Sie auch das Dampfen und Grillen von Ol in Betracht,
um eine kohlenhydratarme Aufnahme zu gewahrleisten. Die natlrlichen
Vitamine sind in griinem und blattrigem Gemlise enthalten. Nehmen Sie
keine Kohlenhydrate zu sich, die Sie zunehmen lassen.



Die Griinde fir die Umstellung/aufieine vegetarische Lebensweise sind von
Mensch zu Mensch verschieden. Der wichtigste Grund ist, zusatzliches
Gewicht zu verlieren. Manche Menschen sind auch sehr besorgt liber die
Totung verschiedener Tiere. Eine ausgewogene Ernahrung ist das wichtigste
Kriterium fiir eine vegetarische Lebensweise. Ein UbermaB an
Kohlenhydraten kann sich in Zucker umwandeln, was allmahlich zu einer
Gewichtszunahme flihren kann.



Bevor Sie eine kohlenhydratarme vegetarische Ernahrung einflhren,
mussen Sie die genaue Menge der Kohlenhydrate in Ihrer Ernahrung
ermitteln. Wenn die Menge an Kohlenhydraten sehr niedrig ist, kann dies
Ihren Kérper und vor allem Ihre Gesundheit beeintrachtigen. Der wichtigste
Teil einer gesunden Ernahrung ist die Ernahrung.

Kalorienarme vegetarische Rezepte

Vielleicht hatte eine Person eine vegetarische Lebensweise aus dem Grund
bevorzugt, weil sie abnehmen méchte und einen kalorienarmen veganen
Ansatz bendtigt, um ihre Abnehmziele zu erreichen. Die gute Nachricht ist,
dass man allein durch die Umstellung auf eine fleischlose Ernahrung nur
wenige Kalorien zu sich nehmen wirde. Der unentdeckte Aspekt der
Zubereitung gesunder veganer Rezepte besteht darin, den zusatzlichen
Speck zu entfernen, der die Mahlzeiten sattigend macht.

Wenn man fettarme vegane Rezepte zubereitet, sollte man zunachst die
Verwendung von zu viel Ol vermeiden. Man kann jedoch ein hochwertiges
zusatzliches natives Olivendl fir Kostproben und Salate verwenden. EVOO
hat einen geringeren Kaloriengehalt und liefert einige der "nltzlichen Fette",
die unser Koérper braucht.

Verzichten Sie auf frittierte Lebensmittel, wenn Sie vegetarische Rezepte
zubereiten, die weniger Kalorien haben. Selbst wenn man zum Braten
natives Olivendl verwendet, haben frittierte Lebensmittel in der Regel mehr
Kalorien, so dass man frittierte Lebensmittel so weit wie mdglich meiden
sollte.

Dampfen Sie das Gemuse alternativ und kochen Sie es nicht. Durch das
Kochen werden die wichtigen Nahrstoffe entzogen. Grillen Sie das Gemiuse
zur Abwechslung einmal. Sie kénnen auch ein kalorienfreies oder leichtes
Kochspray auftragen, um dem Gemduse etwas Feuchtigkeit zu verleihen,
oder sogar etwas wassrigen Zitronensaft dariber streuen.

Wenn die Ernahrung den Verzehr von Meeresfrichten zuldsst, sollten Sie den
Fisch kochen, anstatt ihn zu braten. Es ist ratsam, den Fisch zu grillen, denn
Grillen ist eine hervorragende Methode, um dem Essen Geschmack und
Besonderheit zu verleihen. Gewilrze sind die Hauptzutaten, die eine groB3e
Veranderung bewirken kénnen und ein fettarmes vegetarisches Rezept
ergeben, das angenehm und lecker ist.



Viele Rezepte flr kalorienarme vegetarische Gerichte finden sich im Internet.
Man kann auch vegetarische Kochblcher mit fettarmen Rezepten kaufen.
Eine praktischere und muhelose Methode zur Herstellung kalorienarmer



Bei vegetarischen Rezepten kann man die Ublichen Rezepte abandern,
indem man gesunde Ersatzprodukte wie Diatkase verwendet oder normalen
Joghurt durch Essigsahne ersetzt.

Wenn eine Person kreativ ist, wird sie erstaunt sein zu entdecken, dass man
eine Fulle von gesunden vegetarischen Rezepten entdecken kann und in der
Lage ist, diese Rezepte in einer Diat zu verwenden, die ihre
Gewichtsabnahmeziele ausgleichen wird.

Alles, was man daflir braucht, ist ein wenig Wissen darliber, wie man
kalorienreiche Lebensmittel mit ein wenig Abwechslung und vielen
Gedanken in leichte Lebensmittel verwandeln kann. Nehmen Sie
kalorienarme vegane Rezepte in Ihren taglichen Erndhrungsplan auf und
werden Sie sich bewusst, dass Sie schmackhafte Lebensmittel konsumieren
kdnnen, wahrend Sie Ihren fleischlosen Lebensstandard beibehalten.



Kapitel 7: Veganer Vegetarier

Der Unterschied zwischen Vegetariern und Nicht-Vegetariern ist
weithin bekannt, da die Ernahrungsgewohnheiten klar und deutlich
sind.

Es gibt einen weiteren Zweig der Erndhrung, der gemeinhin als vegan
bezeichnet wird, und der Unterschied zwischen vegetarisch und vegan wird
missverstanden. Es gibt keinen auffalligen Unterschied zwischen veganen
und vegetarischen Ernahrungsgewohnheiten, aber dennoch kommen die
Menschen bei der Kategorisierung dieser Erndhrungsgruppen durcheinander.

Als Laie werden Sie den Unterschied zwischen Veganern und Vegetariern
nicht verstehen kénnen. Die Menschen betrachten sie als die gleichen
Erndhrungsgruppen, weil die Ahnlichkeiten offensichtlich und klar sind.

Die Menschen glauben, was sie sehen, und oft sieht man einen Vegetarier,
der zu allen drei Mahlzeiten einen frischen griinen Salat und ein paar
Brokkoli isst. Tatsache ist, dass Veganer und Vegetarier sehr
unterschiedliche Lebensmittel konsumieren und ihre Gewohnheiten nicht
immer ahnlich sind. Wenn Sie die Erndhrungstrends dieser Gruppe
verstehen, werden die Dinge klarer. Nachfolgend ein paar Beispiele

Menschen, die Milchprodukte, Eier, Obst und Gemise verzehren, werden als
Lacto-Ovo-Vegetarier eingestuft. Dies ist eine der haufigsten Formen der
lakto-vegetarischen Erndhrung. Es gibt Falle, in denen diese Gruppen Fisch
essen und auch Gefligelprodukte verzehren.

Lakto-Vegetarier: Ihre Erndhrung umfasst Gemuse, gesunde Nusse, Obst,
Getreide und Milchprodukte. Der einzige Unterschied ist der Konsum von
Eiern, den diese Gruppe vermeidet.

Veganer: Der Unterschied zwischen Veganern und Vegetariern lasst sich
anhand ihrer Erndhrungsgewohnheiten nachvollziehen. Veganer verzichten
auf Milchprodukte, Eier und jegliche Art von tierischen Produkten in ihrer
regelmaBigen Ernahrung. Veganer verzichten nicht nur auf alles, was aus
tierischen Produkten hergestellt wird, sondern auch auf Sport und Kleidung.

Makrobiotik: Es gibt viele Griinde, einer bestimmten Diat zu folgen. Eine
Diat, die aus philosophischen und spirituellen Grinden durchgefiuhrt wird,



wird als makrobiotische Diat bezeichnet. Auch gesundheitliche Faktoren
werden bei der Auswahl dieser Diat bericksichtigt. Bei dieser Diat werden die
Lebensmittel in negative und positive Lebensmittel eingeteilt. Die positiven



Gruppe ist Ying und Negativ ist Yang. Bei dieser Art der Ernahrung gibt es
verschiedene Stufen der Progression. Der Verzicht auf tierische Produkte
wird auf allen Stufen geférdert. Auf der héchsten Stufe wird sogar auf Obst
und Gemuse verzichtet und nur noch brauner Reis gegessen.

Ein normaler Mensch wird mit Sicherheit zwischen lakto-vegetarischer und
vegetarischer Ernahrung verwechselt. Aber fur Veganer und Vegetarier ist
es absolut einfach, ihrem Lebensstil zu folgen. Erst wenn man anfangt, eine
Diat zu machen, lernt man die positiven und negativen Aspekte kennen. Sie
sollten alle Diatgruppen und Erndhrungsgewohnheiten unterstiitzen, soweit
sie gesund sind und Sie stark halten.
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