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Wer, wie man so schon sagt, »mit bei-
den Beinen im Berufsleben steht,
dem fillt es zumeist gar nicht so
leicht, sich im Alltag gesund zu er-
nahren, denn dazu bedarf es Zeit und
Vorbereitung. Und Zeit ist ja bekannt-
lich knapp. Stellt man sich morgens in
einer beliebigen Grofdstadt auf einen
Bahnsteig, so wird man viele Men-
schen sehen, die sich soeben unter-
wegs in einer der zahlreichen Backe-
reien mit einem Coffee to go, einem
belegten Brotchen, einem Croissant
oder einer Brezel versorgt haben. Das
Ganze wird haufig im Laufen herun-
tergeschlungen, oft sogar unbewusst
nebenbei, weil man ja bereits Uber das
Smartphone Mails abruft oder Nach-
richten liest. Es muss schnell gehen,
denn wir alle haben eine Menge zu
tun. Spatestens ab elf Uhr knurrt dann
der Magen, da das Frihstick nicht
wirklich gesattigt hat.

Mittags geht man in die Kantine oder
zum nachsten Schnellimbiss, wo man
den Hunger mit Uberwiegend unge-
sunden, fettigen und zuckerreichen
Speisen stillt. Sitzt man anschlieféend
wieder im Blro, bekommt man in der
Regel das Mittagstief zu spuren, das
man mit viel Kaffee bekampft. Kommt
man abends endlich nach einem an-
strengenden Arbeitstag nach Hause,

fehlt einfach die rechte Lust, sich noch
in die Kiiche zu stellen, um etwas Ge-
sundes zu kochen. Es lockt die Couch,
es locken Fertiggerichte oder der Lie-
ferservice. Und am Wochenende gibt
es eine ganze Menge anderer Dinge
zu tun, als sich fur Einkaufen und Ko-
chen viel Zeit zu nehmen.

»ENERGIE« LAUTET DAS
ZAUBERWORT

Eine geradezu verflixte Situation,
denn wer viel und hart arbeitet, der
braucht Energie, und Energie bekom-
men wir doch vor allem Uber unsere
Nahrung. So wie wir Benzin in unsere
Autos einfillen, damit sie fahren, mus-
sen wir unseren Korper mit Nahrstof-
fen betanken, damit er funktionieren
kann. Wer dem Hunger standig mit
wenig geeigneten Lebensmitteln be-
gegnet, mit Fast Food und Fertigpro-
dukten, der wird niemals so viel Ener-
gie zur Verfligung haben wie jemand,
der auf eine ausgewogene Erndhrung
mit vielen frischen und unverarbeite-
ten Lebensmitteln setzt. Keine Frage,
Letzteres kostet deutlich mehr Zeit.

Gesunde Produkte einzukaufen und
frisch zu kochen dauert einfach lan-
ger, als im Imbiss um die Ecke einen
Schnitzelteller zu bestellen oder mor-
gens ein Schokocroissant mit Kaffee




hinunterzuspiilen. Das aber geht nicht
nur zulasten unserer Gesundheit,
sondern auch zulasten unserer Leis-
tungsfahigkeit. Wer seinem Korper
dauerhaft nicht die benotigten Nahr-
stoffe in ausreichender Qualitdat und
Quantitat zur Verfligung stellt, geht
das grofde Risiko eines Mangels ein,
der schlimmstenfalls zu Erkrankungen
fihren kann.

Kennen Sie jemanden personlich, der
sich sehr gesund ernidhrt, vielleicht
sogar vegan oder rohkostlich? Mit
grofder Wahrscheinlichkeit wird Ihnen
dieser Mensch davon berichten, dass
er seit seiner Erndhrungsumstellung
Uber viel mehr Energie verfligt und
das berlichtigte Mittagstief Uberhaupt
nicht mehr erlebt. Sich mit Kaffee,
Energydrinks und Cola aufzuputschen
hat zwar kurzfristig durchaus eine
Wirkung; es ist aber langfristig alles
andere als gesund, grofie Mengen sol-
cher Wachmacher zu trinken. Gluckli-
cherweise gibt es zu so ziemlich jedem
ungesunden Getrank oder Gericht
eine deutlich gestindere Alternative,
und wer sich generell ausgewogener
und geslinder erndhrt, braucht keine
Wachmacher mehr.

Zuviele Menschen tappenindieimmer
gleiche Falle, denn ungesunde Lebens-
mittel sind Uberall glinstig und schnell
zu bekommen. So fuihlt man sich zwar
fur den Moment gesattigt, doch das

hdlt nicht lange an, und von einem
echten Energieschub kann man kaum
sprechen. Viele Menschen fiihlen sich
im Gegenteil nach einer zucker- oder
fettreichen Mahlzeit mide, denn der
K&rper muss das wenig gesunde Essen
nun verdauen. Und das verbraucht
eine Menge von jener Energie, die
man ihm doch gerade erst zugefiihrt
hat. Gerade die Verdauung von Fleisch
kostet eine Menge Energie, wahrend
pflanzliche Lebensmittel in der Regel
leichter verarbeitet werden. Und so
bleibt am Ende einfach mehr Energie
tbrig, wenn man sich von moglichst
frischen und unverarbeiteten Lebens-
mitteln und vegan erndhrt. Doch auch
bei einer rein pflanzlichen Erndhrung
lohnt es, sich naher mit den Lebens-
mitteln zu beschaftigen: Produkte wie
Amaranth, Quinoa oder Buchweizen
beispielsweise sind leichter zu verdau-
en und liefern deutlich mehr Energie
als Weifdmehlprodukte.

HEISST VEGAN AUTOMATISCH
AUCH GESUND?

Natirlich bedeutet eine gesunde Le-
bensweise nicht zwangslaufig, sich zu
100 Prozent vegan erndhren zu mus-
sen. Zumindest aber bringt eine rein
pflanzliche Erndhrung viele Vorteile
mit sich, da auf viele Lebensmittel, die
uns — wenigstens in grofderen Men-
gen — nicht guttun, ganz automatisch
verzichtet wird, besonders auf Fleisch
und Milchprodukte. Doch auch wer



vegan lebt, kann sich ungesund ernah-
ren, wenn der Speiseplan von industri-
ell verarbeiteten Fertigprodukten und
Fast Food bestimmt wird. Ein veganer
Gyrosteller mit Pommes ist nun mal
tatsachlich fast genauso ungesund wie
die tierische Variante. Und wer in der
Kantine ausschliefdlich zu verkochten
Beilagen greift, durfte langfristig auch
keine rechte Freude an einer veganen
Erndhrung haben. Veganes Essen darf
und soll richtig gut schmecken!

Eine gesunde Erndahrung bedeutet
nichts anderes, als seinem Korper die
von ihm bendtigten Nahrstoffe zuzu-
fuhren. Das kann man zwar auf ganz
unterschiedliche Art und Weise erle-
digen, doch Nahrung ist nicht gleich
Nahrung. Wenn Sie sich einmal die
Mihe machen, Nahrstofftabellen zu-
rate zu ziehen, werden Sie erkennen,
welche Lebensmittel Ihnen am meis-
ten Energie liefern: frisches Gemise
und Obst, Hilsenfriichte und weitere
unverarbeitete vollwertige Lebens-
mittel, alles mdglichst schonend zu-
bereitet oder gar roh verzehrt. Sie
werden recht schnell den Effekt einer
gesiinderen Erndhrung feststellen
konnen, vermutlich schon innerhalb
weniger Tage.

VEGAN IM JOB

Bleibt die durchaus berechtigte Frage:
Wie soll man das alles schaffen, wenn
man tdglich acht Stunden oder mehr

arbeiten muss? Oder auch: Wie soll
man abends noch den inneren Schwei-
nehund Uberwinden und sich etwas
Gesundes zubereiten, wenn man aus-
gelaugt und gestresst aus dem Biro
kommt?

Genau hier soll Ihnen das Buch, das Sie
in Handen halten, helfen: Sie lernen,
den zusatzlichen Aufwand fiir die Zu-
bereitung gesunder Mahlzeiten auf ein
Minimum zu reduzieren. Ganz egal,
ob Sie morgens schnell etwas friihstii-
cken wollen, mittags unterwegs sind
oder abends keine Lust auf TK-Pizza
verspiren — Sie finden auf den folgen-
den Seiten eine Menge Infos und Tipps
und dazu eine ganze Reihe von einfa-
chen und schnellen Rezepten, die Sie
immer wieder variieren konnen.

Sie werden sehen, dass sich der zu-
satzliche Zeitaufwand lohnt, denn
Sie werden gesiinder leben und sich
fitter flihlen, egal, ob bei der Arbeit
oder in |hrer wohlverdienten Freizeit.
Aufderdem gilt: Wer leistungsfahiger
ist, der bekommt in der gleichen Zeit
auch einfach mehr geschafft. Und ein
bewussterer Umgang mit unserer Er-
nahrung und unserem Korper kann
sogar dazu fiihren, dass wir uns weni-
ger gestresst fiihlen. Nehmen Sie sich
also die Zeit und gonnen Sie sich et-
was Gesundes!

VIEL SPASS MIT DIESEM BUCH!
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Zu Hause gesund vegan essen?
Kein Problem! Doch wie
bekommt man das
unterwegs hin?
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Vegan to go

Sich vegan zu erndhren muss nicht kompliziert sein! Vor allem wer stark im Berufsleben
eingebunden ist und gleichzeitig versucht, vegan und gesund zu leben, der hat es scheinbar
nicht leicht - dieses Buch beweist das Gegenteil! "Vegan im Job" zeigt, dass sich mit ein wenig
Vorbereitung ein gesundes Frihstick genau so schnell zubereiten Iasst wie ein ausgewogenes
Mittagessen "to go" oder ein paar Energieriegel fur den kleinen Hunger zwischendurch. Und
auch am Abend kann man sich ganz flott ein Abendessen auf den Teller zaubern. Statt sich also
auf die Schnelle mit fett-, zucker- und kohlenhydratreichem Fastfood zu versorgen, bietet dieses
Buch késtliches veganes und gesundes Essen ohne Riesenaufwand, viele Rezeptideen zum
Mitnehmen, Tricks zur geschickten Vorratshaltung sowie einen Wochenplaner fir stressfreie
Kochwochen.



