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Vorwort 
 
Ich bin Veganerin, weil es mir gut tut. Mein physischer und psychischer Gesund-
heitszustand hat sich seit meiner Umstellung auf die vegane vollwertige Kost vor 
einigen Jahren immens verbessert. Obwohl ich mich auch schon zuvor vollwertig 
und mit sehr wenigen tierischen Nahrungsmitteln ernährt habe, konnte ich eine 
echte Steigerung verspüren. Unter anderem habe ich mehr Energie, benötige weni-
ger Schlaf und meine Vitalstoffversorgung hat sich stark verbessert. 
 
Dabei hat alles mit einem Experiment begonnen: Eine Klientin kam zu mir und sag-
te, dass sie das mal mit der veganen Ernährung ausprobieren wolle, weil sie so viel 
Tolles darüber gelesen hatte. Sie wollte es aber nicht ohne Anleitung machen, weil 
sie befürchtete, in ein Vitalstoffdefizit zu geraten. Nach einigem Hin und Her be-
schlossen wir, es gemeinsam zu versuchen. Wir starteten mit einer gemeinsamen 
Heilfastenzeit und nahmen uns vor, danach noch weitere 6 Wochen ausschließlich 
pflanzliche Nahrungsmittel zu uns zu nehmen. Das tat so gut, dass wir beide nicht 
mehr damit aufhören konnten und von dieser Stunde an vegan blieben. 
 
Was dennoch blieb, war mein ständig geblähter Bauch und immer wiederkehrende 
Verdauungsstörungen und andere in diesem Zusammenhang stehende Probleme. 
Jedoch dauerte es, obwohl ich als Ernährungsexpertin ständig im Thema war, noch 
weitere Monate, bis ich den Zusammenhang zu glutenhaltigen Getreidesorten bei 
mir erkannte. Nun, da ich mich vegan und glutenfrei ernähre, ist die Welt in Ord-
nung und ich konnte noch einmal mehr eine Steigerung in meiner persönlichen 
Gesundheit verspüren. 
 
Aus einem Versuch wurde Alltag, aus dem Alltag wuchs Experimentierfreude und 
aus der Experimentierfreude wiederum sind viele leckere vegane und glutenfreie 
Rezepte entstanden. Jedes einzelne Rezept in diesem Buch habe ich an mir, meiner 
Familie und zum Teil auch an meinen KochkursteilnehmerInnen, FreundInnen und 
Bekannten getestet. Mein Anspruch war und ist es, nicht nur vegane und gluten-
freie Rezepte niederzuschreiben, sondern Rezepte, die zudem auch noch gesund 
und schmackhaft sind. 
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Warum vegan? 
 
Die Ärztekommission PCRM (The Physicians Communittee for Responsible Medicin) 
sagt über die vegane Ernährung folgendes: 
 
"Vegane Ernährung, die keinerlei tierliche Produkte enthält, ist sogar gesünder als 
vegetarische Ernährung. Vegane Ernährung enthält kein Cholesterin und sogar 
weniger Fett, gesättigte Fettsäuren und Kalorien als vegetarische Ernährung, weil 
sie keine Milchprodukte und Eier enthält. Die wissenschaftliche Forschung zeigt, 
dass die gesundheitlichen Vorteile zunehmen, wenn die Menge der Nahrung aus 
tierlichen Quellen in der Nahrung verringert wird, was die vegane Ernährung zur 
gesündesten insgesamt macht." 
 
Die PCRM ist eine der wenigen unabhängigen und gemeinnützigen Organisationen 
in der Welt, die präventive Medizin fördern, klinische Untersuchungen durchführen 
und höhere Standards für Ethik und Effizienz in der Forschung fördern. Der Sitz der 
Organisation ist in dem Land, in dem der höchste Verzehr von tierlichen Produkten 
besteht: in den USA. 
 
„Wer sich für eine vegane Ernährung entscheidet, sollte sich viel mit seinen Nah-
rungsmitteln auseinandersetzen und darauf achten, dass sie gut zusammengestellt 
ist!“ Diesen Satz verwenden wir Ernährungsexperten und auch andere Fachleute, 
die sich mit dem Thema Ernährung auseinandersetzen, sehr gerne. Ich persönlich 
bin zwar der Meinung, dass sich jeder mit dem auseinandersetzten sollte, was er 
isst, aber es ist tatsächlich so, dass dies bei der tierfreien Ernährung besonders 
wichtig ist.  
 
Es gibt drei „kritische“ Punkte in der veganen Ernährungsweise. Der erste Punkt ist 
die Eiweißversorgung. Allesesser und Vegetarier beziehen ihr Eiweiß in erster Linie 
aus tierischen Produkten, Veganer holen sich alles an Eiweiß aus pflanzlichen Nah-
rungsmitteln. Eine Auflistung pflanzlicher und glutenfreier Eiweißlieferanten finden 
Sie auf Seite 80/81. 
Der zweite Punkt ist die Versorgung mit Vitamin B12. Dieses, so lautet die weitver-
breitete Meinung, finden Sie fast ausschließlich in tierischen Produkten. Dass dem 
nicht so ist, erfahren Sie auf Seite 82. 
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Der dritte Punkt ist die Versorgung mit essentiellen Fettsäuren. Wenn Sie in der 
Küche wirklich gute Öle verwenden, können Sie sich hier, wie auch bei den anderen 
Punkten, entspannen. Eine Liste guter pflanzlicher Fettlieferanten finden Sie auf 
Seite 77-79. 
 
Neben dem Gesundheitswert hat die vollwertige vegane Ernährungsform noch eine 
Vielzahl an positiven Nebenwirkungen. Sie leisten mit ihr einen aktiven Beitrag zum 
Umweltschutz, steuern der globalen Klimaveränderung entgegen, entziehen der 
Massentierhaltung und –schlachtung Ihre Unterstützung, arbeiten gegen den Hun-
ger in der dritten Welt und vieles mehr. 
 
Wenn Sie noch mehr über diese Form der Ernährung wissen möchten und darüber, 
warum sie weit mehr ist als eine gesunde Ernährungsweise, schauen Sie doch mal 

auf die Homepage www.ProVegan.info von Dr. med. E. W. Heinrich. Hier finden 
Sie viele wissenswerte Fakten, Studienergebnisse und noch mehr Argumente, die 
für eine vegane Ernährungs-und Lebensweise sprechen. 
 

Warum glutenfrei? 
 
Die Gründe für eine glutenfreie Ernährung sind mannigfaltig. So können beispiels-
weise ernsthafte Erkrankungen des Immunsystems (Zöliaki, Erwachsenen Sprue), 
eine Glutenunverträglichkeit, Glutensensivität oder auch eine Weizenallergie aus-
schlaggebend sein für die Entscheidung, sich komplett glutenfrei zu ernähren. Auch 
gibt es viele physische und psychische Erkrankungen, bei denen ein Zusammenhang 
mit glutenhaltigen Getreidesorten (speziell Weizen) und der Erkrankung selbst ge-
sehen werden. Hierzu zählen die unterschiedlichsten Allergien, Störungen in der 
Schilddrüsenfunktion, Autismus, Brain Fog, Multiple Sklerose, Herzkrankheiten, 
Schizophrenie, Fettleibigkeit, Darmerkrankungen, Diabetes und die Insulinresistenz. 
 
Abgesehen von der Autoimmunerkrankung Zöliaki, fehlen jedoch, wie bei fast allen 
ernährungsbedingten Krankheitsbildern, noch eindeutige wissenschaftlich unter-
mauerte Beweise für diesen Zusammenhang. Was nicht bedeutet, dass diese Zu-
sammenhänge nicht vorhanden sind, sie lassen sich nur eben nicht oder nur zum 
Teil mit wissenschaftlichen Fakten belegen, sondern „nur“ in der Praxis spüren. 

http://www.provegan.info/
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Aufgrund dieser fehlenden Beweise, werden meist über Jahre hinweg lediglich 
Symptome behandelt, anstatt die Ursachen zu beseitigen. 
 
Wird eine Zöliaki, eine Gluten-/Weizenallergie oder -Unverträglichkeit über einen 
längeren Zeitraum ignoriert oder nicht erkannt, kann es zu massiven Schädigungen, 
einer ständigen Überforderung und einer Überlastung des Darms kommen. Ein 
permanent überforderter beziehungsweise geschädigter Darm ist nicht in der Lage, 
ausreichend Vital- und Nährstoffe aufzunehmen und an den Körper abzugeben. 
Wodurch es, trotz gesunder Ernährung, zu einem Vitalstoffmangel und danach zu 
den oben aufgeführten Erkrankungen kommen kann. Meist entstehen daraus auch 
noch weitere Nahrungsmittelunverträglichkeiten oder auch Kreuzallergien. 
 
Menschen, die glutenhaltige Nahrungsmittel von ihrem Speiseplan streichen, be-
richten von vielen positiven Effekten. So haben diese mehr Energie, sind weniger 
nervös, vorhandene Hautprobleme, wie Mitesser und Akne, verschwinden, die 
Konzentrationsfähigkeit wird gesteigert, vorhandene Allergien und Nahrungsmit-
telunverträglichkeiten lösen sich in Wohlgefallen auf, die Bauchdecke wird flacher, 
das Körpergewicht stabilisiert sich (sowohl bei Über- als auch bei Untergewicht) 
und Verdauungsstörungen, wie Durchfall und Verstopfungen, verschwinden. 
 

Nahrungsmittelqualität 
 
Für mich ist die Verwendung von Nahrungsmitteln mit Bio-Siegeln selbstverständ-
lich. Natürlich gibt es, wie in jeder anderen Branche der Fall ist, auch hier das eine 
oder andere schwarze Schaf. Aber gerade bei pflanzlichen Nahrungsmitteln hält 
sich hier der Kreis der Betrüger sehr in Grenzen. Daher empfehle ich Ihnen: 
 
Kaufen Sie bevorzugt Bio-Nahrungsmittel aus Ihrer Region, die saisonal zur Verfü-
gung stehen. Auf diese Weise verringern Sie die Belastung Ihres Körpers durch Pes-
tizide, Medikamente und andere giftige Rückstände. Zudem schont es die Umwelt 
durch kurze Transportwege und Sie können im Kleinen für eine bessere, ökologi-
schere Welt sorgen. Wenn Sie es nicht schaffen, regelmäßig in den (Bio-) Super-
markt zu kommen, um frische Produkte einzukaufen, gibt es Alternativen, wie zum 
Beispiel die Öko-Kiste. Dies ist ein Zusammenschluss von Bio-Bauern beziehungs-
weise Bio-Lieferanten, die über das gesamte Bundesgebiet verteilt Ihre Produkte 
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Suppen und Eintöpfe 

Gemüse-Reis-Eintopf 

Brechbohnen Eintopf 

Kürbis-Suppe 
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Gemüse-Reis-Eintopf 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 

50 g Naturreis 
50 g Erbsen (Trockengewicht) 

1 kleine Zwiebel 
½  Aubergine 
½  Zucchini 

50 g Tomatenmark 
1 EL Reissirup 

  Kokosöl 
  Pfeffer und Salz 

1 EL Oregano, getrocknet 
1 Msp. Cayenne-Pfeffer 

 
Zubereitung 
 

 Die Erbsen waschen und über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten 
Tag die losgelöste Schale entfernen, das Einweichwasser gegen frisches 
Wasser wechseln und circa 60 Minuten bei mittlerer Wärmezufuhr weich 
köcheln. 

 Das Gemüse waschen und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und wür-
feln und zusammen mit dem Gemüse in etwas Kokosöl andünsten. Etwa 5 
Minuten später den Reis hinzugeben und ebenfalls kurz im Fett andünsten.  

 Tomatenmark und Reissirup hinzugeben, vermengen, karamellisieren las-
sen, mit circa 500 ml Wasser aufgießen und sanft köcheln lassen. 

 Sobald der Reis weich ist, kommen die Erbsen hinzu. Alles zusammen wird 
noch weitere 5-10 Minuten bei mittlerer Wärmezufuhr gegart und mit Salz, 
Pfeffer, Cayenne-Pfeffer und Oregano abgeschmeckt. 

 
Anmerkung 
 
Damit aus dem Eintopf keine breiige Masse wird, muss unter Umständen während 
des Kochens immer mal wieder Wasser nachgegossen werden. 
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Gazpacho 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 
500 g Gemüse (z.B. Tomaten, Zucchini, Gurken, Paprikaschoten) 

1  Gemüsezwiebel 
1  Knoblauchzehe 

20 ml Balsamico-Essig 
20 ml Olivenöl 

  Pfeffer und Salz 
 
Zubereitung 
 

 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und grob hacken, das Gemüse 
waschen und in kleine Stücke schneiden. 

 Das klein geschnittene Gemüse mit etwas Wasser, dem Essig und dem Oli-
venöl in den Mixer geben und fein pürieren. 

 Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken und die fertige Suppe für et-
wa 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. 

 
Anmerkung 
 
Die Wassermenge richtet sich nach der gewünschten Konsistenz. Wer es eher flüs-
sig mag, gibt mehr dazu. Wer es lieber breiig mag, etwas weniger. Auch können vor 
dem Servieren noch ein paar frische Kräuter, wie zum Beispiel Basilikum, Oregano, 
Thymian oder Rosmarin unter die kalte Suppe gegeben werden. 
 
Wissenswertes 
 
Gemüse in roher Form enthält deutlich mehr Vitalstoffe als in gedünsteter Form. 
Insbesondere die hitzeempfindlichen Vitamine bleiben erhalten. Durch das enthal-
tende Öl, erhöht sich die Aufnahme der fettlöslichen Vitamine, insbesondere vom 
Beta-Carotin, welches im Körper in Vitamin A umgewandelt wird. 
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Brechbohnen - Eintopf 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 
250 g Brechbohnen 
250 g Kartoffeln 

1  Zwiebel 
500 ml Gemüsebrühe 

1 EL Apfelessig 
  Salz und Pfeffer 

1 TL Reissirup 
  Kokosöl 

 
Zubereitung 
 

 Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. Bohnen wa-
schen, die Enden entfernen und in mundgerechte Stücke brechen. 

 Zwiebeln schälen, fein hacken und in etwas heißem Kokosöl in einem Topf 
anschwitzen. Die Bohnen dazu geben, kurz anbraten und mit der Gemüse-
brühe übergießen (bis alles bedeckt ist). Die Kartoffeln ebenfalls hinzufü-
gen und bei Bedarf noch mehr Wasser aufgießen. 

 Alles zusammen für circa 30 Minuten köcheln lassen. Mit den Kräutern, Salz 
und Pfeffer abschmecken und den Apfelessig und Reissirup hinzugeben, so 
dass ein leicht süß-saurer Geschmack entsteht. 

 
Wissenswertes 
 
Grüne Bohnen enthalten viel Vitamin C. Auch der Anteil an Kalium, Magnesium, 
Zink, Eisen und einigen anderen Mineralstoffen ist nennenswert. Außerdem liefern 
sie viel Eiweiß und wenig Fett. Der Kohlenhydratanteil ist mit gut 60% auf den ers-
ten Blick recht hoch, wenn man jedoch genauer hinschaut, stellt man fest, dass es 
sich um komplexe und somit sehr gesunde Kohlenhydrate handeln, die diese Hül-
senfrucht enthält. Brechbohnen müssen vor dem Verzehr unbedingt gekocht wer-
den, da es sonst durch das enthaltende Phasin zu schweren Vergiftungen kommen 
kann. 
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Kürbis-Suppe 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 
200 g Hokkaido Kürbis 
150 g Karotten 
150 g Pastinaken oder Kartoffeln 

1  Zwiebel, rot oder weiß 
1 EL Gartenkräuter, getrocknet 

  Kokosöl 
½ TL Schwarzer Pfeffer 
1 TL Kräutersalz 
1 Priese Muskat 

 
Zubereitung 
 

 Kürbis waschen, entkernen und mit der Schale in kleine Stücke schneiden, 
Pastinaken und Karotten waschen, bei Bedarf schälen und in kleine Stücke 
schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln. 

 Etwas Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Das 
Gemüse ebenfalls in den Topf geben, kurz anbraten und mit Wasser über-
gießen (bis das Gemüse komplett mit Wasser bedeckt ist). 

 Alles kurz aufkochen lassen und bei mittlerer Wärmezufuhr circa 20 Minu-
ten köcheln lassen. 

 Sobald das Gemüse weich ist, wird es mit dem Pürierstab zu einer cremigen 
Suppe verarbeitet. Abschließend kommen Kräutersalz, Pfeffer, Muskat und 
die Gartenkräuter hinzu. 

 
Anmerkung 
 
Der Hokkaido Kürbis enthält von Natur aus sehr hochwertiges Fett und Eiweiß. Er 
ist Kohlenhydratarm und reich an Ballaststoffen. Neben Kalium, den Vitaminen A, E 
und B-Komplex, Calcium, Magnesium, Folsäure und vielen anderen pflanzlichen 
(sekundären) Stoffen, enthält er sehr viel Vitamin C. 
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Linseneintopf 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 
200 g Rote Linsen 

2  Kartoffeln 
2  Karotten 
1  Zwiebel 

  Kokosöl 
1 EL Currypulver 
1 TL Salz  

  Pfeffer 
 
Zubereitung 
 

 Kartoffeln und Karotten waschen, bei Bedarf schälen und klein würfeln. 

 Die Linsen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. 

 Die Zwiebel schälen, in kleine Würfel schneiden und in einem Topf mit hei-
ßem Kokosöl glasig dünsten. 

 Die Linsen zu den Zwiebeln geben und unter Rühren kurz anschwitzen. Das 
Gemüse ebenfalls in den Topf geben und mit Wasser aufgießen (bis alles 
mit Flüssigkeit bedeckt ist). 

 Alles für circa 20 Minuten köcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Curry-
pulver abschmecken. 

 
Anmerkung 
 
Wer diese Suppe etwas ausgefallener mag, kann einen Teil des Wassers durch Ko-
kosmilch ersetzen. 
 
Wissenswertes 
 
Rote Linsen sind sehr reich an sekundären Pflanzenstoffen, B-Vitaminen und Eisen. 
Sie versorgen den Körper auf äußerst gesunde Weise mit viel Eiweiß, Ballaststoffen 
und hochwertigen Kohlenhydraten. 
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Tomatensuppe, sehr einfach 
 
Zutaten für 2 Portionen 
 
500 g Tomaten 

1  Weiße Zwiebel 
½ TL Salz 
1 Priese Pfeffer 

  Kokosöl 
 
Zubereitung 
 

 Die Tomaten waschen und in Würfel schneiden, Zwiebeln schälen und 
ebenfalls würfeln. 

 Das Kokosöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. 
Die Tomaten hinzugeben und kurz im Fett dünsten, mit Wasser aufgießen 
(so dass die Tomaten bedeckt sind). 

 Alles für etwa 10 Minuten köcheln lassen, mit einem Pürierstab fein pürie-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 Wer keine Stücke in der Suppe mag, kann sie anschließend durch ein Sieb 
streichen. 

 
Anmerkung 
 
Wer mag, kann die Tomaten vor dem Kochen in einem Mixer mit etwas Wasser 
pürieren, zu den Zwiebeln hinzugeben und kurz erwärmen. Dadurch verkürzt sich 
die Zubereitungszeit und es bleiben mehr Vitalstoffe erhalten. 
 
Wissenswertes 
 
Tomaten sind Vitalstoffbomben. Besonders hervorzuheben ist der Gehalt an den 
Vitaminen B6 und B12. Diese Vitamine befinden sich direkt unter der Schale. Au-
ßerdem ist in der Tomate viel Eisen enthalten, welches wichtig ist für die Produkti-
on roter Blutkörperchen. Diese wiederum versorgen den Körper mit viel Sauerstoff. 
 


