
  
    

    
      [image: cover]

    

  


  
    [image: ]

  


  
    [image: ]

  


  
    Inhalt


    Vorwort


    Meine Geschichte


    Die Rezepte


    Frühstück


    »Musebrot« mit frischem Hagebuttentee


    Rhabarberbrot


    Geröstete Himbeerschnitten & Haferflocken-Apfel-Brei


    Obstsalat mit gebrannten Mandeln


    Bananenbrot mit frischem Pfefferminztee


    Haferflockenpfännchen mit falscher Vanillesoße


    Herzhafte Haferflockensuppe


    Hefezopf mit warmer Mandelmilch


    Mittagstisch


    Gemischter Salat mit Kräuteressig


    Tomaten- & Rohkostsalat


    Endivien- & Bohnensalat


    Löwenzahnsalat


    Spargel-Kartoffel-Auflauf


    Gemüsetaler


    »Verheierte«


    Kürbissuppe


    Kartoffelmaultaschen


    Tomatensuppe mit Reis


    »Geditschte Gedatschte«


    Erbsenpfannkuchen


    Kartoffelsalat


    Weiße Bohnen mit Apfel, Birne und Bratkartoffeln


    Hefesemmelknödel


    Tomaten- und Zwiebelsoße


    Erbsensuppe


    Grießschaum mit Zitrone & Gefrorene Früchte


    Rhabarberkompott mit karamellisierten Haferflocken


    Weißbierkaltschale


    Apfelflammeri


    Kaffeezeit


    Süße Maultaschen mit Früchtekompott


    Linzertorte


    Ribbelkuchen mit Hefeteig


    Ribbelkuchen mit Kartoffelteig


    Kartoffel-Apfel-Napfkuchen


    Kastanienschnitten


    Kastenkuchen mit Möhre


    Haferflockenlebkuchen mit Kürbishonig


    Grießkuchen


    Erdbeertorte aus dem Kühlschrank


    Abendbrot


    Kalte Gemüseplatte mit falscher Mayonnaise


    Sellerieaufstrich mit Tomatenmark


    Knäckebrot mit Kürbismarmelade


    Rettich- und Grützaufstrich & Tomatenmarmelade


    Abendtee mit Löwenzahnsirup


    Dank


    Alphabetisches Rezeptverzeichnis


    Impressum

  


  
    [image: ]


    »Die Ernährung ist nicht das Höchste.

    Aber sie ist der Boden, auf dem das Höchste

    gedeihen oder verderben kann.«


    Dieses Zitat von Maximilian Oskar Bircher-Benner

    hat meine Oma – Anna Katharina Filser geb. Dünkel,

    1920–2009 – immer begleitet.
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    Vegan gestern und heute


    Vegan ist in. Vegan ist hip. Vegan ist trendy, modern und neuartig. Ach, wirklich? Ich machte ganz schön große Augen, als mir das alte Rezeptbuch meiner Oma in die Hände fiel und ich beim Durchblättern feststellte, dass sich neben üblichen Rezepten aus ihrer Zeit zahlreiche Rezepte befanden, die durchweg vegan waren. Viele entstammten der Zeit des Zweiten Weltkriegs und belegen, dass eine Ernährung ohne tierische Produkte durchaus keine neumodische Erscheinung ist. Mir ist bewusst, dass die Menschen damals wohl aus der Situation heraus eine kreative Küche entwickelten, die interessanterweise vegan war. Natürlich hätte meine Oma diese Gerichte niemals vegan genannt, vermutlich kannte sie diesen Begriff gar nicht. Aber meine Oma war zeitlebens eine Gegnerin des maßlosen Fleischkonsums und eine Verfechterin der gesunden Ernährung. Mit 65 Jahren wurde bei ihr Magenkrebs festgestellt und man hat ihr den Magen und Teile der Speiseröhre entnommen. Daraufhin hat sie von heute auf morgen ihre Ernährung komplett auf eine vollwertige und fleischlose Ernährung umgestellt – und ist damit fast 90 Jahre alt geworden.
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    Meine Großeltern und ihr Hof


    Meine Großeltern waren Landwirte im baden-württembergischen Wallstadt, in der Nähe von Mannheim. Sie führten den Hof in der fünften Generation, die zweite ohne Tierhaltung.


    Die Mitbewohner in meiner Studenten-WG bekamen immer herzförmige Augen, wenn es hieß: »Kirsten, du musst zur Bahnstation und die Ware deiner Großeltern abholen.« Ich war eher genervt, denn für mich bedeutete das, kistenweise Pflaumen, Kirschen und Tomaten zu schleppen. Dazu noch säckeweise Kartoffeln.
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    Mein Bruder und ich


    Aber es sind meine Großeltern, die dadurch meine Liebe und Leidenschaft für qualitätsvolle Nahrung geprägt haben. Ich habe früh gelernt, wie eine nahrhafte Kartoffel aussehen, eine saftige Tomate riechen, eine Erdbeere schmecken und eine reife Himbeere sich anfühlen muss.
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    Oma mit Urenkel


    Omas Rezepte


    Omas Küche ist keine raffinierte. Aber lecker und mit viel Liebe zubereitet! Sie hatte nie ein Interesse an komplizierten und aufwendigen Gerichten. Die Passion meiner Oma galt der gesunden Küche mit natürlichem Geschmack. Für sie sollten Zitronensaft, Essig, Zucker oder »Pflanzenbutter« den Eigengeschmack von Obst oder Gemüse unterstreichen und betonen, aber nicht verfremden.


    Unser Essen ist die Grundlage unserer Gesundheit


    Oma war überzeugt davon, dass gesundheitliche Vorsorge am heimischen Herd und nicht mit dem Gang zum Arzt beginnt. Sie hat sich immer als sprichwörtliche Ernährerin der Familie gesehen. Auch wenn sie das möglicherweise nicht als Beruf gewählt hätte, so machte sie doch daraus ihre Berufung. Und das bewies sie täglich in ihrer Küche. Ich kenne meine Oma gar nicht anders, als mit Kittelschürze in ihrer Küche den Kochlöffel schwingen und das tollste Essen zaubern. Das Feuer im Kachelofen, der süßliche Duft von Backwaren und meine Oma mit roten Bäckchen am Herd waren eine Idylle, in der man sich immer zu Hause fühlte.
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    Ich helfe in der Küche


    »Es liegt so wunderbar in den Händen einer Frau, ob die Familie gesund ist«, hat sie immer gesagt und meinte damit, dass jeder, der für sich und das leibliche Wohl seiner Liebsten sorgt, sich seiner Verantwortung bewusst sein sollte. Sie hat sich bestimmt oft gewünscht, dafür mehr Anerkennung zu bekommen. Ihrem hingebungsvollen Einsatz am Herd hat das keinen Abbruch getan. Oma verstand Essen als Medizin und war der Meinung, jeder habe die Pflicht, etwas zu seiner eigenen Gesundheit beizutragen.
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    »Ein gesunder Körper verlangt gesunde Nahrung,

    ein gesunder Geist gesunde Gedanken

    und ein gesundes Leben eine gesunde Einstellung!«


    Meine Oma war überzeugt davon, dass sie mit dieser Erkenntnis ihre Krebserkrankung im Alter von 65 Jahren vollkommen heilen konnte. Alle hier angeführten Rezepte sind original und authentisch.


    Neben ihrer gesunden Ernährung achtete Oma auch darauf, womit sie ihren Geist fütterte. Neben ihrer Leidenschaft fürs Kochen und Backen liebte meine Oma Musik und Poesie. Sie war über 40 Jahre Kirchenorganistin und sammelte unzählige Gedichte, die sie fein säuberlich abschrieb und liebevoll ordnete. Kein Brief meiner Oma, dem nicht ein Gedicht beigefügt war. Kein Telefonat ohne ein Sprüchlein. Und kein Gespräch mit ihr ohne eine Fülle an Weisheiten.


    Meine Oma war die erste Gesundheits-Aktivistin, der ich begegnet bin, und ich möchte dieses Buch allen widmen, die sich täglich um das leibliche Wohl ihrer Liebsten kümmern!


    Danke, Oma!
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    Ein Sommer bei Oma und Opa

  







ENDE DER LESEPROBE


  
    [image: ]


    Impressum


    ISBN 978-3-641-15519-3
V002


    1. Auflage


    © 2015 by Bassermann Inspiration, einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, Neumarkter Str. 28, 81673 München.


    Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.


    Sollte dieses E-Book Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung dieses E-Books verweisen.


    Umschlaggestaltung: Atelier Versen, Bad Aibling


    Gestaltung: Katharina Schweissguth/Visuelle Kommunikation, München


    Herstellung: Elke Cramer


    Umschlagfotos: Cover: stockfood/Beatrice Peltre


    Rezeptfotos: Udo Einenkel, Berlin (www.udoeinenkel.de), shutterstock/Natasha Breen


    Foodstyling: Udo Einenkel und Svenja Fox


    weitere Fotos im Innenteil: Privatarchiv Kirsten M. Mulach; Dennis Williamson (www.williamson-foto.de)


    Bildredaktion: Tanja Zielezniak


    Projektleitung: Anja Halveland


    Die Ratschläge in diesem Buch sind von der Autorin und vom Verlag sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


    Satz: Nadine Thiel, kreativsatz, Baldham


    Reproduktion: Regg Media GmbH, München


    eBook-Produktion: Uhl + Massopust, Aalen

  

OEBPS/Images/cover.jpg
Das vegane
Kochbuch meiner

Bassermann

\V\(Yaibm






OEBPS/Images/5A4FFC2DEA49445A83858DB75C3CD343.jpg





OEBPS/Images/72E859807E604D5C87B59F78D48FC88B.jpg





OEBPS/Images/340C3F574DF94AF3AAE5F8624A371D7E.jpg
KIRSTEN M. MULACH

Das vegane
Rochbuch
meiner Oma

Rezepte aus einer Zeit,
als vegan noch nattrlich war.

Bassermann

‘«vjﬁ?{ﬂ@\





OEBPS/Images/D70BE025FBDB49C0A9BA5057D3B21294.png





OEBPS/Images/A1448F09ACA845398582CA079D93E5F3.png





OEBPS/Images/62784C332D7A47D398394F5B029EC767.png





OEBPS/Images/9817672885CE4538A42FA0817D66B02C.jpg





OEBPS/Images/4DE60DC2435E483AA1EBD8DBF9AFF204.jpg





OEBPS/Images/9481D8ED8B384CAA86E65370DC6DB093.jpg
Wo 76%%&% W/#%W““ b





OEBPS/Images/458AD7FC48484889A99AA9E71F37F648.jpg





OEBPS/Images/AF2BAF8C410E461C859787C36442E270.png





OEBPS/Images/026EE02F84FB4145B8C00C83A6A37BE3.png





