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KICKSTART THE NEW YEAR
Energyballs, Smoothies, 

Fruchtschnitten und andere 
Energiebomben

WINTERKÜCHE
Wärmende Gerichte für 

die kalte Jahreszeit

FIT MIT THERMOMIX®
Sieben leichte Gerichte für 

eine bewusstere Ernährung 
im neuen Jahr
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Rezepte

Von Rührei über Mac and Cheese bis hin zur cremigen
Schoko-Torte: So köstlich und vielfältig ist die vegane Küche!

Veganes Glück
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Alles auf einen

Blick
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Ausgabe zu. Viel Spaß beim 
Nachkochen!
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Das gab es noch nie! Der Thermomix® TM6 in Schwarz.
Jetzt exklusiv erhältlich in der Limited Edition. Nur vom 03.01. bis 13.02.2022 

und solange der Vorrat reicht.

Das gab es noch nie! Der Thermomix® TM6 in Schwarz.
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Noir für kurze Zeit!

www.Thermomix-in-Schwarz.de
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KICK START
THE NEW

YEAR
Wir starten happy und gesund ins Jahr 2022. 
Deshalb landen in unserem Mixtopf jede Men-
ge frisches Obst und Gemüse. Zusammen mit 
sogenannten Superfoods wie Kurkuma, Leinöl 
und Nüssen zaubern wir Energiebomben, die 
unserem Immunsystem einen ordentlichen 
Boost geben und dem Winter-Blues trotzen. 

-
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Green-Ananas-
Kickstarter

Zitronen-Kokos-
Energyballs

TIPP
Die �nerg4baȵȵs kannst du 
auch ein!rieren und eine 

Stunde 1or de( Ser1ieren 
au!tauen.

Dieser grüne Kickstarter ist 
ruck, 5uck i( Glas. Ananas 
lie!ert eine natürliche SüƉe 
und genauso wie Grünkohl 
%ede Menge Vita(in C. 

�nergiekick (it eine( 	appsѓ 
�itrone und 
ngwer !üllen die 
kleinen Kugeln (it gan5 1iel
Vita(in C. Den �utaten wird 
auch eine ent5ündungshe(-
(ende Wirkung nachgesagt.
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Besser für die 
Gesundheit?
Die Ernährungsorganisation A.N.D. etwa hält 
die vegane Ernährung für die Verbesserung von 
Risikofaktoren für Herzkrankheiten am besten 
geeignet. Das liege daran, dass Veganer:innen 
sich in der Regel fettärmer ernähren würden und 
bessere Cholesterinwerte hätten. Das jedoch gilt 
nicht, wenn ständig Pommes, vegane Nuggets
und Ersatzprodukte auf dem Speiseplan stehen. Für die einen ein Lebensstil, für die anderen unerforschtes 

Terrain: Bei der veganen Ernährung finden keinerlei tierische 
Produkte den Weg auf den Teller. Verzicht bedeutet das nicht 
zwangsläufig. Von echten Wohlfühlgerichten über Alltagskü-
che und schnelle Snacks bis hin zur prächtigen Torte zeigen 
wir dir in vielen köstlichen Rezepten, wie abwechslungsreich 
und vielseitig die pflanzenbasierte Küche sein kann – fernab 
von Gemüsesticks, eintönigen Salaten und Budda Bowls. War-
um die vegane Ernährung für viele Menschen heute überhaupt 
so relevant ist? Erklären wir dir ebenfalls! 

Vegan 
ist was 
für alle

Alles fürs Klima?
Unsere Ernährung hat einen direkten Einfluss auf den Kli-
mawandel. Laut einer Studie der Umweltschutzorganisation 
WWF würde sich der Flächenbedarf für unsere Lebensmittel 
mit einer veganen Ernährung halbieren lassen, weil weniger 
Platz für Futtermittel nötig wäre. Warum das wichtig ist? 
Durch die schnell wachsende Weltbevölkerung wird der Platz 
für Ackerfläche knapp und effizientere Lösungen müssen her. 

Aber nicht nur Ackerfläche lässt sich mit einer veganen
Ernährung besser nutzen. Der Anbau von Gemüse und Getrei-
de verursacht weniger Treibhausgase und benötigt weniger 
Energie. Würde sich der Fleischkonsum der Deutschen auf 
470 Gramm pro Woche halbieren, ließen sich fast so viel 
Emissionen einsparen, wie die deutsche Landwirtschaft
in einem Jahr verursacht. Wow!

Immer zu wenig 
Nährstoffe?
Das muss nicht sein! Wer abwechslungsreich isst, 
kann sich auch bei einer veganen Ernährung aus-
reichend mit wichtigen Nährstoffen versorgen. 
Eiweiß etwa lässt sich nicht nur aus Fleisch, Fisch 
und Milchprodukten beziehen, sondern auch 
aus Hülsenfrüchten wie Kichererbsen, Linsen 
und Bohnen. Vollkornprodukte und Saaten etwa 
liefern Eisen und Zink; Vitamin B steckt in Kürbis-
kernen und Mandeln. Und Omega-3-Fettsäuren 
kann man über Lein- und Hanfsamen sowie Öle 
aufnehmen. 

Beim Bedarf von Vitamin B hingegen wird es 
schwieriger, da es in ausreichender Menge nicht 
in Pflanzen enthalten ist. Viele Veganer:innen 
nehmen deshalb Nahrungsergänzungsmittel ein. 
Doch wusstest du, dass auch einem Großteil der 
Nutztiere Vitamin B  zugefüttert wird? 

Da nicht nur Veganerѐinnen an eine( �ährstoȂ-
mangel leiden können, sollten sich auch Menschen, 
die sich omnivor ernähren, also Fisch und Fleisch 
essen, regelmäßig durchchecken lassen. 

Das hast du bestimmt schon mal gehört: 
„Für Sojaprodukte wird der Regenwald ge-
rodet.“ Doch was ist dran? Soja ist ein be-
liebter Bestandteil der veganen Ernährung 
und kommt in Joghurt- und Milchalterna-
tiven zum Einsatz. Auch Tofu besteht aus 
Soja. Allerdings wird das in Deutschland 

verzehrte Soja in der EU angebaut 
und beträgt gerade mal vier Prozent 
am gesamten Sojabedarf. Und wer 
vertilgt den Rest? Das sind Nutztiere. 
Denn das in Brasilien angebaute Soja 
wird fast ausschließlich zu Futtermit-
tel verarbeitet. 

Soja belastet die Umwelt?
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Kokos-Hibiskus-Shake

Erdnuss-Schoko-
Brezeln
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Kunstvoller 
Kranz

Bianca Becker 
Thermomix® Rezeptentwicklerin

BACKEN

Dinkelkranz gibt es nur an 
Ostern? Von wegen! Wir 
verwandeln den süßen 
Kranz in eine herzhafte 
Variante und füllen den 
Dinkelkranz mit Halloumi-
Käse, süßen Preiselbeeren 
und Rosmarin. Wie du den 
Hingucker in Form bringst, 
zeigt dir Bianca Becker in 
unserer Kochschule Schritt 
für Schritt.  
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Alles, bitte! Die prall gefüllte Auslage in der Bäckerei verführt mit 
sü§en Teilchen. /och nicht nur den Profis gelingen Rosinen-
schnecken, Streuseltaler und Co. Wir zeigen dir, wie du das süße 
Gebäck auch zu Hause zubereitest und genießen die Leckereien 
bei einer gemütlichen Tasse Kaʬee. 

Was darf's sein?

68 THERMOMIX® JANUAR 2022 69JANUAR 2022 THERMOMIX®




