


Volle Power mit Vetox: Die besten
vegan-vegetarischen Protein-Bomben

Hallo Du,

Falls Du Dich bereits pflanzlich ernahrst oder es
immer schon mal ausprobieren wolltest, musstest
Du Dich mit Sicherheit schon einmal mit folgenden
Fragen herumschlagen: ,Nimmst Du als Veggie
uberhaupt genugend Eiweil zu Dir?“ oder ,,Aber
woher bekommst Du denn Dein Protein, wenn nicht
aus Fleisch?® Falls nicht wirst Du Dir diese Frage
vielleicht schon einmal selbst gestellt haben.

Denn obwohl mehr als ein Dutzend vegane Athleten
Rekorde in vielen unterschiedlichen sportlichen
Disziplinen aufstellen konnten, wird eine pflanzliche
Ernahrung falschlicherweise noch immer oft mit
einem Mangel an Kraft, Ausdauer und Leistungsfa-
higkeit in Verbindung gebracht- und mit einem
Eiweimangel!

Wpi- Sgne 3

Das konnen wir von Vetox unmoglich auf uns sitzen
lassen! Klicke hier, um zu erfahren, wie Du es ganz

einfach schaffen kannst, jeden einzelnen Tag
sowohl mit Eiweif} als auch mit allen anderen essen-

ziellen Nahrstoffen optimal versorgt zu sein.

Als Erganzung dazu dient unsere bunte, vielfaltige

und besonders leckere Rezeptsammlung. Und
deshalb erhaltst Du heute ganz exklusiv einen
Sneak-Peek von unseren eiweil3reichsten Rezepten.

Denn: Von Salat schrumpft bei Vetox definitiv
NICHT der Bizeps! Viel Spal3 beim Rumstobern auf
unserer Website und beim ausprobieren unserer
Protein-Booster Rezepte wunschen Dir

i

Marie-Sophie und Anna Lena vom Team Vetox

P.S.: Das ist nur ein kleiner Vorgeschmack von dem, was Du bei Vetox bekommst. In unserem Kochbuch

bekommst Du zum Beispiel unsere leckeren und einfachen Vetox Rezepte praktisch in einen 14-Tage Ernah-

rungsplan geliefert. Schau es Dir doch mal an!
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Exklusiv fiir Dich:
Unser Protein Know-how auf einen Blick

Jeder, der vegan, vegetarisch oder nach Vetox lebt,
verzichtet bewusst auf Fleisch oder andere tierische
Produkte. Wenn Du jetzt noch Sport treibst,
benotigt Dein Korper etwas mehr Eiweil3 fur den
Muskelaufbau und die Regeneration.

Es heisst: Wer viel Fleisch ist, baut mehr Muskel-
masse auf. Dieses Klischee halt sich zwar bestandig,
entbehrt aber jeder wissenschaftlichen Grundlage.

Die von der DGE empfohlene Proteinzufuhr von
0,8 g/kg Korpergewicht pro Tag fur Erwachsene
(auch fir Sportler!) entspricht, bezogen auf das
Referenzgewicht, einer Zufuhr von 57 bis 67 g
Protein pro Tag.

Und das kannst Du super easy auch mit pﬂanzlichen
Lebensmitteln decken!

Zum Beispiel mit diesen wahren Veggie-
Eiweilbomben:

« Hiilsenfriichte (Linsen, Soja, Erdnusse, Bohnen,

Erbsen):

+ Niisse und Samen: Sie gehoren zu den besonders
wertvollen Nahrstofflieferanten und haben einen
Eiweil3gehalt zwischen 12% (Haselnusse) und 21%
(Mandeln).

« Pseudogetreide (Amaranth, Quinoa, Buchweizen):
Amaranth und Buchweizen haben einen Protein-
gehalt von 11-14 Gramm pro 100 Gramm. Quinoa
enthalt sogar 15% pflanzliches Eiweil3

» Vollkorngetreide: Je nach Getreideart sind in 100
Gramm zwischen zehn und 16 Prozent pflanzliches
Protein enthalten.

« Fleischalternativen (Tofu, Seitan, Tempeh und Co.)

Denn Vetox ist Dein zuverlassiger Partner, wenn es um ausgewogene und gesunde Ernahrung geht. Neben
gesunden und leckeren Rezepten liefert dir Vetox spannende Wissensbeitrage rund um die pflanzliche

Lebensweise.

So soll Dich unser Angebot rundum dabei unterstitzen, trotz Deines hektischen Alltags langfristig und

erfolgreich ein gesundes Leben zu fuhren.

Schon bald stellen wir Dir sogar Deinen individuellen Ernahrungsplan zusammen! Bleib deshalb unbedingt

up-to-date.

Wir freuen uns auf Dich und winschen Dir nun viel Spal3 beim Nachkochen!
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Frichstiickshit: Rithrtofu
mit Tomate und Avocado

Rihrei in vegan? Dafir gibt es ein kleines und feines
Gewlirz namens ,,Kala Namak®. Das ist ein Schwefelsalz, das
jeder Speise, die es berthrt, eine schweflige und damit
eigleiche Note verpasst. Wenn Du jetzt auch noch ganz
festen Tofu und den weicheren Seidentofu miteinander
kombinierst, bekommst Du die perfekte Konsistenz und

gewinnst damit die frihstucksliebenden Herzen Deiner

Omnifreunde.

Fiir ] Portion
benditigst Du:

6 Cherrytomaten

1/2 Avocado (circa 5SOg)

1 Handvoll Basilikumblatter
200 g fester Tofu

150 g Seidentofu

2 EL Sojamilch

1 TL Kala Namak

1/2 TL Kurkuma

2ELO

Utensilien: mittelgrole
Schussel, mittelgro3e
Pfanne, Pfannenwender,
Schneidebrett, Kichen-
messer

15 Minuten

Nahrwerte:

].

Zerbrosele den festen Tofu grob in eine Schissel und wirze ihn
mit dem Kala Namak und fur die Farbe mit dem Kurkuma. Gib
einen Schuss der Pflanzenmilch hinzu und vermenge alles
vorsichtig am besten mit den Handen. Die Konsistenz sollte
bereits jetzt schon so sein wie ,normales Ruhrei.

Erhitze 1 EL Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe. Nimm den
vorbereiteten Tofu aus der Schussel und dricke mit den
Handen das uberschussige Wasser heraus, bevor Du ihn in der
Pfanne fur ein paar Minuten anbratst. Der Tofu muss beim
Anbraten nicht knusprig oder braun werden, er soll lediglich
durchgewarmt werden und auch seine Konsistenz behalten.

Bereite, wahrend der Tofu vor sich hin brat, das Gemuse vor.
Wasche und halbiere dazu die Cherrytomaten, schale und
schneide die Avocado in Scheiben. Stelle die Tomaten, die
Avocado und die Basilikumblatter zum Garnieren bereit.

Sobald der Tofu fertig ist, kannst Du den Seidentofu hinzu-
geben, etwas umruhren und fur ca. 2 Minuten auf dem Herd
lassen. Garniere den Ruhrtofu mit den vorbereiteten Tomaten,
Avocadoscheiben und Basilikumblattern.

Kalorien: 606 kcal « Eiweil3: 38g * Kohlenhydrate: 13g « Fette: 45g



Herzhaft-fruchtiger
Linsensalat mit Pfirsich
und Ziegenkdise

Bei diesem Linsensalat trifft herzhaft auf sul und cremig
auf crunchy. Salat muss nicht immer eine langweilige
Beilage mit Joghurtdressing bedeuten. Als ordentliche

Portion mit Proteinen und einer wahren Vielfalt an
Geschmacksrichtungen ist dieser Salat perfekt fiir jeden Mittagstisch. Ein durch und durch abgestimmter

Salat, den Du nur ungern teilen wirst.

Fiir 7 Portion
benatigst Du:

65 g rote Linsen

1 grof3er Plattpfirsich (circa
150g)

1/2 Stange Lauch (circa
100g)

50 g Ziegenkase

15 g Pekannusse

1 EL weil3er Balsamico
1,5 EL Olivenol

1TL Senf

1/2 TL Salz

1TL Honig

Utensilien: mittelgrofer
Topf, Sieb, Schneidebrett,
Kichenmesser, Salat-
schussel, Essloffel, kleine
Pfanne, Pfannenwender

(L) 30 Minuten + 1 Stunde
Kuhlzeit

Nahrwerte:

Kalorien: 779 kcal « Eiweil}

].

Bringe die Linsen in einem Topf mit Wasser und dem Salz zum
Kochen. Teste nach 10 Minuten die Bissfestigkeit der Linsen
und lass sie bei Bedarf noch 5 weitere Minuten kochen. Die
fertigen Linsen giet Du nun durch ein Sieb ab und stellst sie
bis zur Weiterverarbeitung zur Seite.

Wasche den Pfirsich und den Porree grindlich unter kaltem
Wasser. Halbiere den Pfirsich und den Porree und schneide sie
in Scheiben. Den Ziegenkase schneidest Du am besten in

dickere Scheiben.

Nimm Dir eine groRe Salatschussel und rihre darin das
Dressing aus Essig, Ol, Honig und Senf zusammen und
schmecke es mit etwas Salz ab. Gebe nun die vorbereiteten
Salatzutaten, die Linsen, die Pfirsichscheiben, den Porree und
die Ziegenkasescheiben, mit in die Schussel und verrihre alles
grundlich. Je langer der Salat nun ziehen kann, umso intensiver
kommt das Dressing raus.

Roste in der Zwischenzeit, die Pekannusse kurz in der Pfanne
an. Dazu benotigst Du kein Ol. Einfach die Pfanne auf dem
Herd heil werden lassen und dann die Pekannusse hinein-
schutten. Unter Wenden mit dem Pfannenwender die Nusse
anrosten. Pass dabei auf, dass die Nusse nicht zu dunkel werden
oder gar verbrennen. Garniere mit den abgekuhlten Nussen
den Salat, sobald Du ihn servierst.

: 35g * Kohlenhydrate: 65g e Fette: 43



Gemiisepfanne mit
knursprigem Jempeh in
Soja-Ingwer Marinade

Hast Du schon einmal Tempeh probiert? Diese nussige
EiweiBbombe wird traditionell aus gekochten Sojabohnen
und diversen Schimmelpilzen, die fiir den Fermentations-

prozess benotigt werden, hergestellt. Die bissfeste
Konsistenz und der nussige Geschmack passen perfekt in eine asiatisch angehauchte Gemisepfanne.

Fiir ] Portion
bendotigst Du:

1 Paprika (circa 200g)

1 Zucchini (circa 200g)
1/2 Aubergine (cicra 150g)
1 Knoblauchzehe

150 g Tempeh

4 EL vegetarische
Austernsol3e

20 ml Sojasol3e

150 ml Wasser

2ELO

Utensilien: Schneidebrett,
groBes Messer, grofe
Schussel, Essloffel, 2 grofe

Pfannen

30 Minuten

Nahrwerte:

].

Schale die Kartoffeln und die Karotten. Schneide die Kartoffeln
in Wirfel und die Karotten in dinne Scheiben. Bringe nun
Wasser in einem Topf zum Kochen und fuge das Salz hinzu. Im
kochenden Wasser garst Du das Gemuse fur etwa 15 Minuten.
Die Karottenscheiben brauchen am langsten zum Garen, prufe
also mit einer Gabel, ob diese schon weich sind (so weich, wie
Du sie gern hattest). Wahrend Kartoffeln und Karotte garen,
kannst Du Dich um das ubrige Gemuse kummern.

Wasche das Gemuse fur die Gemusepfanne. Entferne das
Kerngehause der Paprika und schneide sie in dunne Streifen.
Schneide die Aubergine in Scheiben und halbiere oder viertel
diese. Wiederhole dies auch mit der Zucchini.

Es empfiehlt sich, dass Du das Tempeh und das Gemuse in zwei
separaten Pfannen anbratst, damit Du die Krossheit des
Tempehs und die Garstufe des Gemuses jeweils besser kontrol-
lieren kannst. Erhitze 1 EL Ol in einer grol3en Pfanne und lege
darin die Tempehscheiben nebeneinander aus. Brate sie von
beiden Seiten unter gelegentlichem Wenden schon kross an.

Gleichzeitig garst Du das Gemuse mit 1 EL Ol in einer anderen
Pfanne. Das Gemuse kann ruhig bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Deckel in der Pfanne verbleiben, bis das
Tempeh fertig ist. Wurze das Gemuse mit 2 EL vegetarischen
Austernsof3e. Richte alles zusammen auf einem Teller an.

Kalorien: 669 kcal « Eiweif3: 31g « Kohlenhydrate: 37g « Fette: 39g



Lupinen-Crépe mit
Frischkdse und Spinat

Mit fast 40 % Protein ist die SuBllupine ein super Booster in
Deiner Ernahrung. In diesem Rezept wird die Lupine zu
einem kostlichen Crépe verarbeitet, bei dem Du ganz
nebenbei auch noch Deine Proteinaufnahme erhohst.

o . Schlage das Ei in einer Schussel auf und vermenge es mit dem
Fiir 7 .Portlon 7. Lupinenmehl, etwas Salz und der Milch zu einer glatten Masse.
benOthSt Du: Wasche den Blattspinat und gib ihn auch in den Teig.
ZB|:|t?cnd’\r/1:|’l ARG 2 Erhitze das Ol in der Pfanne. Wenn diese heifd ist, gielle den
5 mits"czll role Tomaten e Teig mit dem Spinat hinein und brate den Crépe von beiden

. 8 Seiten ca. 2 Minuten an, bis er goldbraun ist.

(circa 200g)
10(_) g Lupinenmehl 3 Wasche die Tomaten und schneide sie anschlief3end
1Ei e in Viertel.

100 ml Milch (3.8%)
2 EL Frischkase (Vollfett) Lege den Crépe auf einen Teller. Bestreiche ihn mit Frischkase

1 EL Olivenal und verteile die Tomaten darauf. Streue nach deinem
Salz, Pfeffer Geschmack mehr Salz und Pfeffer dazu und fertig!
Guten Appetit!

N

Utensilien: Schneidebrett,
Messer, Pfanne

15 Minuten

Unser Tipp:

Lupinenmehl gibt es bei vielen Discountern. Alternativ kannst Du auch Lupinenschrot kaufen und dieses
in einem Mixer zu einem feinen Mehl verarbeiten.

Nahrwerte:

Kalorien: 694 kcal * Eiweil3: 57g * Kohlenhydrate: 25¢g  Fette: 34g
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