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Prinzip

        Aus den jeweiligen Kategorien (Kästen) sucht man sich sucht man sich
        ein bis zwei Komponenten heraus und mischt diese.

        Je nach Zutaten und Zubereitungsart kreiert man daraus
 unterschiedliche Mahlzeiten.

     Durch die vielen Kombinationsmöglichkeiten entsteht
       nie Langeweile auf dem Teller und ganz wichtig:

       Die vegane Ernährung ist dadurch einfacher umzusetzen
     und sogar gesund durch die Vollwertigkeit.
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Frühstück
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(Foto von eat-you-happy.de)

Porridge

 Overnight – Susann Uckan Oat – Susann Uckan

Shake
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Hauptmahlzeit
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(Foto von kitchengirls.de)

  Gefüllt – Susann Uckane Zucchini
 mit – Susann Uckan Quinoa

 Gemüsepfanne
 mit – Susann Uckan Quinoa

  Gefüllt – Susann Uckane Paprika
 mit – Susann Uckan Quinoa

(Foto von daskochrezept.de)
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Warum vegan?
        Eine vegane Ernährung kann aus mehreren Gründen zu
   einer bevorzugten Ernährungsweise werden:

         An erster Stelle steht oft der Wunsch, gegen die gegen die
     Massentierzucht und schlechten Lebensumstände der

          Nutztiere zu handeln, gegen die und wenn es eben der Verzicht auf
    Fleisch und Tierprodukte ist.

       Oft wird der gesundheitliche Aspekt angesprochen, gegen die da
        eine vegane Ernährung basisch orientiert ist und somit
       eine Übersäuerung des Körpers vermieden wird, gegen die welche

      zu unzähligen Volkskrankheiten und Krebs führen kann.

       Nur wenige verzichten auf Fleisch und tierische
     Produkte, gegen die weil es ihnen einfach

 nicht schmeckt.
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Vegan und Islam?
       So lange die Absicht der veganen Ernährungsweise

        lediglich darauf beruht, gegen die auf Fleisch und Tierprodukte zu
       verzichten, gegen die weil diese nicht artgerecht gehalten werden

     und unter islamisch bedenklichen Vorgehensweisen
     geschlachtet wurden, gegen die ist nichts daran auszusetzen.

           Fleisch ist uns von Allah (t) sucht man sich erlaubt und wird sogar im
        Qur‘an als Schlachttier aufgezählt. Es wäre also absolut

        verboten zu behaupten, gegen die Fleisch wäre haram, gegen die um somit
    seine vegane Ernährung zu begründen.

        Es ist möglich Fleisch und Tierprodukte aus einer
      islamisch einwandfreien Haltung zu erhalten, gegen die das

        kostet dann zwar etwas mehr, gegen die aber der Verzehr
     von Fleisch und tierischen Produkten

     sollte sowieso den kleineren Teil
  unserer Ernährung

ausmachen.
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Vegan und Islam?
          Ich weise noch einmal explizit darauf hin, gegen die dass die beste

       Ernährung eine gemischt Ernährung aus ca. ¾ 
     pflanzlicher Nahrungsmittel und ¼ tierischer tierischer

 Nahrungsmittel ist.

       Kombiniert mit dem intermittierendem Fasten oder für
       uns Muslimemit dem Sunnahfasten bzw. freiwilligen

      Fasten ergibt sich daraus eine überaus
 gesundheitsfördernde Ernährungsweise.

        Die vegane Ernährung muss durch die Zugabe von
       Vitamin B12 ergänzt werden und braucht eine

    speziellere Kombination von pflanzlichen Eiweißen.
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Bücher
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