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Vollwertig Vegan mit dem Baukastensystem
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Aus den jeweiligen Kategorien (Kasten) sucht man sich
ein bis zwei Komponenten heraus und mischt diese.

Je nach Zutaten und Zubereitungsart kreiert man daraus
unterschiedliche Mahlzeiten.

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

Die vegane Ernahrung ist dadurch einfacher umzusetzen
und sogar gesund durch die Vollwertigkeit.
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Basis Bindung Topping Siissungsmittel

Haferflocken,
1 Dinkelflocken veganer ,Joghurt" Beeren Agavendicksaft
2 Quinoa vegane ,Milch” Obst Dattelsirup
3 Hirse veganer , Skyr" Datteln, Rosinen |Reissirup
4 Couscous \veganer ,Quark" Nusse, Nussmus |Birkenzucker

Zimt, Kokos,
5 Chiasamen Wasser Bitterschokolade |Fruchtmus
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Vitamine, Komplexe Pflanzliches
Mineralstoffe 2X |Kohlenhydrate EiweiR 2X Essentielle Fette
Getreide, Kartoffeln,
Reis, Pseudogetreide, |Bohnen, Erbsen, |Nisse, Samen,
Gemiise Pasta Linsen, Mais Kerne, Ole
1 Paprika Vollkornreis Kichererbsen Erdniisse
2 Zucchini Kartoffeln Mais Mandeln
3 Aubergine Linsennudeln weilte Bohnen Walniisse
4 Pilze Kichererbsennudeln |schwarze Bohnen|Cashewkerne
5 Brokkali Quinoa Mungobohnen Sonnenblumenkerne
6 Rosenkohl Hirse Kidneybohnen Kirbiskerne
7 Blumenkoh! Bulgur Edamame Leinsamen
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9 Spinat SiiRkartoffel Rote Linsen Hanfsamen
10 Grune Bohnen Dinkel Griine Linsen Leindl
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Gefulite Paprika
mit Quinoa

(Foto von daskochrezept.de)

Gefullte Zucchini
mit Quinoa

(Foto von kitchengirls.de)

Gemusepfanne
mit Quinoa




Eine vegane Ernahrung kann aus mehreren Grinden zu
einer bevorzugten Ernahrungsweise werden:

An erster Stelle steht oft der Wunsch, gegen die
Massentierzucht und schlechten Lebensumstande der
Nutztiere zu handeln, und wenn es eben der Verzicht auf
Fleisch und Tierprodukte ist.

Oft wird der gesundheitliche Aspekt angesprochen, da
eine vegane Ernahrung basisch orientiert ist und somit
eine Ubersauerung des Korpers vermieden wird, welche
zu unzahligen Volkskrankheiten und Krebs fuhren kann.

Nur wenige verzichten auf Fleisch und tierische
Produkte, weil es ihnen einfach
nicht schmeckt.




So lange die Absicht der veganen Ernahrungsweise
lediglich darauf beruht, auf Fleisch und Tierprodukte zu
verzichten, weil diese nicht artgerecht gehalten werden
und unter islamisch bedenklichen Vorgehensweisen
geschlachtet wurden, ist nichts daran auszusetzen.

Fleisch ist uns von Allah (t) erlaubt und wird sogar im
Qur‘an als Schlachttier aufgezahlt. Es ware also absolut
verboten zu behaupten, Fleisch ware haram, um somit
seine vegane Ernahrung zu begrunden.

Es ist moglich Fleisch und Tierprodukte aus einer
islamisch einwandfreien Haltung zu erhalten, das
kostet dann zwar etwas mehr, aber der Verzehr
von Fleisch und tierischen Produkten

sollte sowieso den kleineren Teil

unserer Ernahrung

ausmachen.




Ich weise noch einmal explizit darauf hin, dass die beste
Ernahrung eine gemischt Ernahrung aus ca. %
pflanzlicher Nahrungsmittel und % tierischer
Nahrungsmittel ist.

Kombiniert mit dem intermittierendem Fasten oder fur
uns Muslime mit dem Sunnahfasten bzw. freiwilligen
Fasten ergibt sich daraus eine uberaus
gesundheitsfordernde Ernahrungsweise.

Die vegane Ernahrung muss durch die Zugabe von
Vitamin B12 erganzt werden und braucht eine
speziellere Kombination von pflanzlichen Eiweil3en.
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Fitness und gesunde Erndhrung

Unser Kdmper — eine Amana
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Urbeberrechtich geschinrtes Materisl

Susann Ugkan
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Fitness und gesunde Erndhrung

Susann Ugkan
MuslimaFit

Fitness und gesunde Erndhrung

Unser Kérper - ¢ine Amana

Unser Kdmper — eine Amana

Urbebarrechtlich geschatites Matprisl

Fitness und gesunde Ernahrung
Unser Korper — eine Amana
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(Link zu ebubli im Footer)
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