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Vorwort

[image: Image]

[image: Image]

In Zeiten, in denen Volkskrankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck und Arthrose sich immer weiter ausbreiten, denken viele Menschen langsam um und schauen, wie sie ihren Körper positiv mit der richtigen Ernährungsform unterstützen können. Selbst gesundheitsbewusste Menschen, die sich sportlich betätigen genehmigen sich als Belohnung häufig überzuckerte und industriell verarbeitete Lebensmittel, mit denen sie den positiven Effekt, den der Sport auf den Körper hat, gleich wieder zu Nichte machen.

Als Extrem-Radsportler habe ich schon vor einigen Jahren damit angefangen, die Ernährungsweise von Sportlern zu hinterfragen und mich damit beschäftigt, was der Körper vor, während und nach Ausdauer- und Belastungseinheiten wirklich benötigt, damit sich Regenerationszeiten verkürzen, unterwegs keine Leistungseinbrüche geschehen, keine Magenprobleme auftreten, der Fettstoffwechsel angekurbelt wird und man sich länger und besser konzentrieren kann. Die Lösung liegt so nahe: Die Pflanzenwelt stellt alles bereit, was unser Körper benötigt, um den Anstrengungen im Sport und Alltag etwas entgegensetzen zu können. Je höher die Nährstoffdichte, desto wirksamer ist der positive Effekt auf den Körper. Ich habe die pflanzliche Ernährung mit hohem Rohkostanteil und unverarbeiteten Lebensmitteln einige Jahre privat und im Sport ausprobiert und daraus mein eigenes Ernährungskonzept entwickelt. Das Konzept mit guten Zutaten dem Körper etwas Gutes zu tun und ihn dabei zu unterstützen, fit, wach und ausdauernd zu bleiben, geht komplett auf, das zeigen die Leistungssteigerungen, die ich selbst nach der Ernährungsumstellung erfahren habe und das auch von Skeptikern mittlerweile begeistert angewendet wird. Es bedarf nicht vieler Zutaten. Wichtig ist nur, dass man das Richtige greift.

Natürlich ist der Körper nicht nur im Sport extremen Anstrengungen ausgesetzt. Eine immer schneller werdende Welt, steigende Umwelteinflüsse und eine zunehmende Leistungsorientiertheit führen dazu, dass wir unsere Körper tag täglich an den Rand seiner Belastbarkeit führen. Nicht selten sind Burnout oder Depressionen die Folge.

Was mich an dem vorliegenden Buch begeistert ist, dass die Autorin mit wenigen Zutaten eine riesige Vielfalt an leckeren, gut vorzubereitenden Gerichten aufzeigt. Diese Gerichte sind für einen bestimmten Anlass gedacht nämlich für die wertvolle Zeit, die wir mit Freunden und Familie gerne bei einem Gartenfest oder einem Grillabend verbringen. Eine Win-Win Situation. Mit Körper und Seele wird auf diese Weise achtsam und bewusst umgegangen. Auch ich als Sportler genieße es, wenn ich nach langen Radausfahrten mit Freunden abends in der Natur oder im Garten sitzen kann, die Geschichten des Tages austausche und dabei gutes, nahrhaftes und frisches Essen zu mir nehmen kann und den Körper bei seiner Erholung unterstütze. Gesunde Ernährung bedeutet nämlich nicht Verzicht sondern Bereicherung.

Natürlich haben die Wenigsten Zeit und häufig auch Lust abends noch lange in der Küche zu stehen und Gerichte für den Grillabend vorzubereiten, denn seien wir mal ehrlich: Verabredungen zum Grillen sind meistens recht spontan. Der Himmel ist blau und die Telefonlawine rollt, wo man sich wann spontan treffen kann, denn „es ist doch so schön draußen“. Unter anderem für diese Momente braucht man einfache, schmackhafte, schnell zubereitete Leckereien und genau hierzu bietet das Buch eine riesen Auswahl. Hinzu kommt, dass die Rezepte viele nährstoffreiche Komponenten haben, die dem Körper ganz beiläufig auch wieder ordentlich power geben.

Gerade bestimmte Anlässe sind häufig der Grund, mal wieder ordentlich zu schlemmen und es sich gut gehen zu lassen. Hinterher stellt sich bei vielen Menschen dann das schlechte Gewissen ein, weil sie zu viel, zu fettig, zu ungesund und überzuckert gespeist haben. Doch es geht auch anders: Gesund, nährstoffreich, frisch und unverarbeitet. Dies hat Michaela Marmulla schon in ihrem ersten Buch „Brunch vegan“ mit einer Vielzahl von unterschiedlichen Rezepten gezeigt.

Ich freue mich schon jetzt auf die Grillabende im Sommer mit den Rezepten von Michaela und bin gespannt, welchen Anlass sie als nächstes mit ihren Ideen bereichert.

Ben Urbanke, Extrem-Radsportler


Einleitung
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Mit der Familie oder Freunden an lauen Abenden im Garten oder im Park sitzen und grillen – das gehört für mich einfach zum Sommer.

Als ich anfing, mich vegan zu ernähren, wurde ich zunächst mitleidig angesehen, wenn es hieß: »Heute wird gegrillt!« Das änderte sich schlagartig, als ich anfing, meinen Beitrag zum Grill-Büfett auszupacken. Da wurden die Augen meist groß.

Dass man als Veganer keineswegs einsame Gemüsescheiben auf den Grill legen muss, möchte ich in diesem Buch zeigen.

In diesem Buch dreht sich fast alles um Rezepte für die »klassische deutsche Grill-Party«, bei der über Holzkohle oder mit Gas gegrillt wird und Beilagen wie Salate, Brot und verschiedenste Dips serviert werden. Ich verzichte darauf, lediglich Rezepte vorzustellen, in denen mindestens ein Teil der Zutaten gegrillt wird. Denn solche Rezepte sind, meiner Meinung nach, gerade für größere Runden eher unpraktisch, und der Einsatz von amerikanischen Barbecue-Grills mit umfangreichem Zubehör ist bei uns noch nicht die Regel, auch wenn Kugelgrills & Co. immer mehr Anhänger finden. Nichtsdestotrotz habe ich auch für diese Art zu grillen ein paar leckere Ideen auf Lager.

Die hier vorgestellten Rezepte sind allesamt unkompliziert, lassen sich gut vorbereiten und sind frei von unnötigem Schnickschnack. Ich verwende in erster Linie Produkte, die man in gut sortierten Supermärkten oder Bio-Läden kaufen kann und nicht erst online bestellen muss.

Für alle Rezepte gilt mein Motto:

Einfach. Lecker. Vegan.
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