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Fin Vegamamis und Vegapapis,
fin Entdecker und angehiende Weltvernhiessenen...

...und fir alle, die auf der Suche nach leckeren, einfachen veganen Rezepten ohne Industrie-
zucker und Soja sind, habe ich meine Rezeptideen aufgeschrieben und zu diesem Blichlein
gemacht. lhr findet in ihm weder abgehobene ,Szenekiiche” noch revolutionare Gewdirz-
kreationen, dafiir jedoch viele Ideen fir bodenstandiges, gesundes, handgemachtes Essen,
das auch die begeistert, die uns am aller meisten am Herzen liegen - unsere Kinder.

Wie ich dazu kam? Ganz einfach: Ich habe selbst ein Kind bekommen.

Als unser Sohn zur Welt kam, waren wir verzweifelt. Die Haut an seinem kleinen Korper
war fast vollig offen und juckte ihm schrecklich. Diagnose - starke Neurodermitis.

So zogen wir also von einem Arzt zum anderen und bekamen Cremes und gute Ratschlage,
aber nichts half. Da wir das nicht hinnehmen wollten, stellten wir unsere Ernahrung
komplett um. Fir mich als langjahrige Vegetarierin (bei mir kam schon seit der frithen Kind-
heit kein Tier mehr in den Kochtopf) war der Schritt zum Veganismus trotzdem gefiihlt
ibergroR. Ich hatte Angste und Zweifel, nicht zuletzt durch die vielen Aussagen meiner
Mitmenschen wie ,,Das Kind wird wahnsinnige Mangelerscheinungen bekommen!“ oder
,Wie soll er denn mit dem bischen Griinzeug ordentlich wachsen?“. Ich suchte nach Blichern
und Rezepten, die mir den Einstieg erleichtern wiirden, musste dann jedoch schnell
feststellen, dass die meisten unter ,,gesunder Kinderernahrung” etwas anderes verstanden
als ich. Rezepte voller Zucker oder Soja, Unmengen Getreide, gruseliger Fertigzutaten oder
scharfer Gewiirze waren die Regel. Also begann ich zu experimentieren und entwickelte
eine ganze Rezeptsammlung, die ich immer wieder verbesserte und erganzte. Unser Sohn
bekam dank dieser Erndhrung eine wundervolle Haut ohne die Spur eines Ekzems und kann
seither endlich beschwerdefrei leben. Er ist sehr aufgeweckt, selten krank und absolut zu-
frieden mit unserer Ernahrungsweise. Anderen Eltern aus unserem Freundes- und Bekann-
tenkreis ist dies natiirlich nicht entgangen und so baten mich immer mehr nach Rezepten
flr ihre oft von Allergien oder Infekten geplagten Kinder. Auch viele Freunde ohne Kinder,
wollten etwas in lhrem Leben dndern und waren froh Uber die Anregungen durch meine
Ideen. Sie waren so zufrieden, dass ich des 6fteren den Satz horte: ,,Mach doch ein Buch
draus! Ich wird's kaufen.”.

Also gut, hier ist es nun...

Viel SpaR beim Ausprobieren, GenieBen und Weiterentwickeln,

Eune

Clamdit
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Da mir Tiere sehr am Herzen liegen und ich ein kleines Stiick von dem zuriickgeben méch-
te, was sie mir in meinem Leben bisher geschenkt haben, gehen 5€ des Erl6ses, der durch
jedes Buch eingenommen wird zu gleichen Teilen an zwei wundervolle Tier-und Men-
schenschutzorganisationen. Beide Vereine arbeiten mit viel Liebe und Engagement an ei-
ner besseren Welt und ich danke Euch von Herzen, dass lhr sie in ihrer Arbeit durch den
Kauf dieses Buches und vor allem durch die Entscheidung zu einer veganen Lebensweise
unterstitzt. Vielen Dank!

Auf den kommenden vier Seiten bekommt ihr noch einen ganz kurzen, aber interessanten
Einblick in die Arbeit der beiden Vereine. Wenn ihr dariber hinaus mehr erfahren oder
helfen moéchtet, schaut gerne auf die Hompages:

www.tierwork.de UND www.grund-zur-hoffnung.org
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Wir fur Mensch und Tier

tlerwork ev.

wir retten Tiere und helfen Menschen
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wir retten Tiere und helfen Menschen

Ein breites soziales Engagement,
sinnvoll und begliickend.

Alida Gundlach

Deutschlands erster Bundesprasident Theodor Heuss sagte: ,,Dass das Wort TIERSCHUTZ
erfunden werden musste, gehort zur blamabelsten menschlichen Entwicklung.” Dem
schlieRen wir uns voll an, denn wir sind die Hiter dieser Erde und aller Wesen, die darauf
leben. Wenn wir sie nicht beschiitzen, wird es niemand tun. Und irgendwann muss sich
jeder entscheiden, ob er etwas anderes sein will als ein Zuschauer.

Der gemeinnutzige tierwork e.V. tritt dann in Kraft, wenn Menschen ihre Tiere verlassen,
misshandeln und in Todesgefahr gebracht haben. Damit leisten wir einen wichtigen sozia-
len und gesellschaftlichen Beitrag.

Tierschutz ist also eine zutiefst humane Aufgabe und sagt viel Giber die Kultur eines Landes
aus!

Aber der tierwork e.V. geht weiter. Er arbeitet nicht nur fiir das Tier, sondern auch mit dem
Tier. Hunde oder Pferde, die durch erlittene Qual traumatisiert sind, werden therapiert,
andererseits bilden wir begabte Vierbeiner fiir die Therapie an erkrankten Menschen aus.
Mit Aktionen innerhalb Europas sensibilisieren wir das Bewusstsein der Bevolkerung fir
die eigene Verantwortung, fir die Natur und die Gemeinschaft. Daflir gehen tierworker
in Schulen, Veranstaltungen oder verteilen Flyer in der jeweiligen Landessprache. Bedrf-
tigen helfen wir mit unserer Tierarzt-Tour, und in Not geratene Tierhalter finden bei uns
Unterstitzung. Der tierwork e.V. befreit Tiere, pappelt sie auf und begleitet sie dann in ein
artgerechtes Zuhause.

Fir viele Bedurftige und ihre Hilfsorganisationen gab es in den letzten Jahrzehnten ge-
setzliche, finanzielle und andere Verbesserungen, im Tierschutz dagegen ging es stetig
bergab. Totungen wurden wieder legalisiert, bereits Erreichtes gestrichen, Kosten erhoht.
Haben Sie unter den 1000 Spenden-Galas im Fernsehen je eine fir Vierbeiner gesehen?
Darum miussen wir uns zwangslaufig verstarkt auf die Rettung betroffener Tiere vor Qual
und Folter konzentrieren.

Die Leidensfahigkeit unserer Mitgeschopfe ist wissenschaftlich bewiesen. Trotzdem sind
die durch Menschen domestizierten und von ihnen vollkommen abhangigen Tiere grau-
samsten Ubergriffen ausgesetzt. Wir Tierschiitzer kénnen die Angst, die Verzweiflung
und das verlorene Vertrauen in ihren Gesichtern lesen. Es ist dem Ausdruck ahnlich, den
Menschen im Tal tiefster Hoffnungslosigkeit haben. ALLES, was geboren wird und sterben
muss, LEBT auf eine besondere Weise. Leider erkennen und respektieren das die Men-
schen nur zum kleinen Teil und erheben ihr eigenes Sein gern tUber das vom Anderen.
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Vereinsvorsitzende -
Alida Gundlach

'-! "Die Welt hat den:Wert,

% /<" “den DU ihr gibst!}

In vier Jahrtausenden unserer Menschheitsgeschichte kann man Aussagen beriihmter
Tierschitzer finden. 600 v. Chr. hinterlieR Pythagoras den Satz: ,Alles, was der Mensch
den Tieren antut, kommt auf den Menschen zuriick”. Und obwohl das sechste Bibel-Gebot
eindeutig ,,Du sollst nicht toten” lautet, nehmen gerade religiose Menschen das Tier gern
davon aus, legen es in Ketten, sperren es ein, schlachten es oder behandeln es schlecht.

Ovid (Romer 43 v. Chr.), Plutarch (Grieche 45 v.Chr.), da Vinci (1452), Goethe (1749), Scho-
penhauer (1788), Darwin (1809), Edison (1847), Shaw (1856) oder Kafka (1883) waren
bekennende Tierschiitzer, um nur einige zu nennen. Sowohl Gandhi (1869) als auch dem
Dalai Lama (1935) schreibt man das oft benutzte Zitat zu: ,Die GrofSe und moralische Reife
einer Nation lassen sich daran bemessen, wie sie ihre Tiere behandelt”.

Ja, es gibt wunderbare Zitate zum Thema Tierschutz, mit denen sich ein Buch flillen liele.

Aber was hat es unseren Mitgeschopfen genutzt? Analysiert man die Geschichte, muisste
man an der Perspektive verzweifeln. Doch ich glaube in allem an den Tropfen: Ob es um
den heilRen Stein geht oder den Ozean, der durch die Trane gefillt wird — jeder Schritt be-
wirkt etwas. Wenn es gelingt, das Bewusstsein von 4 Milliarden Menschen, nur der Halfte
der Bewohner auf diesem Planeten, so zu entwickeln, dass sie mehr Respekt vor dem Le-
ben, vor der Natur empfinden, bekdamen Stein und Ozean 4 Milliarden lindernde Tropfen.
Mein gemeinnutziger Verein tierwork ist eine dieser kleinen Bewegungen, die mich stark
motivieren. Tausende von Gesprachen und Handlungen beweisen mir immer wieder, dass
man Gleichgiiltige oder Uberhebliche mitnehmen und {iberzeugen kann. So haben alle
tiefgreifenden Entwicklungen ihren Anfang genommen.

Darum bitten wir jeden: Auf mehr zu achten als auf das Bekannte; wir appellieren daran,
das Tier als Lebewesen mit Rechten zu respektieren und seine Freiheit zu sichern. Tiere
auszubeuten oder zu essen wird sich hoffentlich reduzieren, denn der westliche Lebensstil
ist bereits an seine Grenzen gelang - ein Umdenken ist dringend erforderlich.

Unterstiitzen Sie unsere Arbeit als Mitglied, Pate, Helfer oder Spender.

Wir sind ein gemeinniitziger Tierrettungsverein unter der tatkrdftigen Leitung der Mode-
ratorin Alida Gundlach, bei dem alle inkl. Vorstand ehrenamtlich arbeiten. Mittlerweile
betreuen wir mehr als 700 Vierbeiner und bauen gerade den vierten Asyl- und Gnadenhof
auf. Wir tierworker sind gliicklich, uns sinnvoll fiir ein besseres Leben zu engagieren.

Die Welt hat den Wert, den man ihr gibt.

tierwork ist teamwork
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Wir fir Mensch und Tier

Wir, das Team von Grund zur Hoffnung e.V., bekamen die Gelegenheit, uns, bzw. unsere
Arbeit hier in diesem wunderbaren veganen Kochbuch vorzustellen und méchten die
natirlich nutzen.

Wir griindeten unseren Verein im Jahr 2014 mit der Intension, Strallentieren zu helfen,
indem wir sie kastrieren, um langfristig das Leid und Elend durch unkontrollierte Ver-
mehrung zu minimieren.

Doch es kam alles anders. Im Frihjahr Gbernahmen wir, nachdem die Bitte an uns
herangetragen wurde, die Verantwortung flr das Tierheim in Schumen / Bulgarien mit
annahernd 400 Hunden und 30 Katzen. Die Tiere waren allesamt in einem schlechten
Zustand, nicht geimpft und wurden medizinisch kaum versorgt. Das war eine Mammut-
aufgabe, die wir aber step by step bewaltigen konnten. Wir haben seitdem viel erreicht,
sind aber noch lange nicht am Ende. Wir werden immer wieder mit neuen Aufgaben und
Problemen konfrontiert, die es zu |6sen gilt.

Alle Tiere sind inzwischen mindestens zweifach geimpft, Tiere, die langer als ein Jahr im
Tierheim sind, sind grundimmunisiert. Epidemien gibt es nicht mehr. Die tierarztliche
Versorgung ist gewahrleistet. Alle Hunde bekommen zweimal jahrlich ein Langzeitprapa-
rat gegen Zecken und FI6he, um z.B. Krankheiten wie Ehrlichiose und Anaplasmose zu
eliminieren. Einige unserer Mitglieder fliegen mindestens dreimal pro Jahr (auf eigene
Kosten) nach Bulgarien, um dort ehrenamtlich 12 bis 14 Stunden am Tag zu ,,schuften”
und die Mitarbeiter zu unterstitzen.
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Wir vermitteln natirlich auch den Menschen gegentiiber aufgeschlossene Hunde und
Katzen, denn sie sollen nicht dauerhaft im Tierheim leben missen.

Unser eigentliches Ziel - Kastrationen — haben wir aber nicht aus den Augen verloren. Es
wurde ein Vertrag mit einem Schumener Tierarzt geschlossen, der alle Tiere, die ihm
gebracht werden, auf unsere Kosten kastriert. Dieses Programm wird sehr gut angenom-
men und auch Besitzer von Haustieren, die sich eine Kastration niemals leisten kbnnten,
kommen immer haufiger. Wir kastrieren standig und flaichendeckend; scheue Tiere wer-
den nach der Kastration wieder in ihr Revier zurlickgebracht.

Wir stof3en sehr haufig an unsere Grenzen, aber unsere Devise lautet ,Aufgeben gilt
nicht!“

Wir sind ein bisschen stolz auf das bisher Erreichte und werden unser Bestes geben, um
weiter fur die Schumener Tiere da zu sein.

Wenn Sie Interesse an unserer Arbeit gefunden haben, besuchen Sie gerne unsere
Homepage: www.Grund-zur-Hoffnung.org

Und nun viel Spall beim Nachkochen all der Rezepte. Claudia hat viel Zeit, Arbeit und
vor allen Dingen Herzblut in ihr Projekt gesteckt. Wir bedanken uns bei ihr sehr herzlich
dafiir, dass sie unseren Verein mit einem Teil der Einnahmen unterstiitzt.
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in den Jag

Hennt it das?...

Morgens muss es immer schnell gehen. Was dabei aber kaum jemand bedenkt: Genau in
dieser Zeit programmieren wir unseren Korper und unseren Geist darauf, wie seine Einstel-
lung zum Tag sein wird. Starten wir hektisch und génnen uns keine Zeit zum Aufwachen
und Ankommen, setzt sich dies den ganzen Tag fort. Unseren Kindern geht es da nicht
anders als uns.

Nun werden arbeitende Mamas und Papas und auch viele andere, genau wie ich vor eini-
ger Zeit, aufschreien und sich fragen: Was tun? Noch friiher aufstehen? Fertigessen? Doch
das Nussnougataufstrich-Toast, damit genug Zeit bleibt zum Zusammensitzen?

Nein! Vorbereiten.

Denn gute Vorbereitung und , Das-macht-sich-nebenbei-Frihstick” sind die Wunder, die
uns den Tag versiuRen werden...und das natirlich ganz ohne Industriezucker. Unsere Fami-
lienlieblinge findet ihr auf den nachsten Seiten.



ZUTATEN

LU BN BRI B BB B BN BN B RCEY R BN

120g Buchweizen-
vollkornmehl
60g (glutenfreie) Hafer-

flocken

60g Amarant, gepoppt
Bio-Kokosmilch
(Vollfett)
Kokosblltenzucker
Bourbon-Vanille
Zimt nach
Geschmack

5Min Zubereitungszeit
10Min Ruhezeit
20Min Backzeit

10-12 Stlick
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Frilhsiiieks-"Plannkuehen”

Die machen sich nebenbei von selbst

Z Den Backofen auf 180°C vorheizen.

2 Haferflocken fein mahlen und mit alle anderen
Zutaten zusammen in eine Schissel geben und kraftig
verrihren bis der Teig schon glatt ist.

Nun am besten ein paar Minuten ruhen lassen, damit

die Haferflocken und der Buchweizen quellen kénnen.

3 Den Teig noch einmal umriihren und mit einem
Essloffel Kleckse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und glattstreichen bis das Backblech
voller Fladen ist. Sie zerlaufen beim Backen nur noch
wenig.

4 Die Frihstlicks-“Pfannkuchen” ca.20-25Min backen
bis sie etwas fester sind.

Wahrenddessen konnt ihr schon ganz entspannt den
Frihstlickstisch decken und einen leckeren Tee oder
eine Goldene Milch zubereiten. Als Topping fiir die
Kiichlein schmecken alle stiRen Aufstriche, die ihr auch
sonst zum Frihstlick nutzt und die Energie-Aufstriche
weiter hinten im Kapitel.




