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Y icht nur fiir Veganerinnen ist
eine vollwertige, iiberwiegend
pflanzliche Ernahrung wihrend
der Schwangerschaft und Stillzeit
empfehlenswert. Eine gute Ver-
sorgung mit essenziellen Nahr-
stoffen steigert das Wohlbefinden
von Mutter und Kind in dieser
besonderen Lebensphase. Eine
bewusste Auswahl an Lebensmitteln, kombi-
niert mit einer gezielten Supplementierung
von Vitamin B12, Omega-3-Fettsduren, Jod
und Eisen hilft, Mangelerscheinungen vorzu-
beugen und die korperlichen Verinderungen
in Schwangerschaft und Stillzeit bestmoglich
zu unterstiitzen.

Auch fiir Ménner mit Kinderwunsch ist
eine néhrstoffreiche Erndhrung von Vorteil:
Studien zeigen, dass Antioxidantien, Omega-
3-Fettsauren und eine gesunde Zufuhr von
Mikrondhrstoffen die Spermienqualitit ver-
bessern konnen. Zudem wirkt sich eine pflan-
zenbasierte Ernahrung positiv auf die Verdau-
ung, den Hormonhaushalt und das allgemeine
Energielevel aus - genau das, was Paare und
Eltern in dieser aufregenden Zeit brauchen!

Wihrend der Schwangerschaft steigt der
Bedarf an bestimmten Nihrstoffen wie Fol-
saure, Eisen und hochwertigem pflanzlichen
Protein. Nach der Geburt spielt die Erndhrung
weiterhin eine Schliisselrolle - fiir die Regene-
ration der Mutter, die Milchbildung und das
emotionale Gleichgewicht. Eine durchdachte,
vollwertige Erndhrung kann dazu beitragen,
Erschopfung zu reduzieren, den Korper mit
ausreichend Energie zu versorgen und sogar
das Risiko fiir Wochenbettdepressionen zu
senken.

Mit kreativen Rezepten, die sowohl nihr-
stoffreich als auch genussvoll sind, macht
gesunde Erndhrung so richtig Freude. Unse-
re drei veganen Rezeptideen sind ideal fiir
Schwangere, Stillende und alle, die sich be-
wusst und pflanzlich erndhren méchten - ein-
fach, alltagstauglich und voller wertvoller In-
haltsstoffe! @

BITES BEEF-STYLE
MIT WARMEM REISNUDEL-SALAT & DIP

©

45
MINUTEN

ol

PORTIONEN
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ZUTATEN

1 Pkg VANTASTIC Bites Beef-Style

250 g Reisnudeln

1 kleine Zucchini gewirfelt

100 g gelbe Tomaten halbiert

2 Frihlingszwiebeln in Ringe

80 g Kalamata-Oliven entsteint

200 ml Wasser

je 1 EL Olivendl & italienische Gewlrze
Salz & Pfeffer

DRESSING

1 kleine rote Zwiebel gewdirfelt

Saft & Abrieb von 1 Limette

2 EL Olivendl

1 Handvoll Basilikum, Salz & Pfeffer

CONFIERTE TOMATEN
200 g Kirschtomaten

2 EL Olivendl

1 Zweig Thymian

1 Prise Salz & Zucker

VEGANER DIP

200 g vegane Frischkase-Alternative

1 EL Zitronensaft

1 EL Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie)
Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG

1 Tomaten mit Gewiirzen & mit Olivendl
ca. 30 Min. bei 120 °C backen 2 Reisnudeln
in Salzwasser garen 3 Bites Beef-Style in
Olanbraten & warmhalten 4 Gemiise in Ol
anbraten, mit Wasser aufgieBen, Gewlr-
ze & Reisnudeln zugeben & alles noch-
mals erwdrmen 5 Dressing unterheben
6 Mit Dip aus Frischkése, Zitronensaft und
Krautern sowie Ofentomaten servieren.

BILDER VANTASTIC



TROPISCHE TACOS MIT MINCED SOY,
MANGO-SALSA & KOKOS-CREMA

| ZUTATEN

@ FULLUNG

300 g VANTASTIC Minced Soy
50 1 rote Zwiebel + 3 Knoblauchzehen gehackt
MINUTEN 1 rote Paprika gewirfelt
1 Ananasring gewdrfelt
1 EL Kokosél
*@' je 1 TL Paprikapulver, Koriander, Chilipul-
ver, Sojasauce & Limettensaft
4 1/2 TL Zimt, Salz & Pfeffer
PORTIONEN
MANGO-SALSA
1 Mango
1/2 rote Zwiebel gewdrfelt
1 kleine Chili & 1 Bund Koriander gehackt
Saftvon 1 Limette
Salz

KOKOS-CREMA

200 g Kokosjoghurt
Saftvon 1 Limette

1 TL Ahornsirup, Prise Salz

TACOS

8 Maistortillas

1 Avocado & 1 kleiner Kopf Romanasalat
gerdstete Kokosflocken & Limettenspalten

ZUBEREITUNG

1Zwiebel & Knoblauchin Kokosolanbraten,
Paprika & Ananas dazugeben & karamelli-
sieren 2 Minced Soy hinzufiigen 3 Gewlirze
einrithren, mit Sojasauce & Limettensaft
abléschen, 5 Min. kocheln lassen 3 Zuta-
ten flir Mango-Salsa & Kokos-Limetten-
Crema je in einer Schissel vermengen
4 Tortillas ohne Ol erwdrmen & nach Be-
lieben belegen.

PALAK SOY
CUBES CURRY

| ZUTATEN

@ SOY CUBES

200 g VANTASTIC Soy Cubes

45 2 EL Sojasauce
MINUTEN je 1 TL Garam Masala & Zitronensaft
1/2 TL Kurkuma

f@' CURRY
1 Zwiebel & 2 Knoblauchzehen gehackt
4

2 cm Ingwer gerieben
PORTIONEN 2 griine Chilischoten gehackt
je 1 TLKreuzkimmelsamen, Korianderpul-
ver & Garam Masala
je 1/2 TL Kurkuma & Paprikapulver
400 g Spinat grob gehackt
je 200 ml Kokosmilch & Gemisebriihe
Saftvon 1/2 Zitrone
2 EL O, frischer Koriander, Salz & Pfeffer

BEILAGE

300 g Basmatireis oder Naan-Brot

ZUBEREITUNG

1 Soy Cubes 10 Min. in heiBem Wasser quel-
len lassen, ausdriicken, mit Sojasauce, Ge-
wiirzen & Zitronensaft marinieren 2 Reis
kochen 3 Kreuzkiimmelsamen in Ol an-
rosten 4 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer &
Chili zugeben, anbraten & wiirzen 5 Spinat
unterriihren 6 Kokosmilch & Gemiisebriihe
einriihren & 5 Min. kécheln lassen 7 Soy
Cubes unterheben, 5 Min. weiterkdcheln
8 Mit Gewiirzen & Zitronensaft abschme-
cken 9 Mit Koriander & Reis oder Naan ser-
vieren.

TIPP Fir eine cremigere Konsistenz das
Curry pirieren und erst dann die Soy
Cubes hinzufiigen.
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Vantastic,
say cheese :)

vant

WORLD OF VE

Vantastic,
time to
sweet you!



Voll tschak,

ohne chick!

astic

GAN DELIGHTS

EAT PLANTS,
NOT FRENDS

Erhaltlich

bei:

VELIVERY.COM





