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Lo Lifestyle: Tierfreundliche Rezepte

TASTY
HEALTHY VEGAN

Der 27-jahrige Calum Harris aus London begeistert seine

grofRe Instagram-Community auf sympathische Art mit
veganen Rezepten - immer easy und immer lecker!

Bei seinen Koch-Videos und beim Verfassen von Rezepten
fragt er stets: »Was ware fiir jemanden am einfachsten
nachzukochen?« Sein Ziel ist es, den gesamten Kochprozess
so unterhaltsam wie moglich zu gestalten.

Mebhr liber Calum Harris:
www.calumharris.com
www.instagram.com/calumbharris
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In seinem Kochbuch »Tasty Healthy Vegan« stellt der
Brite Calum Harris 80 einfache Rezepte vor: Lecker,
gesund und vegan.

»Dieses Buch ist zweierlei: Es ist TASTY und es ist GESUND«,
schreibt er zu Beginn seines Buches. Und damit wir eine
Ahnung bekommen, was er damit meint und ein bisschen
neugierig werden, erklart er die beiden Begriffe fiir uns auf
seine typisch humorvolle Art: »TASTY bedeutet mehr als
einfach nur lecker. Ich will damit sagen: ,Ja, dieses Essen ist
fantastisch”, ohne mich dabei selbst zu sehr zu loben. GESUND
hort sich fir viele erst mal nach ,,nicht wirklich lecker” und
deshalb abschreckend an. Meine Definition von ,gesund“
ist eine ausgewogene Erndhrung aus abwechslungsreichen
pflanzlichen Zutaten. Meine Rezepte basieren vor allem auf
moglichst wenig verarbeiteten, vollwertigen Zutaten.« Dabei
soll die Zubereitung immer einfach sein, damit wir méglichst
oft selbst vegane Mahlzeiten kochen und geniefsen.

Calums Weg: Vom Couch-Potatoe zum
Marathon laufenden Vegan-Koch

»Bevor ich mit dem Kochen anfing, habe ich mich selbst
als ,Tubby Bubby“ bezeichnet«, erzahlt Calum. »lch war
nicht (bergewichtig, aber so richtig zufrieden mit mir und
meiner Erndhrung fithlte ich mich nicht. Ich habe mich nicht
viel bewegt und fand das Sofa immer viel verlockender.«

Mit 19 traf er als damals bekennender Couch-Potatoe auf
einem Grillfest einen Familienfreund, der vegan lebte.
Calum unterhielt sich mit ihm (ber seine Beweggriinde und
probierte es selbst aus. Er kapierte, dass eine gesunde
Erndhrung beim Erreichen seiner Gesundheits- und Fitnessziele
bereits die halbe Miete ist.

Seit 2019 verfolgt er die Mission, mehr Menschen dazu zu
bringen, vegan zu kochen und ihnen zu zeigen, dass Gerichte
ohne Fleisch, Fisch, Milch und Eier nicht nur tierfreundlich
und gesund sind, sondern auch fantastisch schmecken. »Ich
bin kein ausgebildeter Koch. Ich sehe mich eher als Hobbykoch.
Alle meine Fertigkeiten habe ich mir von meiner Mutter,
durch die unzahligen Rezepte im Internet und mithilfe von
Kochbiichern angeeignet.«

Fotos Haarala Hamilton fiir ZS / Edel Verlagsgruppe (© Haarala Hamilton)



2022 gewann Calum Harris bei einer TV-Koch-Show das
Herz von Jamie Oliver. Inzwischen ist sein Blog Award-
nominiert und sein erstes Kochbuch »The 20-Minute Vegan«
wurde in England ein Bestseller. Sein zweites Kochbuch
»Tasty Healthy Vegan« ist jetzt auf Deutsch erschienen. Und
in England ist soeben sein drittes Kochbuch herausgekommen
mit dem Titel: »Batch: Prep Ahead. Easy Meals. All Plants«.
Und ja: Der ehemalige Couch-Potatoe, der nichts schlimmer
fand, als zu rennen, macht nun beim London Marathon mit...

Healthy: 80 Rezepte mit BOOST-Wirkung

»Ich ahne, dass allein das Wort ,,gesund” im Buchtitel
Gym-Bros, Flexer, Besserwisser und Ernahrungsberater direkt
in meine Inbox lockt«, schreibt Calum. Deshalb hat er bei
allen Rezepten Wert darauf gelegt, dass sie eine echte BOOST-
Wirkung haben und sich dazu mit der Erndhrungsberaterin
Clare zusammengetan. Bei jedem Gericht kénnen wir auf den
ersten Blick an verschiedenfarbigen Symbolen erkennen, welche
gesundheitlichen Vorteile mit den Zutaten verbunden sind.

@ Gut fiir den Darm: »Diese Rezepte sind besonders gut flr
dein Verdauungssystem. Deshalb habe ich bei den Rezepten
auf Folgendes geachtet: 1. Sie sind eine gute Ballaststoffquelle.
2. Sie sind abwechslungsreich. 3. Sie enthalten zwei pra-
biotische Zutaten.«

® Proteinreich: »Rezepte mit diesem Boost sorgen fiir die
Extraportion Proteine. Fiir alle so gekennzeichneten Rezepte
gilt: 1. 20 % der Gesamtenergie dieses Gerichts stammen aus
Proteinen. 2. Die Proteine stammen aus minimal verarbeiteten
Quellen wie Tofu, Tempeh und diversen Hiilsenfriichten.«

@ Energielieferant: »Rezepte mit diesem Boost sind besonders
gut nach einem intensiven Training, einer langen kérperlichen
Belastung oder wenn du fiir einen Marathon trainierst oder
so. Fir alle gilt: 1. 50 % der Gesamtenergie der Gerichte
stammt aus Kohlenhydraten. 2. 12 % der Gesamtenergie der
Gerichte stammt aus Proteinen.«

® Schlankmacher: »Diese Gerichte sind etwas leichter als die
klassischen Versionen. Fir alle gilt: 1. Sie enthalten maximal
600 Kalorien pro Portion. 2. Sie sind eine gute Ballaststoffquelle.«

Fiir die gute Ubersicht gibt es ein Register nach Zutaten
und Gerichten und ein Rezeptverzeichnis nach »Boosts«.
Mit zwei Beispiel-Wochenplanen mochte uns Calum Harris
dazu inspirieren, gesund und munter durch die Woche zu
kommen. Aufderdem finden wir in dem Kochbuch Tipps fiir
Grundzutaten, die jeder im Haus haben sollte sowie praktische
Kochutensilien.

FREIHEIT FUR TIERE stellt auf den néchsten Seiten drei Rezepte
von Calum Harris vor:

@ Nudeln im Glas mit Regenbogengemiise (S. 52)

@ Kichererbsen-Veggie-Curry aus dem Ofen (S. 54)

@ Die etwas anderen Miisliriegel (S. 56) »>
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»In diesem Buch zeige ich dir gesundes Essen, das
du lieben wirst. Egal ob Brunch, ein schnelles Mittag-
essen, Meal Prep, gutes Abendessen oder Dessert - die
Rezepte sind einfach, superlecker und voller Nahrstoffe.

Nur weil dieses Kochbuch gesund und vegan ist, musst du
noch lange nicht auf Genuss verzichten. Das beweisen die
80 Rezepte in diesem Buch. Los, probier es aus!«

In »TASTY HEALTHY VEGAN« von Calum Harris finden wir
Rezepte in den Kategorien
@ Brunch: Megaleckere Frithstlcksgerichte
@ Schnelles: Ruckzuck zubereitete Gerichte unter der Woche
@ Gutes Essen: Anstandiges am Abend und Wochenende
@ Siifskram: Desserts, Cookies, Muffins & Co., Kuchen
@ Snacks: Lecker & gesund flir den kleinen Hunger zwischendurch
@ Basics: Dressings, Saucen, Pickles

Aufierdem: Faktencheck mit einer Erndhrungsberaterin.
»Ich méchte ndmlich mit ein paar Vorurteilen gegentiber
veganer Erndhrung aufrdumen, damit du, wenn du darauf
angesprochen wirst, mit ein paar Fakten Rontern Rannst.«

Calum Harris: Tasty Healthy Vegan
80 Rezepte fiir extra Power
Hardcover, 240 Seiten
ZS-Verlag, 2026 - ISBN 9783965846203
Preis: 24,99 € (DE) / 25,70 € (AT)
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@ Gut fiir den Darm @ Energielieferant @ Schlankmacher

Nudeln im Glas mit
Regenbogengemuse

»Wenn du die erste Gabel von diesen Nudeln im Mund hast, wirst du dir vermutlich gut iiberlegen, ob du sie mit
deinen Lieben teilen mochtest. Diese Gldser enthalten alles, was du brauchst, um dich aus deinem Nachmittagstief

zu holen.«

ZUTATEN

Fiir 4 Personen

2 rote Paprikaschoten

1/2 Kopf Rotkohl (ca. 225g)

Saft von 3 Limetten

4 Frihlingszwiebeln

1 EL Olivenol

100g TK-Erbsen

200g TK-Edamame

4 Vollkornnudelnester (300g)

1 Stiick frischer Ingwer (4cm)

3 EL weifse Misopaste

3 TL Crispy Chiliol

1 EL Agavendicksaft

1 EL Mirin

Basilikumblatter

3 EL veganes Kimchi (aus dem Glas)
Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

TASTY |
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ZUBEREITUNG
10 Minuten Vorbereitung + 10 Minuten Zubereitung = 20 Minuten

1. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen
schneiden. In eine Schiissel geben.

2. Den Kohl halbieren und mit einem scharfen Kochmesser in feine Streifen

schneiden oder mit einer Mandoline hobeln. Zu den Paprikastreifen geben.

Mit dem Saft einer Limette und 1 Prise Salz gut vermischen.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Mit dem
Olivendl in eine grofe Pfanne geben und bei mittlerer Hitze anbraten,
bis sie zu braunen beginnen. Die noch gefrorenen Erbsen und Edamame
dazugeben und auftauen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pfanne vom Herd nehmen.

4. Die Nudeln nach Packungsanweisungen in einem Topf Salzwasser
3-4 Minuten gar kochen. Das Wasser abgiefden. Die Nudeln unter kaltem
Wasser abschrecken, abtropfen und abkiihlen lassen.

5. WEITER GEHT’S MIT DEM DRESSING:

Den Ingwer schalen, fein reiben und in einem Rihrbecher mit Misopaste,
Chiliél, Agavendicksaft, Mirin und Saft der restlichen Limetten glatt riihren.
Dann mit so viel Wasser strecken (etwa 5 Essléffel), bis du mit der
Konsistenz zufrieden bist.

6. Das Dressing auf vier grofde Schraubglaser aufteilen. Die gut abgetropften
Nudeln darauf verteilen. Paprikastreifen, Kohl und 2-3 Essloffel der
Edamame-Erbsen-Combo darauf geben, gefolgt von ein paar Basilikumblattern
und etwas Kimchi. Die Glaser schliefRen und bis zum Servieren im
Kihlschrank lagern.

Vor dem Essen kraftig schiitteln, damit alles mit dem Dressing iiberzogen ist.
Im Kiihlschrank halten sich die Nudelglaser 4-5 Tage.

KCAL: 403 | PROTEIN: 15g | FETT: 10g | GES. FETT: 1,4g | KH: 56g | ZUCKER: 16g |
SALZ: 2,3g | BALLASTSTOFFE: 11g

Foto Haarala Hamilton fiir ZS / Edel Verlagsgruppe (© Haarala Hamilton)
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@ Gut fiir den Darm @ Energielieferant

Kichererbsen-Veggie-
Curry aus dem Ofen

»Kennst du das, wenn du fiir ein angebliches One-Pot-Gericht doch viel mehr Utensilien brauchst und dich gerne

beim Kochbuch beschweren wiirdest? Ich

auch. Aber fiir dieses Curry brauchst du wirklich nur eine grofde

Auflaufform, einen Ofen, eine Reibe, eine Schale, ein Schneidebrett, ein Messer und Hunger.«

ZUTATEN

Fiir 4 Personen

2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (4 cm)

1 TL Kreuzkiimmelpulver

2 TL Garam Masala

1 TL Fenchelsamen

1 TL Kurkumapulver

Chiliflocken

Salz

2 EL natives Olivendl extra

1 Brokkoli

1 grofde Zucchini

1 Kichererbsen aus dem Glas (700 g)

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 Handvoll frische Korianderblatter (ca. 15 g)
20 g Granatapfelkerne

1 Limette

4 Papadams (indische Fladenbrote)

500 g gekochter Naturreis zum Servieren
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ZUBEREITUNG
5 Minuten Vorbereitung + 40 Minuten Zubereitung = 45 Minuten insge-
samt

1. Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine grofde Brat-/
Auflaufform bereitstellen.

2. Knoblauch und Ingwer schalen und fein reiben.

In einer Schale mit Gewurzen und nativem Olivendl verrihren. Salzen.

3. Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. Den Strunk schalen
und in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und ebenso in Scheiben
schneiden. Das Gemiise in die Bratform geben und mit der Gewiirzmarinade
vermischen. Im heifen Ofen 20 Minuten garen.

4. Die Kichererbsen abbrausen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die
Bratform aus dem Ofen nehmen und die Kichererbsen unter das Gemiise
mischen. Wieder in den Ofen schieben und weitere 10 Minuten garen.

5. Die Form wieder aus dem Ofen nehmen (sorry).

Die Kokosmilch hineingieRen. Die Form wieder in den Ofen schieben (noch
mal sorry) und das Curry ungefahr 10 Minuten garen, bis die Kokosmilch
heifd ist.

6. In der Zwischenzeit den Koriander waschen, hacken und unter das Curry
mischen. Mit den Granatapfelkernen garnieren. Mit etwas Limettensaft
betraufeln. Fiir einen zusatzlichen Crunch die Papadams dariiberbrdseln
und mit dem Reis servieren.

KCAL: 454 | PROTEIN: 15g | FETT: 16g | GES. FETT: 7,5 g | KH: 56g | ZUCKER: 2,8g
| SALZ: 1,4g | BALLASTSTOFFE: 11 g

Foto Haarala Hamilton fiir ZS / Edel Verlagsgruppe (© Haarala Hamilton)
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Die etwas anderen
Musliriegel

»Ich liebe Miso! Ich liebe Erdniisse und Erdnussbutter! Und ich stehe total auf Miisliriegel. Was liegt also ndher

als diese Miislitaler fiir den Rleinen Hunger

ZUTATEN

Fiir 10 Stiick

3 1/2 EL ungesiiter Sojadrink

6 Medjool-Datteln, entsteint

80 g zarte Haferflocken

30 g gemahlene Mandeln

4 EL glatte Erdnussbutter

1 EL Agavendicksaft

1/2 TL rote Misopaste

2 EL Haferdrink, erwarmt (optional)

120 g Schokolade (70 % Kakaoanteil; schau
in der Zutatenliste, ob die Schoki wirklich
vegan ist)

1 TL Kakaonibs (optional)
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zwischendurch?«

ZUBEREITUNG

17 Minuten Vorbereitung + o Minuten Zubereitung = 17 Minuten,

plus Zeit zum Kiihlen

1. Ein Mini-Muffinblech oder 10 kleine Silikonférmchen bereitstellen.

2. Den Sojadrink erwarmen und mit den Datteln im Standmixer zu einer
klebrigen Masse plrieren. In eine Schiissel flllen und mit Haferflocken und
Mandeln gut mischen, bis die Zutaten zusammenhalten.

3. Erdnussbutter, Agavendicksaft und Misopaste in einer Schiissel glatt
rihren. Wenn das nicht so gut klappt, den Haferdrink einarbeiten.

Die Mischung sollte eine streichfahige, nicht zu fliissige Konsistenz haben.
4. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Dafiir die Schokolade in eine
hitzebestandige Schiissel geben und auf einen Topf mit kéchelndem Wasser

setzen. Dabei sollte der Schiisselboden keinen Kontakt mit dem Wasser haben.

Rihren, bis die Schokolade fliissig ist.

5. Je 1 Teeloffel Hafermasse in 10 Mulden des Muffinblechs oder die
Silikonférmchen flllen und leicht andriicken. Die Miso-Erdnuss-Creme und
zum Schluss etwas fllssige Schokolade darauf verstreichen.

Zum Schluss kannst du noch Kakaonibs dariiberstreuen.

Mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank stellen und fest werden lassen.
Aus den Férmchen [6sen und sofort probieren.

Gut verpackt halten sich die Taler bis zu 1 Woche im Kiihlschrank.

KCAL: 215 | PROTEIN: 4,6g | FETT: 11 g | GES. FETT: 3,9g | KH: 23g | ZUCKER: 152 |
SALZ: 0,12g | BALLASTSTOFFE: 3,3g

Foto Haarala Hamilton fiir ZS / Edel Verlagsgruppe (© Haarala Hamilton)
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