
VEGANE ERNÄHRUNG MACHT DICH 
NICHT DIREKT ZUM SUPERSTAR,ABER 
SIE HILFT, DEIN POTENTIAL ZU NUTZEN

LOS GEHT`S



Biologische Grundnahrungsmittel
Ù �wertvolle Eiweisslieferanten einbauen, wie Quinoa, Amaranth, 

Hirse, Buchweizen, Wildreis, Kichererbsen
Ù �grüne Smoothies mit wechselndem Blattgrün (kein stärkehaltiges 

Gemüse wie Brokkoli oder Karotten!)
Ù �Wunderwaffe: selbst gepresste grüne Säfte aus Löwenzahn oder 

Brennesseln oder Gerstengras z.B.
Ù �möglichst 100% bio und möglichst bunt essen.
Ù �weiterverarbeitete, industriell hergestellte Produkte minimieren 

(dazu gehört auch Brot, Tofu, Fleischersatz und Co.)
Ù �Superfoods einbauen, wie z.b. Chia-Samen, selbst geschrote-

te Leinsamen, Camu-Camu, Gerstengraspulver, Lucuma, Mo-
ringa, Goji-Beeren, Maca, Brombeeren, Brennesselsamen etc.  
(auf sichere Quellen achten!)

Ù �gutes stilles Wasser, entweder aus der Glasflasche oder mit  
Filtern von Schadstoffen befreit.

Ù �Keimlinge, Sprossen und viel Kräuter einbauen
Ù �hochwertige Fettsäuren einbauen, z.b. Chia-Samen, Hanf,  

Leinsamen, Kokos

Körpergewicht
Ù �hochkalorisches Essen, um ungewollte Gewichtsabnahme zu 

vermeiden: Macadamias, Erdnussbutter (nur hochwertiges 
bio wegen Afflatoxinen), Mandelmuß, Cashewmuß, Nüsse, 
Avocados, Kokosnüsse, Ölsaaten, Sonnenblumen-, Kürbiskerne, 
Hanfsamen, Hanfprotein etc.

Ù �Kalorien trinken! Der stärkste Mann Deutschlands, Patrik Ba-
boumian, nimmt zeitweise 60% seiner Kalorien über Shakes und 
Smoothies zu sich

Supplementierung
Ù �B12 Methylcobalamin Tropfen der klösterlichen Apotheke in 

München (wichtig zur Bildung roter Blutkörperchen und für  
Nerven/Konzentration -> regelmässige Einnahme!)

Ù �Vit D3 Supplementierung in den sonnenschwachen Monaten ab 
November bis März

Ù �Vit K2 aus fermentierten Produkten (ohne Vit K2 kein Vit D Ein-
bau), z.b. fermentiertes Soja (Soyanandaprodukte), fermentier-
tes Sauerkraut (fermentierte Produkte generell sehr wertvoll ->  
fördern positive Darmbakterien)

Ù �vergorene Rote Beete erhöht den Hämoglobinwert deutlich
Ù �gelegentliche Einnahme von pflanzlichen Probiotika oder effekti-

ver Mikroorganismen zur unterstützung der Darmflora und B12 
Aufnahme

Ù �gute Eiweiss Pulver wie garden of life, sun warrior, VEGA etc.

Zubereitung
Ù �Steinsalz oder Meersalz statt raffiniertem Speisesalz  

(Mineralienräuber)
Ù �Zucker minimieren. den raffinierten Industriezucker am besten 

ganz streichen.
Ù �die Reihenfolge der Zucker von schlecht nach gut ist: raffinierter 

Industriezucker -> Roh-Rohrzucker -> Vollrohrzucker -> Agaven-
dicksaft / Ahornsirup / Mandelsirup etc. -> Kokosblütenzucker 
oder Mesquite oder roher Agavendicksaft

Ù �Einsatz von Ölen minimieren, wenn dann hochwertige Öle wie 
Hanföl oder Leinöl kaltgepresst

Ù �wenn braten (dabei werden hitzelabile Vitamine und Enzyme  
zerstört), dann am ehesten mit Kokosöl

Reihenfolge des Essens
Ù �Obst und Gemüse möglichst getrennt voneinander essen wegen 

unterschiedlicher Verdauungszeiten.
Ù �Obst besser VOR dem Gemüse essen, nicht danach, weil es 

schneller verdaut wird als das Gemüse und sonst zu Blähungen 
führt (bildlich gesprochen: man schickt einen D-Zug in den Tunnel 
und einen ICE hinterher, das knallt)

Literatur Empfehlungen

Ù �‘Vegan in Topform’ von Ultratriathlet Brendan Brazier
Ù �‘erfolgreiche Umstellung auf Vitalkost’ von Stefan Kutter

Grundlagen
Vom Nahrungsmittel
bis zur Zubereitung



Milch
Ù �Hafermilch, Reismilch, Mandelmilch, Haselnussmilch, Dinkel-

milch, Kokosnussmilch, Hanfmilch

Butter
Ù Alsan = 100% Buttergeschmack

Joghurt
Ù �Sojajoghurt, Kokosnussjoghurt, Reisjoghurt, Mandeljoghurt,  

Cashewjoghurt

Quark
Ù �Sojajogurt abtropfen lassen in feinem Sieb oder fertigen  

Mandelquark aus dem Biosupermarkt

Käse
Ù Sojakäse, Mandelkäse, Cashewkäse,
Ù Hefeflocken + geriebene Mandeln oder Pinien = Parmesan
Ù Hefeflocken mit warmem Wasser verrührt = Käsesauce
Ù ‘Wilmersburger Pizzaschmelz’ = Pizzakäse
Ù ��Pizza kann man auch mit gewürztem Mandelmus überbacken 

youtube: „mozzarella vegan“ (auch für Pizza zum Überbacken 
geeignet)

Sahne
Ù für Saucen: Mandelmus, Erdnussmus, Kokosnussmilch
Ù �verschiedene aufschlagbare Sahnen in Tetra Paks oder als  

Sprühsahne erhältlich auf Basis von:Soja, Hafer, Mandel, Reis 
oder Kokos

Ei
Ù Avocado + Kala Namak Schwefelsalz = 100% Eiergeschmack
Ù �eifreie Kuchen: auf youtube beispielsweise eingeben: „Marmor-

kuchen Vegan“, „Schokokuchen Vegan“,
Ù „Kaiserschmarrn Vegan“ oder „Pfannkuchen Vegan“

Fisch
Ù �Kichererbsen + Algen = Fischgeschmack und Fischkonsistenz 

veganes Sushi mit Avocado, Karotten, Gemüsefüllung gibts  
fast überall

Fleisch
Ù �Bratwürste, Steaks, Schnitzel, Frikadellen, Salami, Schinken ver-

schiedener Hersteller, z.b. Wheaty, Alnatura, Taifun, Gardein
Ù �auf youtube eingeben: „mett vegan“, „frikadelle vegan“, „spare 

ribs vegan“, „schnitzel vegan“, „ente vegan“ etc.
Ù „vegetarische Bolognaise Alnatura“ aus dem DM = vegan

Honig
Ù �Agavendicksaft, Mandelsirup, Ahornsirup, Dattelsirup,  

Kokosblütensirup

Alternativen
Cholesterin- und 
entzündungsfrei



DEL Eishockeyspieler Sebastian Osterloh

Morgens
Müsli (Dinkelflocken, Haferflocken, Hirseflocken mit Obst, Mandel-
mus, Chiasamen und Hanfprotein)
mit Reismilch, Hafermilch, Mandelmilch, Dinkelmilch

Vor dem Training
Datteln und Mandeln/Macadamia
Nach dem Training: Proteinshake

Mittags
Großer Salat - Dinkelnudeln/Basmati Vollkornreis/Quinoa/Kartoffeln 
mit Gemüse

Nachmittags vor dem Training
kleines Müsli mit Obst oder Smoothie

Abends
Dinkelbrot mit Soyanada Aufstrich dazu Gurken, Paprika, Karotten...

Und bevor es ins Bett geht
gibt‘s nochmal nen Proteinshake

RadproFI Benedikt Kendler
Morgens
Vollwert Dinkelgries (6 EL) aufgekocht mit Reis-oder Hafermilch, 
dazu frisches Obst, Trockenfrüchte sowie Hanfprotein, Hanfsamen, 
Leinsamen und ein Paar Nüsse,  grüner Tee

Mittags
Salat mit Schwerpunkt auf grünem Gemüse, jedoch auch Karotten, 
Paprika, Tomaten etc., mit einem Dressing aus Zitronensaft, Apfel- 
oder Balsamicoessig und Lein-, Hanf- oder Olivenöl, on Top einen EL
Hanfsamen oder Mandeln, Vollkornbrot mit Avocado

Abends
Buchweizen, Quinoa, Wildreis, Kartoffeln, Amaranth etc., je nach 
Lust und Laune mit frischem Gemüse entweder als Salat oder leicht 
gedünstet, dazu als Proteinquelle Kichererbsen, Bohnen oder Linsen 
etc.

Wenn ich zwischendurch einmal hungrig bin, 
greife ich auf die Energieriegel aus Braziers Buch zurück oder
auf einen Smoothie!

Unmittelbar nach dem Training 
esse ich eine Hand voll Trockenfrüchte (am liebsten Datteln) 
und eine Banane

Tennisspielerin (anonym)

Morgens
glutenfree Granola, oder gekochte Hirse/Quinoa, selbstgemachter 
Cashewjoghurt, Beeren, 2 Scheiben glutenfreies Dinkelbrot mit 
Erdnuss- oder Mandelmus

Nach dem Training (schnellere Regeneration)
direkt grüner Smoothie

Mittags ca. 45min danach
gemischter Salat, glutenfreie Pasta und Gemüse, grüne Sojabohnen 
(Name: Edamame)

Nach 2. Training (schnellere Regeneration)
direkt Eiweiss-Kohlehydrat-Shake (Banane, Mandelmuss, Dattel, 
Hanfsamen geschält, Kokos-Reismilch, Vanille oder roher Kakao)

Abends (ca. 2-3 std. danach)
Avocado-Mango-Salat, brauner Reis, Gemüse mit Kokosmilch 
(thaistyle), Tempeh

LEISTUNGSFÄHIG
VEGANE ERNÄHRUNGSPLÄNE VON  
LEISTUNGSSPORTLERN



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Aenean commodo ligula 
eget dolor. Aenean massa. Cum sociis natoque penatibus et magnis dis parturient 
montes, nascetur ridiculus mus. Donec quam felis, ultricies nec, pellentesque eu, 
pretium quis, sem. Nulla consequat massa quis enim. Donec pede justo, fringilla vel, 
aliquet nec, vulputate eget, arcu. In enim justo, rhoncus ut, imperdiet a, venenatis vi-
tae, justo. Nullam dictum felis eu pede mollis pretium. Integer tincidunt. Cras dapibus. 
Vivamus elementum semper nisi. Aenean vulputate eleifend tellus. Aenean leo ligula, 
Porttitor eu, consequat vitae, eleifend ac, enim. 

Eure Aleksandra Keleman
Besucht mich auf facebook


