
 

7  TAG E  V E G A N : 

 E I N  U M FA S S E N D E R  L E I T FA D E N  F Ü R  E I N E  G E S U N D E  U N D  AU S G E WO G E N E  E R N Ä H R U N G  

Werden Sie Teil einer wachsenden Bewegung, indem Sie sich für eine 
Woche lang vegan ernähren. Ob Sie es aus gesundheitlichen Gründen, 
aus Umweltüberlegungen oder aus ethischen Gründen tun, eine vegane 
Ernährung kann Ihnen helfen, mehr Energie, bessere Gesundheit und 
ein besseres Wohlgefühl zu erlangen. 

Doch wie beginnt man? Hier ist ein Leitfaden, der Ihnen hilft, Ihre 
vegane Woche reibungslos zu starten. 

Tag 1: Aufwachen Sie mit einem leckeren Frühstück aus Haferflocken mit 
Sojamilch, Banane und Nüssen. Für das Mittagessen empfehlen wir 
einen Veggie-Burger mit Salat und Süßkartoffelfrites. Zum Abendessen 
bereiten Sie sich ein köstliches Gemüse-Curry mit Basmati-Reis zu. 

Tag 2: Starten Sie den Tag mit einem erfrischenden Smoothie aus 
Sojabanane, Spinat und Beeren. Für das Mittagessen gibt es heute 
Gemüselasagne. Zum Abendessen können Sie Baked Beans auf Toast 
mit Avocado genießen. 

Tag 3: Tofu-Scramble mit Gemüse und Vollkorn-Tortilla machen den 
Morgen besonders. Für das Mittagessen empfehlen wir eine leckere 
Gemüsesuppe und Vollkorn-Brot. Zum Abendessen bereiten Sie einen 
Quinoa-Salat mit Avocado und Tomaten zu. 

Tag 4: Pancakes mit Sojamilch und Beeren machen einen perfekten Start 
in den Tag. Für das Mittagessen können Sie einen Veggie-Hotdog mit 
Süßkartoffelpommes genießen. Zum Abendessen bereiten Sie eine 
Gemüse-Stir-Fry mit Tofu und Reis zu. 

Tag 5: Beginnen Sie den Tag mit einer grünen Smoothie Bowl mit 
Granola. Für das Mittagessen gibt es heute Falafel-Wrap mit Tahin-Soße 
und Salat. Zum Abendessen bereiten Sie eine Gemüse-Pfanne mit Tofu 
und Nudeln zu. 



Tag 6: Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomaten machen den Morgen 
besonders. Für das Mittagessen empfehlen wir eine Gemüse-Pizza. Zum 
Abendessen bereiten Sie einen Gemüse-Eintopf mit Bohnen und 
Kartoffeln zu. 

Tag 7: Chia-Pudding mit Beeren machen den Abschluss einer gesunden 
und ausgewogenen Woche als Veganer.  

Als Zutaten benötigen Sie Chia-Samen, Almondmilch, Agavendicksaft 
und frische Beeren nach Wahl. Die Chia-Samen über Nacht in der 
Almondmilch einweichen, am nächsten Morgen mit Agavendicksaft 
süßen und mit den frischen Beeren toppen. Dieses schnelle und 
einfache Frühstück ist voller Nährstoffe und hält Sie den ganzen Morgen 
über satt. 

Zusammenfassend kann man sagen, dass eine vegane Ernährung 
gesund und ausgewogen sein kann, wenn man auf eine 
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung achtet. Vergessen 
Sie nicht, Nährstoff-ergänzende Lebensmittel in Ihre Ernährung 
aufzunehmen, um sicherzustellen, dass Sie alle wichtigen Nährstoffe 
erhalten. Mit der richtigen Vorbereitung und Planung kann jeder 7 Tage 
als Veganer erfolgreich meistern.


