RETHEIT TORTIER
@ liflé—s+yle: rezepte oElane tierleid

Jetzt aut Deutsch erschienen:
Bestseller von Alicia Silverstone

Meine Rezepte tir
eine bessere Welt

Kannst du etwas Wun-
dervolles fiir dich selbst Ly
tun, das gleichzeitig grol3- N
artige Vorteile fiir alle an-
deren hat? Alicia Silver-
stone, Hollywood-Schau-
spielerin, Tier- und Um-
weltschiitzerin, ist iiber-
zeugt: Ja, das geht! »Wenn
du die Entscheidung triffst,
auf Fleisch und Milchpro-
dukte zu verzichten und
eine pflanzliche Ernihrung
vorziehst, machst du nicht
nur deinem Korper das Ge-
schenk guter Gesundheit,
sondern trigst auch kon-
kret dazu bei, Umweltver-
schmutzung zu reduzieren
und die Ressourcen unse-
res Planeten zu schiitzen.«

Ihr Bestseller » The Kind
Diet« ist jetzt unter dem
Titel »Meine Rezepte fiir
eine bessere Welt« auf
Deutsch erschienen.

In »Meine Rezepte fiir eine bessere Welt« erzihlt Alicia Sil-
verstone, wie sie von einer Fleischesserin zur Veganerin wurde: Als
sie 18 Jahre war, kam »Clueless - Was sonst!« in die Kinos. Tier-
schutzgruppen wurden auf die tierliebe Schauspielerin aufmerk-
sam, und Alicia beteiligte sich an Kampagnen gegen Tierversu-
che, Pelz und fiir die Rettung von Tieren. An einem Tag nahm
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sie elf Hunde, die zur Totung
bestimmt waren, mit nach Hau-
se. Und da erkannte sie: Wie
konnte sie so viel Energie auf-
bringen, um eine Gruppe von
Tieren zu retten - und sich dann
umdrehen und andere essen? »In
meinem Denken entdeckte ich
eine fundamentale Heuchelei.
Waren sie nicht alle lebende We-
sen?! Warum kaufen wir fiir ein
paar von ihnen niedliche Hun-
debettchen, wihrend wir ande-
re schlachten?« Und sie kam zu
dem Schluss: Wenn sie wirklich
die Tierquilerei beenden wollte,
musste sie sie vollig boykottieren.
An diesem Tag traf sie die Ent-
scheidung: »Ich werde Veganerin.
Fiir immer. «

Und so ist Alicias Bestseller
»Meine Rezepte fiir eine bessere
Welt« viel mehr als ein Koch-
buch: Es liefert wissenswerte
Hintergrundinformationen zu Er-
nihrungsfragen, wie mit einer
rein pflanzliche Erndhrung alle
Nibhrstoffe von Eiweil3 bis Cal-
zium abgedeckt werden. Das
: Buch zeigt auch die positiven
‘Bild: Victoria Pearson | Atkana Verlag  Folgen einer rein pflanzlichen

Emihrung auf: fiir die Tiere, die Natur und unsere Umwelt.

Denn die industrielle Massentierhaltung ist nicht nur grausame

Tierquilerei, sondern richtet auch Zerstérung im groBen Stil auf

unserem Planeten an: Klimawandel, Rohstoff-Verschwendung,

Wasserverschmutzung, Zerstorung des Regenwaldes, Luftver-

schmutzung, Artensterben...



Mit ihren 120 Rezepten zeigt Alicia, wie iiberraschend vielfil-
tig, ausgewogen und lecker moderne vegane Ernihrung sein
kann: Kein Fleisch und keine Milchprodukte, dafiir jede Menge
Gemiise und Obst, hochwertiges Getreide, Bohnen, Linsen und
Tofu - SiiBigkeiten und Desserts inklusive: » Du wirst nicht das Ge-
fiihl haben, dass dir etwas fehlt! Probiere einige Rezepte aus und
entdecke groBartige gesunde Restaurants - du wirst begeistert sein,
wie kostlich dieses Essen ist. Ich bin nicht vegetarisch aufgewachsen
- als Kind war mein Lieblingsessen Schweinekotelett - doch ich
habe mich veridndert. Es war nicht nur moglich, es war die beste
Sache, die ich je gemacht habe.« Die von Alicia Silverstone vor-
gestellten Gerichte erdffnen ganz neue Geschmacks- und Genuss-
welten, in denen man sich rundum wohlfiihlen kann - weil es hinter-
her nichts zu bereuen gibt: »Du wirst ganz miihelos Gewicht ver-
lieren, deine Haut wird absolut leuchten, du wirst massenhaft
Energie haben und du wirst sensitiver werden fiir die wichtigen Din-
ge im Leben - wie Liebe, Natur und dein tiefstes, wahres Selbst. «

Kein geringerer als Musiklegende Sir Paul McCartney schrieb
das Vorwort zu Alicias Buch: »Nachdem ich jetzt viele Jahre als
Vegetarier gelebt habe, freue ich mich immer, wenn jemand die
gute Botschaft dieser Erndhrungsweise verbreitet«, so der Ex-Be-
atle. »Urspriinglich bin ich Vegetarier geworden, als meine Frau
Linda und ich einmal eine Lammkeule alen und zur gleichen Zeit
einer Gruppe ganz entziickenden Limmern zuschauten, die auf der
Wiese herumtollten. Wir stellten die Verbindung her, und deshalb
war Mitgefiihl unser priméres Motiv. Im Lauf der Jahre haben wir
so manches iiber den gesundheitlichen Nutzen der vegetarischen
Kost gelernt und in letzter Zeit auch von den extremen Gefahren
gehort, die die Tierhaltung fiir die Umwelt mit sich bringt.« Und
zum Schluss schreibt er: »Ich glaube, dass aus diesen und anderen
triftigen Griinden mehr und mehr Menschen danach Ausschau
halten, wie sie ihre Ernihrung und ihren Lebensstil dndern kon-
nen, und ich bin davon iiberzeugt, dass Alicias Buch ihnen und
uns allen dabei eine grofie Hilfe sein wird.«

Alicias Erzihlstil ist immer locker-flockig, gut gelaunt und mo-
tivierend - und ohne erhobenen Zeigefinger. Sie weil3, dass die
Anderung von lebenslangen Gewohnheiten ein Prozess ist und
dass jeder seinen individuellen Weg finden muss. Deshalb stellt
sie Rezepte vor, die fiir jeden etwas bereithalten: fiir denjenigen,
der einmal mit der veganen Kiiche »flirten«, mal hineinschnup-
pern, will, bis zum konsequenten Veganer, der nicht nur auf die
rein pflanzliche, sondern auch auf die saisonale und regionale Er-
nihrung Wert legt. Lassen Sie sich auf den folgenden Seiten von
einigen ihrer Rezepte inspirieren! >>>

~

Informationen:

Die englische Originalausgabe von »Meine Rezepte fiir eine
bessere Welt« mit dem Titel »The Kind Diet« wurde in
»Freiheit fiir Tiere« 4/2010 ausfithrlich vorgestellt und ist un-
ter www.freiheit-fuer-tiere.de in der Rubrik » Ausgaben des
Magazins« nachzulesen.

Alicia Silverstone hat die Website www.thekindlife.com ins
Leben gerufen, auf der sie regelmiiBig Blogs rund um die The-
men Erndhrung, Gesundheit und Eco-Fashion veroffentlicht.

J

Alicia
Sll\/erstone/’

Vorwort
von
Paul

McCartney

Informationen zum Buch

Alicia Silverstone ist eine US-amerikanische Film-
schauspielerin (»Clueless«, »Batman und Robin«,
»Verlorene Liebesmiih«). Seit iiber einem Jahrzehnt ist
sie intensiv damit beschiftigt, ihr Leben ethisch und
okologisch so vertriglich und zugleich so gesund wie
moglich zu gestalten. Seit mehreren Jahren setzt sie sich
bei PeTA-Kampagnen fiir Tierrechte und vegane Er-
nihrung ein. In »Meine Rezepte fiir eine bessere Welt«
(»The Kind Diet«) verrit sie ihre Lieblingsrezepte
und erklirt, wie wir mit einer veganen Ernihrung uns
selbst und der Umwelt den grofiten Gefallen tun. Ali-
cia lebt in Los Angeles, zusammen mit ihrem Mann
Christopher und vier geretteten Hunden.

Das kultige Kochbuch ist farbenfroh bebildert, frisch
und charmant prisentiert. 120 vielseitige, schmackhaf-
te und ungewohnliche Rezeptideen machen Lust auf eine
gesunde und nachhaltige Ernihrung.

Alicia Silverstone: Meine Rezepte fiir eine bessere
Welt - Bewusst geniefien, schlank bleiben und die
Erde retten
Mit einem Vorwort von Paul McCartney
Gebundene Ausgabe, 352 Seiten, 200 Abbildungen
Verlag: Goldmann Arkana (seit 25. April 2011)
ISBN-10: 3442338875 - ISBN-13: 978-3442338870
Preis: 19,99 Euro
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Bild: Victoria Pearson / Arkana Verlag

Kohlblatter mit

Pinienkernen und Rosinen

Abgesehen davon, dass dieses Gericht unglaublich lecker schmecket, ist es auch eine
raffinierte Art, die Leute mit diesem herrlichen Gemiise vertraut zu machen.
Superheroes, die es regelmiiBig wollen, sollten den Balsamicoessig durch Shoyu und
die Pinien- durch Kiirbiskerne ersetzen.

ZUTATEN FUR 2-3 PERSONEN

1 Blattkohl 2 EL Olivenol
2 EL Pinienkerne 3 EL Rosinen
3 Knoblauchzehen, geschilt und gehackt 2 EL Balsamicoessig

Mit einem scharfen Messer die Mittelrippe und den Stiingel von jedem Kohlblatt entfernen. Die
Blitter in einem Becken in kaltem Wasser waschen und sie in ein Sieb legen, um das Wasser ein
bisschen ablaufen zu lassen (etwas Wasser sollte auf den Blittern bleiben).

Die Pinienkerne bei mittlerer Hitze in einer trockenen Bratpfanne etwa 5 Minuten résten oder
so lange, bis sie golden werden. Die Pfanne oft schiitteln, damit die Pinienkerne nicht anbrennen.
Auf einen Teller geben und beiseitestellen.

Knoblauch und Ol in eine groBe Bratpfanne geben und bei mittlerer Hitze 1 Minute sautieren
oder so lange, bis es nach Knoblauch riecht. Die feuchten Kohlblitter dazugeben und riih-
ren, dann die Pfanne zudecken und 2 Minuten weiter kochen. Rosinen und Pinienkerne
dazugeben und rithren. Zudecken und noch weitere 2 Minuten kochen. Balsamicoessig
einrithren, zudecken und noch 1- 2 Minuten kochen lassen.

Hinweis: Kohlstingel sind voller Mineralstoffe. Wenn du sie verwenden willst,
dann hack sie in 2 cm grofe Stiicke, und koch sie ein paar Minuten, bevor du
die Kohlblitter dazugibst

Aus:

Alicia ;
Siverstone
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Schwarze Sojabohnen &
Kabocha-Kurbis-Eintopt

Alle, denen ich dieses Gericht serviert habe, sind ausgeflippt, weil es so kost-
lich schmeckte. Warm, nahrhaft und groBartig fiir den Winter, kannst du die-
se Bohnen mit einer einfachen Schale Reis und sautiertem (kurz angebrate-

nem) Blattgemiise servieren. Wenn du keinen Kabocha-Kiirbis finden kannst,
tut es auch ein Hokkaidokiirbis. Dieser Eintopf schmeckt auch am nichsten
Tag noch prima.

Aus:
o :
%\\‘Q\C\f\e@@ﬂ Y

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200 g getrocknete schwarze Sojabohnen 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Stiick Kombu (Meeresalge), ca. 2,5 cm lang 1 Dose Tomaten, in Stiicken

Etwa 2 EL extra virgine Olivenol 1/2 Kiirbis, halbiert, vom Strunk befreit
und in 2,5 cm grofe Stiicke geschnitten (nur
schilen, wenn der Kiirbis nicht »bio« ist)

200 ml Mirin (stiBer Reiswein)

2 TL weiBes Miso (Paste aus Sojabohnen)
2 Selleriestangen, in Wiirfel geschnitten
Gehackte Korianderblitter

2-3 diinn geschnittene Knoblauchzehen
1 rote Zwiebel, in Wiirfel geschnitten

1 TL Chilipulver

Feines Meersalz

1 groBe Prise Chiliflocken

Die Sojabohnen waschen, dann auf einem Geschirrtuch ausbreiten und abreiben, um
so viel Feuchtigkeit wie moglich zu entfernen. Die Bohnen in eine trockene mittelgrofe
Bratpfanne geben und 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze rosten, bis sie etwas aufgehen
und ihre Schale zu platzen beginnt.

Die Bohnen in einen groBen Topf geben, Kombu und 600 ml Wasser dazugeben. Zum
Kochen bringen, dann zudecken, Hitze auf die unterste Stufe stellen und 90 Minuten ko-
chen, bis die Bohnen weich sind.

Wihrend die Bohnen kochen, Ol, Knoblauch, Zwiebel und Chilipulver in eine grofe
Bratpfanne geben und bei mittlerer Hitze gut umrithren. Wenn du horst, dass die Zwie-
beln zu brutzeln beginnen, 1 Prise Salz, Chiliflocken und Kreuzkiimmel hinzugeben und
unter hiufigem Rithren 2-3 Minuten kochen. Tomaten, Kiirbis, Mirin und 1 Tasse Was-
ser dazugeben. Zum Kochen bringen, zudecken und die Temperatur klein stellen. Kochen,
bis der Kiirbis nach etwa 35 Minuten weich ist. Eine kleine Menge von der Briihe aus der
Pfanne nehmen und dazu verwenden, das Miso aufzulésen. Sobald es sich aufgelost hat,
das Miso ins Gemiise einriihren.

Sobald die Bohnen vollstindig gekocht sind, die ganze Fliissigkeit abgiefen. Die Boh-
nen ins Gemiise geben und alles auf niedriger Hitze garen, bis alle Fliissigkeitsreste ab-
sorbiert werden. Den Herd ausschalten, Sellerie und Koriander einrithren und warm ser-
vieren.

Bild: Victoria Pearson / Arkana Verlag
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Kandierte Ingwerbirnen

Ich schwiirme fiir dieses Dessert mit Ahornsirup, der zuletzt iiber die Birne getriu-
felt wird. Aber das Dessert ist an sich so siil}, dass du vielleicht keinen Sirup brauchst.
Finde das selbst heraus!

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN

100 g gemahlene Mandeln 1 Prise feines Meersalz

2 EL Reissirup 1 EL Kudzu-Pulver (oder anderes pflanzliches
3 groBe oder 4 kleine Birnen, halbiert und B?ndemittel), verriihrt mit 1 EL kaltem
ausgenommen Birnensaft

300 ml Birnen- oder Apfelsaft 1 EL frisch gepresster Zitronensaft

1 TL Ingwersaft (ein Stiick Ingwer reiben und 1 TL abgeriebene Zitronenschale

den Saft mit den Fingern auspressen) 4 TL Ahornsirup (fakultativ)

Eine trockene Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwéirmen. Die Mandeln hineingeben und unter stin-
digem Riihren 3-5 Minuten résten, bis sie kostlich duften und goldbraun werden. Zum Abkiihlen
in ein Schilchen geben. Nach dem Abkiihlen die Mandeln in einer Kiichenmaschine oder einem
Mixer ganz fein zermahlen. Den Reissirup in einem kleinen Kochtopf erhitzen. Die gemahlenen
Mandeln dazugeben und bei mittlerer Hitze riihren, bis die Mischung dicker wird. Beiseitestellen.

Die Birnen in eine tiefe Bratpfanne legen, die Schnittflichen nach oben gedreht. Den Birnen-
oder Apfelsaft zusammen mit Ingwersaft und Salz in die Pfanne gieflen. Die Pfanne zudecken, die
Fliissigkeit zum Kochen bringen, dann auf mittlere Hitze stellen und 7-10 Minuten kochen oder so
lange, bis die Birnenhilften weich sind. Mit einer Schopfkelle die Birnen auf einen Servierteller
schopfen und die Kochfliissigkeit auffangen. Die ausgehohlten Birnenhilften mit etwas Mandel-
mischung fiillen.

Das aufgeloéste Kudzu-Pulver (oder anderes pflanzliches Bindemittel) in die Kochfliissigkeit ein-
rithren, 3-5 Minuten unter stindigem Riihren erhitzen, bis die Sauce dicker wird. Von der Hitze
nehmen und Zitronensaft sowie -schale einriihren. Die Sauce iiber die Birnen gieBen und servie-
ren. Fiir zusitzliche SiiBe und Farbe auf jede Birne 1 TL Ahorn- Sirup geben.

Aus:
Alicia '
Silverstonef
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