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VEGAN GLADIATORS

So krass gut schmeckt vegan

Ralf Moeller isst vegan? Echt jetzt?

Ja, das tut er und flhlt sich damit besser denn je. So wie
Millionen Menschen hierzulande. Eingefleischte Grill-
master wie Spitzensportleriinnen — immer mehr kom-
men auf den Geschmack und ernahren sich ganz oder
tberwiegend vegan.

Auf Fleisch, Kase, Milch und Co. verzichten? Wirklich?
Ralf Moeller hat sich mit Blick auf Gesundheit, Umwelt-
und Tierschutz fur diese Reise entschieden und weif3:
Du fallst nicht vom Fleisch und kannst nur gewinnen. ,Ich
habe mich langsam herangetastet.

Das Tolle ist: Man merkt schon nach wenigen Wochen
einen Unterschied. Zum Beispiel wurde mein Choleste-
rinhaushalt besser.” Statt massenweise tierisches Eiwei
kommen bei dem erfolgreichen Schauspieler und
Genussmenschen Gerichte auf vorwiegend pflanzlicher
Basis auf den Tisch. Frisches Gemiuse, Obst, Hulsen-

frichte, wirziger Tofu, Soja, knackige Salate, Pflanzendle
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und Nusse mit hohem Anteil guter Fette, Sprossen,
Samen, Krauter und vollwertiges Getreide. Inspiration
findet Mr. Universum bei Vegankoch Timo Franke. ,Es
muss halt auch schmecken und Timos vegane Rezepte
sind einfach der Hammer.*

Auf dem Weg zu einer ausgewogenen pflanzenba-
sierten Ernahrung konnte es keine starkere Begleitung
geben als Ralf Moellers undogmatisches Pladoyer flr die
vegane Kuche und Timo Frankes krass-lecker-machbar-

bunt-gesunde Rezepte.
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