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Mitmachen & gewinnen: Probieren
Sie es mal vegan

Von Milena Schwindt
Aktualisiert am 22. Dez. 2023

Gemeinsam mit ROSSMANN und enerBiO stellen wir lhnen den
Aktionsmonat Veganuary genauer vor, verraten unsere liebsten
veganen Rezepte fur Frihstick, Lunch und Abendessen und
verlosen einen Wertgutschein fir ROSSMANN + eine Box mit
einer kleinen Auswahl an veganen Produkten.
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Suchen

Das Jahr 2023 neigt sich dem Ende zu und das neue Jahr steht kurz
bevor. Fur viele Menschen ein Anlass, neu zu beginnen und die
guten Vorsatze umzusetzen, die man sich gesetzt hat.

Was ist der Veganuary?

Seit 2014 ist der Januar ein Monat, in dem Millionen von Menschen
aus nahezu allen Landern dazu motiviert werden, eine vegane
Ernahrung auszuprobieren. Viele Unternehmen haben ihr
pflanzliches Angebot seitdem erweitert und dem Veganismus
damit zu deutlich mehr Sichtbarkeit verholfen.

Auch ROSSMANN ist erneut mit der eigenen Marke enerBi0 mit
dabei. Ob man tierfrei naschen méchte, oder sich etwas
Herzhaftes gonnen mochte - die Marke enerBi0 hat
abwechslungsreiche, vegane Produkte im Sortiment.

Die besten Rezepte fir einen gelungenen Veganuary-
Tag

Wir zeigen lhnen Rezepte, mit denen Sie sich den ganzen Tag
vegan ernahren kénnen: vom Friihstick bis zum Abendessen ist flr
jeden etwas Passendes dabei.

Frihstiick: Baked Oatmeal mit Orangen-Dattel-Ragout

Fotografie: © Mona Binner, Rezept & Foodstyling: © Julia Luck

Zum Rezept

Tipp: Wer es beim Fruhstlck eher etwas klassischer mag, dem
empfehlen wir folgende enerBiO Produkte aus dem groRen
ROSSMANN-Sortiment: der enerBiO Fruchtaufstrich Sauerkirsche,
der mit 40 % weniger Zucker* tberzeugen kann. Und auch im
Kaffee darf der leckere enerBiO Haferdrink 0% Zucker nicht fehlen.
Mit 0 % Zucker und Bio-Hafer aus Deutschland ist der Hafer-
Allrounder ein echter Genuss fur alle Haferdrink-Fans!
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EAT SMARTER-Abnehmkurs

Das innovative Konzept verbindet
Low Carb, Intervallifasten und
Sirtfood zu einer einzigartigen
Kombination. In 12 Wochen
schaffst du es, abzunehmen und
deine Erndhrung langfristig
umzustellen.

Jetzt bestellen!
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Das EAT SMARTER-Abnehmbuch

Auf 400 Seiten findet sich alles, was
das Foodie-Herz héher schlagen
lasst. Damit wird gesund

Abnehmen zum Genuss!
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* im Vergleich zu einer Sauerkirsch Konfitiire mit einem Zuckergehalt Lieblingszutaten der Saison
von 52 g pro 100 g.

Mittagessen: Tofu-Hummus mit Kurbiskernen Das hatim Janual' Saison

Saisonkalender fur Januar

Dieses Obst und Gemuse schmeckt
auch im Winter. Das kénnen Sie im
Januar aus heimischem Anbau
geniel3en.

Saisonale Zutaten

Griinkohl

Heimisches
Superfood mit viel

U RCZopt Vitamin C

Tipp: Und wer denkt, dass man sich nicht auch zwischendurch ( Avocado
vegan erndhren kann, liegt falsch! Der vegane enerBiO
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Vitamin-A-Bedarf
decken leicht
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Chicorée

Appetitzigler mit
jeder Menge
Vitalstoffe

StiBkartoffeln

Hilft dabei, Stress
auszubremsen
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Tipp: Abends noch eine leckere Pasta genieBen? Das enerBi0
Sonnenblumenhack ist eine nussig-koéstliche Abwechslung zu Soja
und zu 100% aus Sonnenblumenkernen hergestellt. Hier sind der
Fantasie keinerlei Grenzen gesetzt: es schmeckt wunderbar in der
Lasagne oder Bolognese, man kann es aber auch zu Hackballchen
formen oder ganz klassisch in gefllter Paprika genieRen.

Schnelles Abendessen
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VEGANUARY

Mitmachen & gewinnen

Lust bekommen, auch einmal vegane Gerichte auszuprobieren
oder Inspiration fur eine Abwechslung in der eh schon veganen
Klche gesucht? In der ROSSMANN Rezeptwelt gibt es eine groRe
Auswahl, die zum Nachkochen einladt. Wir winschen viel Spal3
beim Ausprobieren und einen guten Appetit!

Und als kleinen Anreiz, sich 6fter mal tierfrei zu ernahren, gibt es
hier auch noch einen Wertgutschein fur ROSSMANN + eine Box
mit einer kleinen Auswahl an veganen Produkten zu gewinnen!
Ganz einfach mitmachen und selbst zuhause testen! Beantworten
Sie einfach bis zum 04. Februar 2024 unsere Gewinnspielfrage,
fullen Sie das Teilnahmeformular aus und schon nehmen Sie in
unserem Lostopf Platz. Wir wiinschen lhnen viel Glick!

Aus Basis welcher Inhaltsstoffe werden viele vegane Produkte
hergestellt?

lhre Antwort *
Tofu, Eigelb und Weizeneiweil}
Tofu und WeizeneiweilR

Schnelles Abendessen
In 20 Minuten fertig

Was koche ich heute?
Perfekt fur den Alltag

Gerichte mit nur 5 Zutaten
Simpel, lecker, gesund

Video der Woche
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Personliche Daten

Anrede
- Keine - %

Vorname *
Nachname *
StralRe *
Hausnummer *

Land *
Deutschland ¢]

Postleitzahl *
Stadt *
E-Mail *

Ich akzeptiere die Teilnahmebedingungen. *
Ich akzeptiere die Datenschutzbestimmungen. *
CAPTCHA

Diese Frage soll automatisierten Spam verhindern und tberpruft, ob
Sie ein menschlicher Besucher sind.

Mathematische Frage *
3+4=

Lésen Sie diese einfache mathematische Aufgabe und geben das
Ergebnis ein. z.B. Geben Sie fur 143 eine 4 ein.

Jetzt teilnehmen

Mit einem * gekennzeichnete Felder sind Pflichtfelder.

FITNESSFAKTOR
Gebackene StiBkartoffel mit
Quinoa-Salat und Lachs
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Entziindungahemmende Erndhrung
ERNAHRUNGSPLAN

ERNAHRUNGSPLAN

Entziindungshemmende
Erndhrung: Erndhrungsplan

Sie méchten Entziindungen im
Korper reduzieren? EAT SMARTER
hat fur Sie einen Ernahrungsplan
fur eine entzindungshemmende
Ernahrung zusammengestellt, der
eine Auswahl an leckeren Gerichten
fur eine ganze Woche liefert.
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EAT SMARTER APPs

Jetzt alle Rezepte von
eatsmarter.de auf lhrem
Smartphone!
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