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Von Brendan Brazier : Vegan in Topform - Das Kochbuch: 200 pflanzliche Rezepte fr optimale Leistung und 
Gesundheit  before purchasing it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all praised Vegan in 
Topform - Das Kochbuch: 200 pflanzliche Rezepte fr optimale Leistung und Gesundheit: 

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen8 von 8 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Kochen 

http://f3db.com/pub/links.php?id=3944125177


ohne SojaVon Birgitta SchreckWas mir an diesem Buch unter all den vielen veganen Kochbchern u.a. gut gefllt ist 
dass hier ohne Soja gekocht wird. Auerdem gibt der Autor viele sehr interessante, didaktisch gut aufgearbeitet 
Informationen ber die Lebensmittel, die er verwendet.Die Illustrationen sind auch gelungen. Die Rezepte sind lecker 
und vielfltig. Mein Favorit!1 von 1 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Mit das beste Vegane Buch fr 
michVon F.M.Ich finde Brendan Brazier echt klasse! Seine Art und die Informationen, die er vermittelt, sind wirklich 
der Wahnsinn!Als Ergnzung ebenfalls sehr empfehlenswert ist das Buch "Thrive - a vegan nutrition guide" von 
Brendan. Das Fachwissen, das dort vermittelt wird ist fr jeden der sich gerne und intensiv mit dem Thema Ernhrung 
auseinander setzen mchte von unschtzbarem Wert (finde ich)!In diesem Buch ist das Thema Ernhrung und die Einflsse 
auf die Umwelt sehr anschaulich dargelegt, wenn auch im Vergleich zu dem anderen Buch sehr rudimentr dargestellt 
und lange nicht so detailliert erlutert. Hier liegt der Fokus also ganz klar auf den Rezepten, was natrlich super ist!Ist 
also ein gutes Buch zum einsteigen in die vegane "Performance" Ernhrung, "Performance" deshalb weil das Konzept 
von Brendan vollumfnglich auf die maximale Leistungsfhigkeit des Menschen basiert, was wiederum natrlich den 
Faktor Wohlbefinden, Ernhrungsstress, Krankheitsresistenz, Entzndungsheilung usw. alles mit einschliet.Bedeutet im 
Umkehrschluss fr mich: Ich habe noch kein Buch und kein Konzept gefunden, das so sehr dabei hilft, Wohlbefinden 
ber die Ernhrung zu maximieren und auf ein vorher nicht geahntes Ma zu steigern!1 von 1 Kunden fanden die 
folgende Rezension hilfreich. Erfllt meine ErwartungenVon KundeErfllt meine Erwartungen. Wenn man sich so nach 
und nach die Basics organisiert hat, ist die Fertigstellung der Rezepte kein Problem mehr. Die Auswahl an Rezepten 
ist gro und Variationsmglichkeiten sind immer mglich. Bisher haben uns alle aus dem Buch zubereiteten Rezepte 
geschmeckt und manche waren schon mehrmals auf der WunschlisteDa es mir mehr um das Essen/ Rezepte ging, sind 
fr mich die Erluterungen zur Energiebilanz und den dazu gefhrten Vergleichen zu viel, deshalb 1 Punkt Abzug.

Produktbeschreibung200 pflanzliche Rezepte fr optimale Leistung und GesundheitBroschiertes BuchNach dem 
berragenden Erfolg des Klassikers Vegan in Topform erscheint nun auch Vegan in Topform - Das Kochbuch. Der 
berhmte Ironman-Triathlet Brendan Brazier hat aufgrund seiner jahrelangen Erfahrung die vegane Ernhrung 
revolutioniert und fr Sportler und Hchstleistungen optimiert. In seinem Werk zeigt der beliebte Sportler die 
Zusammenhnge zwischen Klimaschutz, tierischen und pflanzlichen Nhrstoffen und bentigten Resourcen auf. Er 
belegt, dass ausgewogene pflanzliche Nahrung die beste Art von Gesundheitsvorsorge und nachhaltigem 
Umweltschutz ist. Sein Kult-Kochbuch bietet 200 Rezepte fr nhrstoffreiche Gerichte, die leicht zuzubereiten sind und 
sich die Kraft von Superfoods wie Maca, Chia, Hanf und Chlorella zunutze machen. Dabei greift er nicht auf potentiell 
allergieauslsende Produkte wie Weizen, Hefe, Gluten, Soja und Mais zurck. Mit Rezepten bekannter amerikanischer 
Kchenchefs wie Tal Ronnen und Matthew Kenney kamen so leckere Gerichte zustande wie Krbis-Gnocchi, 
italienisches Gemsepfnnchen, scharfes Chili mit Bohnen, Quinoa-Falafel, gehaltvolles Schokoladen-Smoothie, coole 
Kokos-Orangen-Schnitten, indische Linsen-Hanfburger, Bananencremetorte, Sommer-Chefsalat, natrlich auch 
Braziers bekannte Energieriegel und -Gels und vieles andere mehr ... Dieses Buch hat das Potenzial, die Gesundheit, 
Kraft und Ausdauer und geistige Klarheit dauerhaft zu verbessern. "In meiner 15-jhrigen Laufbahn im Krafttraining 
hat kein Buch mich so beeindruckt wie dieses. Ich habe meine Ernhrung komplett umgestellt und bin mit Mitte 30 
fitter als je zuvor. Brendans Empfehlungen habe ich meinen Top-Athleten weitergegeben und auch sie erzielen bessere 
persnliche Bestleistungen und erholen sich schneller. Ich bin berzeugt, dass jeder Sportler oder Trainer dieses Buch 
gelesen haben muss." Jason Ferruggia Leitender Trainingsberater von Men's Fitness "Das Buch, das Ihr...

KurzbeschreibungNach dem berragenden Erfolg des Klassikers Vegan in Topform erscheint nun auch Vegan in 
Topform Das Kochbuch. Der berhmte Ironman-Triathlet Brendan Brazier hat aufgrund seiner jahrelangen Erfahrung 
die vegane Ernhrung revolutioniert und fr Sportler und Hchstleistungen optimiert.In seinem Werk zeigt der beliebte 
Sportler die Zusammenhnge zwischen Klimaschutz, tierischen und pflanzlichen Nhrstoffen und bentigten Resourcen 
auf. Er belegt, dass ausgewogene pflanzliche Nahrung die beste Art von Gesundheitsvorsorge und nachhaltigem 
Umweltschutz ist.Sein Kult-Kochbuch bietet 200 Rezepte fr nhrstoffreiche Gerichte, die leicht zuzubereiten sind und 
sich die Kraft von Superfoods wie Maca, Chia, Hanf und Chlorella zunutze machen. Dabei greift er nicht auf potentiell 
allergieauslsende Produkte wie Weizen, Hefe, Gluten, Soja und Mais zurck.Mit Rezepten bekannter amerikanischer 
Kchenchefs wie Tal Ronnen und Matthew Kenney kamen so leckere Gerichte zustande wie Krbis-Gnocchi, 
italienisches Gemsepfnnchen, scharfes Chili mit Bohnen, Quinoa-Falafel, gehaltvolles Schokoladen-Smoothie, coole 
Kokos-Orangen-Schnitten, indische Linsen-Hanfburger, Bananencremetorte, Sommer-Chefsalat, natrlich auch 
Braziers bekannte Energieriegel und -Gels und vieles andere mehr Dieses Buch hat das Potenzial, die Gesundheit, 
Kraft und Ausdauer und geistige Klarheit dauerhaft zu verbessern. In meiner 15-jhrigen Laufbahn im Krafttraining hat 
kein Buch mich so beeindruckt wie dieses. Ich habe meine Ernhrung komplett umgestellt und bin mit Mitte 30 fitter 
als je zuvor. Brendans Empfehlungen habe ich meinen Top-Athleten weitergegeben und auch sie erzielen bessere 
persnliche Bestleistungen und erholen sich schneller. Ich bin berzeugt, dass jeder Sportler oder Trainer dieses Buch 
gelesen haben muss.Jason Ferruggia Leitender Trainingsberater von Mens FitnessDas Buch, das Ihr Leben 
wahrscheinlich mehr verndern wird als jedes andere, das Sie je lesen. Zur Maximierung von Fitness und Vitalitt gibt es 



nichts, was Vegan in Topform gleichkommt.Erik Marcus Herausgeber von Vegan.comVegan in Topform ist 
vollgepackt mit ntzlichen Informationen fr jeden auf jedem Niveau.Bruny Surin Olympischer Goldmedaillen-
Gewinner 


