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15 vegane Kuchen - Think Vegan

SpeisestÃ¤rke und Salz vermen- gen, abwechselnd mit der Milch unter den Teig rÃ¼hren. Teig in die Springform geben und im heiÃŸen Ofen ca. 50 Minuten ba-. 
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15 vegane Kuchen OHNE MILCH, OHNE EI



Limetten-Vanille-Cheesecake – vegan, raw & clean Zutaten für 1 Kuchen Für den Boden • 220 g Datteln • 50 g Sonnenblumenkerne • 50 g Kürbiskerne • 40 g gehackte Mandeln • 2 Esslöffel Kokosöl



Für die Füllung • 500 g Seidentofu • 70 g Cashewkerne • 100 g Kokosöl • 70 g Ahornsirup • 2 Limetten • 1 Vanilleextrakt



Besonderes Zubehör • Food Processor oder Hochleistungsmixer • Pie- und Tarteform (Durchmesser 20 cm)



Vorbereitung: 4 std.



Schließen sich Cheesecake und vegan nicht aus? Nö, wieso? Hier kommen Datteln und Sonnenblumenkerne in den Boden und werden von einer cremigen Tofu-Mischung, die unglaublich erfrischend nach Limette schmeckt, getoppt. Gesund, leicht, schnell zubereitet … für diesen Kuchen spricht einfach alles, vor allem aber sein guter Geschmack!



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 4 Std.



1. Cashewkerne 4 Stunden einweichen. Form mit Backpapier auslegen. 2. Für den Boden alle Zutaten in einen Food Processor geben und so lange mixen, bis eine klebrige Masse entsteht. Mit den Händen in die Form drücken und mindestens 3 Stunden kaltstellen.



Niveau: Leicht



3. Für die Füllung Limetten auspressen. Limettensaft mit restlichen Zutaten, außer Kokosöl, in einen Food Processor geben und miteinander verrühren. Kokosöl dazugeben und so lange mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Auf den Boden geben und mindestens 2 Stunden kaltstellen.



Vegane Apfelschnitten mit Haferflocken-Walnuss-Streuseln Zutaten für 1 Blech Für den Teig • 420 g Mehl • 4 Esslöffel Stärke • 2 Päckchen Backpulver • 260 g Zucker • 170 ml Sonnenblumenöl • 400 ml Mineralwasser mit Kohlensäure



Für die Füllung • 1 kg Äpfel • 1 Zitrone (ausgepresster Saft)



Für die Streusel • 250 g Haferflocken • 250 g Walnüsse, gehackt • 50 g brauner Zucker • 2 Esslöffel Mehl • 1 Teelöffel Zimt • 1 Teelöffel gemahlener Ingwer • 150 g weiche Pflanzenmargarine



Vorbereitung: 25 Min.



Margarine, Zucker und Mehl – mehr brauchst du nicht, um vegane Streusel zu machen. Willst du aber richtig gute, vegane Streusel machen, dann sind brauner Zucker, Haferflocken und Walnüsse das Geheimnis deiner nächsten Streuselschnitten. In Kombination mit saftigen Äpfeln – ein fruchtiges Knuspervergnügen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 40 Min.



1. Backofen auf 175 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. 2. Walnüsse mit restlichen Zutaten für die Streusel verkneten. 3. Für die Füllung Äpfel schälen, entkernen und in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und beiseitestellen.



Niveau: Leicht



4. Für den Teig Mehl, Stärke, Backpulver und Zucker mischen. Öl und Wasser dazugeben und nur so lange verrühren, bis gerade so ein Teig entsteht. 5. Teig auf das Backblech streichen, mit Apfelspalten belegen und mit Streuseln bestreuen. Im heißen Ofen ca. 40 Minuten backen.



Die Modetorte mal ganz zahm: Veganer Maulwurfkuchen Zutaten Zutaten für für 12 Kuchen Personen Für Für den den Boden Boden • 250 g • 200 g Pflanzenmargarine weiche Butter • 225 g Zucker • (plus etwas mehr zum Einfetten) • 200 500 g g Zucker Mehl • • • 60 200ggKakao gemahlene Mandeln • Päckchen Backpulver • 1100 g Polenta • 2 Esslöffel Speisestärke • 1 1/2 Teelöffel Backpulver • 1 Prise • 3 großeSalz Eier • 350 ml Pflanzenmilch (z. B. Soja-, • 2 Zitronen ReisMandelmilch) • 125 g oder Puderzucker



Für die Füllung Besonderes Zubehör • g Pflanzensahne (z. B. Soja• 400 Springform oder Reissahne) • 2 Päckchen Sahnesteif • 2 Päckchen Vanillezucker • 60 g vegane Schokoladenraspeln • 3 Bananen



Besonderes Zubehör • Springform (Durchmesser 26 cm)



Vorbereitung: 30 Min.



Glücklicherweise wird in einem klassischen Maulwurfkuchen kein Maulwurf verbacken. In diesem speziellen Fall kommt die köstliche Kuppeltorte sogar ganz ohne tierische Zutaten aus. Milch, Butter, Ei – nichts davon dabei. Wie das schmeckt? Na eben so, wie ein Maulwurfkuchen schmecken soll: schokoladig, bananig, sahnig! 1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Springform einfetten. 2. Für den Teig Margarine mit Zucker schaumig schlagen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 50 Min.



3. Mehl mit Kakao, Backpulver, Speisestärke und Salz vermengen, abwechselnd mit der Milch unter den Teig rühren. Teig in die Springform geben und im heißen Ofen ca. 50 Minuten backen, auskühlen lassen. 4. Für die Füllung Pflanzensahne mit Vanillezucker und Sahnesteif schlagen. Schokoladenraspeln unterheben. 5. Kuchenboden mit einem Esslöffel ca. 1 cm tief aushöhlen, dabei ringsrum einen Rand von 1-2 cm stehen lassen.



Niveau: Mittel



Ausgelöffeltes Gebäck zerkrümeln, beiseitestellen. 6. Bananen längs halbieren und den ausgehölten Boden damit belegen. 7. Sahnefüllung kuppelförmig auf die Bananen und den Tortenrand streichen. Gebäckkrümel auf der Sahne verteilen, leicht andrücken. Torte mindestens 2 Stunden kaltstellen.



Apfel-Cheesecake mit Karamell – vegan, raw & clean Zutaten für 1 Kuchen Für den Boden • 115 g Mandeln • 65 g getrocknete Datteln • 3 Esslöffel Apfelringe • 1/4 Teelöffel Zimt • 1/2 Teelöffel Wasser



Für die Füllung • 2 Äpfel • 85 g Cashewkerne • 3 Esslöffel Ahornsirup • 1 Teelöffel Limettensaft • 6 Esslöffel Kokosöl



Für das Karamell • 80 ml Ahornsirup • 3 1/2 Esslöffel Mandelmus



Für das Topping • 1 Apfel • 1 Esslöffel Apfelchips



Vorbereitung: 5 Std.



Cheesecake – vegan? Karamell – vegan? Braucht man für beides nicht Frischkäse oder Sahne? Nein, brauchst du nicht! Den Cheesecake machst du aus Cashewkernen, den Karamell aus Mandelmus. Und toppst am Ende alles mit ein paar frischen und getrockneten Äpfeln. Herrlich!



Zubereitung: 30 Min.



1. Für den Boden Apfelringe grob hacken. Mandeln und Datteln in einen Food Processor geben und mixen. Apfelringe, Zimt und Wasser dazugeben und so lange mixen, bis eine feste Masse entsteht. In die Springform drücken und kaltstellen. 2. Für die Füllung alle Zutaten mit 1 Prise Salz, außer das Kokosöl, in einen Food Processor geben und mixen. Kokosöl dazugeben und so lange mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Auf den Boden geben und mindestens 4 Stunden kaltstellen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Niveau: Mittel



3. Für das Karamell alle Zutaten in einen Topf geben und einkochen lassen. 4. Äpfel in Würfel schneiden und Apfelchips grob hacken. Äpfel in das Karamell geben und auf dem Cheesecake verteilen. Mit Apfelchips toppen.



Veganer Russischer Zupfkuchen – Klassiker ganz tierlieb Zutaten für 1 Kuchen Für den Teig • 200 g Mehl • 100 g Zucker • 120 g Pflanzenmargarine • 1 Teelöffel Vanilleextrakt • 1 Päckchen Backpulver • 40 g Kakao • 1 Prise Salz • 2 Esslöffel Sojamilch



Für die Füllung • 500 g Sojajoghurt • 1 Päckchen Vanillepuddingpulver • 1/2 Teelöffel Vanilleextrakt • 70g Zucker • 1 Teelöffel Zitronensaft



Besonderes Zubehör • Springform (Durchmesser 24 cm)



Vorbereitung: 20 Min.



Eier? Butter? Milch? Völlig überbewertet, wenn es nach diesem Kuchen geht. Soja kann alles, lautet hier die Devise. Auch ohne tierische Zutaten schmeckt der gefleckte Klassiker genauso wie er soll: zart, cremig und wie bei Oma.



Zubereitung: 45 Min.



1. Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Springform einfetten. 2. Mehl, Zucker, Vanilleextrakt, Backpulver, Kakao und Salz vermengen. Margarine in Stücken hinzugeben. Zu einem Teig verkneten. Sollte der Teig zu trocken wirken, Sojamilch hinzufügen. 3. Ein wenig Teig für die Zupfen beiseite legen. Springform mit dem Teig auskleiden und dabei einen ca. 3 cm hohen Rand ziehen. 1 Stunde kaltstellen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Niveau: Mittel



4. Für die Füllung Sojajoghurt mit Puddingpulver, Vanilleextrakt, Zucker und Zitronensaft glatt rühren. Auf den Teigboden streichen. 5. Von dem beiseite gelegten Teig Stücke abzupfen und auf der Füllung verteilen. 40-45 Minuten im heißen Ofen backen. Auskühlen lassen.



Veganer Nusszopf – ohne Milch, mit viel Nuss! Zutaten für 1 Hefezopf Für den Hefeteig • 500 g Mehl • 60 g Zucker • 1 Würfel frische Hefe • 250 ml lauwarme Mandelmilch • 80 g Margarine • 1 Prise Salz



Für die Füllung • 250 g gehackte Haselnüsse • 100 g gehackte Mandeln • 5 Esslöffel Zucker • 1 Teelöffel Zimt • 1/2 Tasse Mandelmilch • Aprikosenmarmelade



Vorbereitung: 1 Std. 40 Min.



Mhhhh – welch großartige Frühstücksfreude zum Wochenende! Ein locker-leichter Hefeteig – bestrichen mit einer feinen Nussfüllung, gedreht zu einem herrlichen Zopf. Nicht besonders kreativ? Von wegen! Hefeteig und Füllung werden mit Margarine und Mandelmilch zubereitet. Und sind damit vegan.



Zubereitung: 30 Min.



1. Für den Teig Hefe mit Zucker und Mandelmilch verrühren. In einer großen Schüssel Mehl mit Salz mischen und mit Hefe-Milch und Margarine verkneten, mindestens 1 Stunde gehen lassen.



4. Teig von der Längsseite her aufrollen und in zwei Stränge schneiden, dabei das Ende ganz lassen. Stränge zu einem Zopf flechten, nochmals 20 Minuten gehen lassen.



2. Für die Füllung alle Zutaten miteinander verrühren.



5. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.



3. Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Füllung auf den Teig streichen, dabei einen Rand von 1 cm lassen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Niveau: Leicht



6. Nusszopf im heißen Ofen ca. 30 Minuten goldgelb backen und direkt nach dem Backen mit Aprikosenmarmelade bestreichen.



Veganer Marmorkuchen – der Klassiker ohne Ei Zutaten für 12 Kuchen Personen Für den Boden • 400 g Mehl • 200 g weiche Butter 2 Teelöffel Backpulver etwas mehr zum Einfetten) • (plus 60 g Speisestärke • 200 g 1 PriseZucker Salz gemahlene Mandeln • 200 g Zucker • 100 g Polenta 1 Teelöffel Vanillearoma • 190 1/2 Backpulver mlTeelöffel Pflanzenöl • 3 große Eier 80 ml Zitronensaft Zitronen • 2 280 ml Mineralwasser mit • 125 g Puderzucker Kohlensäure



Besonderes Zubehör Für den dunklen Teig Springform • 4 Esslöffel Kakao • 4 Esslöffel Mineralwasser mit Kohlensäure • 1 Teelöffel Zucker



Vorbereitung: 15 Min.



Veganer Marmorkuchen duftet genauso gut wie der Klassiker mit Eiern – versprochen. Wie er schmeckt? Na wie bei Oma: saftig, fluffig, zart. Wetten, dass niemand das Ei vermisst?



Zubereitung: 45 Min.



Niveau: Leicht



1. Backofen auf 175 °C vorheizen. Gugelhupfform einfetten und mit Mehl bestäuben.



3. Für den dunklen Teig 1/3 des Teigs abnehmen und mit restlichen Zutaten verrühren.



2. Mehl, Stärke, Salz, Backpulver und Zucker miteinander vermengen. Mineralwasser, Öl, Zitronensaft und Vanillearoma dazugeben und kurz unterrühren.



4. Hellen Teig in die Form geben, dunklen Teig darauf verstreichen. Mit einem Holzspieß durch den Teig fahren, sodass das typische Marmorkuchenmuster entsteht. Im heißen Ofen 40 - 45 Minuten backen, auskühlen lassen.



EXTRA TIPP Nicht wundern: Die Konsistenz des Teiges ist sehr zäh. Das muss so sein und tut dem Geschmack des fertigen Kuchens keinen Abbruch.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Erdnussbutter-Bananen-Happen aus 3 Zutaten Zutaten für 9 Portionen • 4 Bananen • 150 g Haferflocken • 6 Esslöffel Erdnussbutter



Besonderes Zubehör • Backform (23 x 23 cm) • Food Processor



Vorbereitung: 5 Min.



Nicht nur die gesündesten, sondern auch die schnellsten selbstgemachten Süßigkeiten der Welt! Erdnussbutter, Bananen und Haferflocken pürieren, in den Backofen geben – fertig! Für alle, die ihre Neujahrsvorsätze noch nicht über Bord geworfen haben. Und für alle anderen natürlich auch.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 20 Min.



1. Backofen auf 175 °C vorheizen. Backform einfetten. 2. Zutaten in einen Food Processor geben, zu einer cremigen Masse pürieren und in die Backform geben. Im heißen Ofen 18-20 Minuten backen.



Niveau: Leicht



Vegane Limettentarte mit Eischnee aus Kichererbsenwasser Zutaten für 1 Tarte Für den Mürbeteig • 240 g Mehl • 3/4 Teelöffel Backpulver • 2 Esslöffel Zucker • 70 g Kokosöl • 85 ml kaltes Wasser • 1 Esslöffel Apfelessig



Für die Füllung • 280 g Zucker • 65 g Speisestärke • 1/4 Teelöffel Agar Agar Pulver • 1/4 Teelöffel Salz • 310 ml Mandelmilch • 6 Limetten



Für den Eischnee • 1 Dose Kichererbsen (Wasser) • 1/4 Teelöffel Weinstein Backpulver • 50 g Puderzucker • 3/4 Teelöffel gemahlene Vanille



Vorbereitung: 40 Min.



1. Backofen auf 175 °C vorheizen. 2. Mehl, Zucker, Backpulver und 1 Prise Salz mit Kokosöl mischen. Wasser und Apfelessig dazugeben und zu einem Teig verkneten. Teig ausrollen, in die Form geben und mit einer Gabel einstechen. Im heißen Ofen ca. 25 Minuten backen. Backofen auf 90 °C herunterschalten.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 3 Std.



3. Für die Füllung alle Zutaten (Saft von 4 Limetten, abgeriebene Schale von 2) bei mittlerer Hitze in 250 ml Wasser zum Kochen bringen. Unter Rühren ca. 5 Minuten einkochen lassen, auf den Mürbeteig geben. 4. Kichererbsen abschütten, Wasser auffangen. Kichererbsenwasser und Backpulver in eine Küchenmaschine geben und 8-20 Minuten steif schlagen. Sobald die Masse anfängt, dick zu werden, Puderzucker und Vanille dazugeben.



Niveau: Mittel



5. Eischnee auf die Füllung geben und im heißen Ofen ca. 2,5–3 Stunden backen, auskühlen lassen.



Veganes Bananenbrot mit getrockneten Aprikosen Zutaten für 1 Brot • 3 sehr reife Bananen • 125 ml Mandel-, Soja- oder Reismilch, ungesüßt • 60 ml Rapsöl • 1/2 Teelöffel Vanilleextrakt • 180 g Mehl • 1 Teelöffel Backpulver • 1/4 Teelöffel Zimt • 1/4 Teelöffel Muskat • 1/8 Teelöffel Salz • 40 g getrocknete Aprikosen



Vorbereitung: 10 Min.



Milch, Butter, Ei: nichts davon dabei! Dieses vegane Bananenbrot braucht weder tierische Produkte noch Zucker, um uneingeschränkt lecker zu sein.



Zubereitung: 25 Min.



1. In einer mittelgroßen Rührschüssel die Bananen soweit pürieren, dass noch einige kleine Stücke vorhanden sind. Milch, Rapsöl und Vanilleextrakt hinzufügen und gut verrühren. 2. In einer separaten Schüssel Mehl, Backpulver, Zimt, Muskat und Salz vermengen und zu der Bananenmasse geben. Nur solange verrühren, bis keine weißen Mehlspitzen mehr zu erkennen sind. Zu langes Rühren lässt das Brot trocken werden. Aprikosen hacken und kurz unterheben.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Niveau: Leicht



3. Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und das Brot bei 190 °C ca. 25 Minuten backen. Auskühlen lassen und dann das Brot aus der Form stürzen.



Veganer Blaubeer-Käsekuchen Zutaten für 1 Kuchen Für den Boden • 250 g vegane Kekse • 3 Esslöffel Kokosöl



Für die Füllung • 300 g Cashewkerne (am Vortag einweichen) • 2 Esslöffel Zitronensaft • 100 ml Agavendicksaft • 2 Teelöffel Vanilleextrakt • 150 g Kokoscreme • 1 Esslöffel Kokosöl • 1/2 Teelöffel Salz • 1/2 Teelöffel Agar-Agar Pulver • 120 ml Kokosmilch



Für das Blaubeer-Topping • 150 g Blaubeeren • 1/2 Esslöffel Chia Samen



Vorbereitung: 45 Min.



1. Cashewkerne am Vorabend über Nacht einweichen lassen. 2. Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrücken und gut umrühren. Vom Herd nehmen, Chia Samen unterrühren und zur Seite stellen. Abgekühlte Blaubeeren mit einem Stabmixer gleichmäßig pürieren. 3. Backofen auf 175 °C vorheizen. Kekse mit 2 EL Kokosöl in einem Food Processor zu feinen Krümeln zerkleinern. Wenn die Krümelmasse noch zu trocken sein Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 10 Min.



sollte, einen weiteren Esslöffel Kokosöl hinzugeben. 4. Krümelmasse auf dem Boden einer eingefetteten Springform verteilen und leicht andrücken. Im heißen Ofen etwa 8-10 Minuten leicht goldbraun backen. Zum Kühlen beiseitestellen. 5. Cashewkerne gründlich abwaschen und mit Zitronensaft, Ahornsirup, Vanilleextrakt, Kokoscreme, Kokosöl und Salz in und Salz in einem Standmixer zu einer glatten Creme mixen. 6. Kokosmilch in einem kleinen



Niveau: Leicht



Stieltopf zum Kochen bringen. Agar-Agar Pulver unter stetigem Rühren einstreuen und 1 Minute weiterköcheln lassen. Kokosmilch zur Cashewcreme in den Standmixer geben und nochmals mixen, bis alles gut vermengt ist. 7. Creme auf Keksboden glattstreichen. Blaubeerpüree in Klecksen auf dem Kuchen verteilen. Für die Marmorierung mit einem Tafelmesser über die Oberfläche gleiten und die Püreekleckse mit Kreisbewegungen zu einem Muster verbinden. Im Kühlschrank auskühlen lassen.



Veganer Schokoladenkuchen – glutenfrei und ohne Backen Zutaten für 1 Kuchen Für die Kuchenböden • 1 kg Datteln (entsteint) • 50 g Kokosöl • 60 g Reismalz • 60 g Kakaopulver • 4 Chai-Teebeutel (der Inhalt davon) • 6 g Himalaya- oder Meersalz • 240 g Walnüsse



Für die Ganache • 340 g Reismalz • 50 g Kakaopulver • 20 g Kokosöl (geschmolzen) • 20 g gehackte Walnüsse (zum Bestreuen)



Für die Dekoration • etwas Walnüsse, Kakao Nibs und Kürbiskerne



Niveau: Mittel



1. Für die Kuchenböden die Walnüsse in einem Food Processor so lange zerkleinern, bis eine mehlige Masse entsteht. Kakaopulver, Chai-Tee und Salz unterheben, nochmal kurz vermengen. Zuletzt die Datteln hinzugeben und erneut zerkleinern. 2. Sobald die Kakao-Dattel-Masse eine krümelige Konsistenz erreicht hat, das Kokosöl unterheben und das Ganze ein letztes Mal vermischen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



3. Die entstandene Masse auf zwei Springformen verteilen und mit einem Löffel glatt streichen. Beide Kuchenböden für mindestens 15 Minuten in das Eisfach oder die Tiefkühltruhe stellen. 4. In der Zwischenzeit die Ganache vorbereiten. Hierfür Reismalz, Kakao und Kokosöl verquirlen, bis eine geschmeidige Masse entsteht. 5. Die Kuchenböden aus dem Kühlschrank nehmen. Den ersten Boden mit etwas mehr als



der Hälfte der Ganache bestreichen. Nach Wunsch mit einigen gehackten Walnüssen bestreuen. 6. Den zweiten Boden vorsichtig auf der ersten Lage platzieren, ohne die Füllung dabei platt zu drücken. 7. Die Kuchenoberfläche mit der restlichen Ganache bestreichen. Mit Walnüssen, Kakao Nibs sowie Kürbiskernen dekorieren und über Nacht kühl stellen. Vor dem Servieren den Kuchen am besten mit einem angewärmten Messer anschneiden.



Vegane Kokos-Zitronen-Törtchen mit Baiser Zutaten für 4 Törtchen Für die Böden • 200 g Hafermehl • 3 Esslöffel vegane Butter oder Margarine • 1 Esslöffel Ahornsirup



Für die Füllung • 350 ml Kokosmilch, cremig und gekühlt • 2 Esslöffel Ahornsirup • 75 ml frisch gepresster Zitronensaft • Zitronenabrieb zum Garnieren



Für das Baiser • 1 Dose Kichererbsen (à 400 g, benötigt wird nur der Sud) • 100 g Zucker



Besonderes Zubehör • Tarteformen (Durchmesser: 9 cm)



Vorbereitung: 20 Min.



1. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Für die Böden Hafermehl, vegane Butter und Ahornsirup mit der Hand oder einem Mixer vermengen, bis eine homogene Masse entsteht. 2. Teig zu 4 gleichgroßen Kugeln formen und in 4 kleine Backformen geben, fest drücken. Überschüssigen Teig, der über den Rand hinausragt, entfernen. Böden 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 1 Std. 15 Min.



3. Backofen auf 100-120 °C vorheizen. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen. 4. Kichererbsensud mit einem Handrührer schaumig rühren. Unter ständigem Rühren den Zucker hinzufügen. Nach 10 Minuten sollte die Masse fest sein. Bleibt die Masse in der Schüssel, wenn sie kopfüber gehalten wird, ist sie fest genug. 5. Aus der Baiser-Masse 8-10 Hauben pro Blech formen und für 45-60 Minuten backen. Backofentür währenddessen immer



Niveau: Mittel



geschlossen halten. Zum Auskühlen bei leicht geöffneter Tür im ausgeschalteten Ofen lassen. 6. Für die Füllung Kokosmilch, Zitronensaft und Ahornsirup gut verrühren und kalt stellen. Die Masse ist zunächst etwas flüssiger, wird aber fester, sobald sie gekühlt wird. 7. Zitronen-Kokos-Masse gleichmäßig auf den Törtchen verteilen. Je mit 1-2 Baisers garnieren und Zitronenabrieb bestreuen.



Schnelle vegane Apfel-Tarte ohne zusätzlichen Zucker Zutaten für 12 Tarte Personen denTarte Boden Für die • 200 g weiche 1 Tortilla WrapButter (etwas größer als • (plus etwas mehr zum Einfetten) die Tarteform) • 200 g Zucker 2 süße Äpfel g gemahlene Mandeln • 200 1/2 Esslöffel Zitronensaft • 100 g Polenta 1/2 Esslöffel Zimt (gemahlen) 1 1/2Teelöffel TeelöffelNelken Backpulver • 1/3 (gemahlen) • 3 große Eier Muskat (gemahlen) 1/3 Teelöffel • 2 15Zitronen g Rosinen • 125 g Puderzucker



Für das Topping Besonderes • 2 Bananen Zubehör • Springform



Besonderes Zubehör • Spiralschneider (alternativ: Sparschäler) • kleine Tarteform (ca. 20 cm Durchmesser)



Vorbereitung: 10 Min.



Tricks deinen Heißhunger auf Süßes doch mal aus. Unsere Tarte kommt ganz ohne zusätzlichen Zucker aus und schmeckt herrlich nach frischen Äpfeln.



Zubereitung: 35 Min.



1. Den Ofen auf 170 °C vorheizen. Den Wrap in die Tarteform legen und gut eindrücken. 2. Die Äpfel mithilfe eines Spiralschneiders (oder Sparschälers) in Bandform schneiden. 3. Zitronensaft und die Gewürze in einer Schale vermischen, die Rosinen und die Apfelbänder hinzugeben und vorsichtig verrühren.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Niveau: Leicht



4. Die Apfelbänder in der Form verteilen und die Tarte ca. 25-30 Minuten bis zum gewünschten Bräunungsgrad backen. 5. Die Bananen in einem Food Processor oder Mixer zerkleinern. Die fertige Tarte aus der Form lösen und in Stücke schneiden. Zusammen mit dem Bananen-Topping servieren.



Veganer und glutenfreier Tassenbrownie Zutaten für 2 Brownies • 3 Esslöffel glutenfreies Mehl • 3 Esslöffel Kakao • 2 Esslöffel Pflanzenöl • 2 Esslöffel Mandelmilch • 2 Esslöffel Ahornsirup oder Zucker • 1 Esslöffel Schokoladendrops



Besonderes Zubehör • 2 Kaffeetassen • Backförmchen Papier



Vorbereitung: 1 Min.



Super saftig, super schokoladig und suuuuper schnell! Der vegane Schokobrownie kommt aus der Mikrowelle und ist in null Komma nichts gemacht. Warm aus der Tasse gelöffelt ist er der perfekte Snack für zwischendurch.



Noch mehr leckere Rezepte gibt‘s auf www.springlane.de/magazin



Zubereitung: 1 Min.



1. Alle Zutaten in einem Messbecher verrühren. Teig in zwei Papierförmchen geben und in die Tasse setzen. In der Mikrowelle bei 700 Watt 40 bis 60 Sekunden backen.



Niveau: Leicht
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Cashewkerne am Vorabend Ã¼ber Nacht einweichen lassen. 2. Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen unterrÃ¼hren und zur Seite stel- len. Abg
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen.
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

Salat waschen und zusammen mit Tomaten und Schalotte in der Mitte der Teller als kleines. Bukett anrichten. 3. OlivenÃ¶l mit zwei Dritteln des. Meerrettichs und ...
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Vegane Tapas - Think Vegan 

sich auf still life photography und beschloss. 2007 nach Berlin zu gehen. Schon als Kind entdeckte er seine Leiden- schaft zum. Kochen und zu gutem Essen.
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

ein wenig Arbeit macht, wer- den selbst Fleischesser neid- los anerkennen: ..... www.springlane.de/magazin. Auf diese wunderbare Nach- speise aus Italien ...
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

SÃ¼ÃŸkartoffeln schÃ¤len und in. StÃ¼cke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. KÃ¼rbis und SÃ¼ÃŸkartoffeln abkÃ¼h- len lassen und mit einem Kar- toffelstampfer zerdrÃ¼cken. So- jamilch, Mehl und SpeisestÃ¤rke untermengen und zu einem 
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das vegane grillbuch - Think Vegan 

Garantieren kÃ¶nnen wir nicht, dass die Liste 100%ig korrekt ist, denn. Lebensmittelhersteller ... hÃ¤ufig sicherlich noch mehr vegane Alternativen. ... Walnuss-schalotten-dressing 27 burgerbrÃ¶tchen z. B. Golden Toast American Mega Burger, als. Alte
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das vegane grillbuch - Think Vegan 

kommt beim Shoppen selbstverständlich der vegane Senf oder die ve- ... ßeren Blätter entfernen und die Zwiebeln in schräge Ringe schneiden. ..... Pfefferkörner.
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

... dass ihr mich immer ermutigt habt, Ã¼ber mich hinauszuwachsen. und natÃ¼rlich auch tal, fÃ¼r die einzigartigen chancen und abenteuer und dafÃ¼r, dass du immer ...
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

dank gebührt all denen, die das Crossroads und dieses Buch ermöglicht ... habe. deine außergewöhnlichen fotos und ideen haben dieses Buch mit leben gefüllt ...
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vegan im job - Think Vegan 

AuÃŸerdem lÃ¤sst sie sich nach Belieben abwandeln, z. B. mit. LebkuchengewÃ¼rz zur Weihnachtszeit, mit. OrangenÃ¶l oder mit einem Schuss Rum. TO GO ...
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vegan im job - Think Vegan 

Petersilie waschen, trockenschÃ¼tteln und von den groben. StÃ¤ngeln befreien. RÃ¤uchertofu grob wÃ¼rfeln. 2. Alles zusammen mit der GemÃ¼sebrÃ¼he im Mixer zu ...
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Kochheft #03 - Think Vegan 

16.10.2015 - Think Vegan Kochheft #02 sogar in 4 Monaten mehr als 15.000 mal. Das Think Vegan Koch- ... Backofen auf 220 Â°C Ober- und Unterhitze erwÃ¤rmen. .... 5 Std., am besten Ã¼ber Nacht, ins Gefrierfach legen. Mandeln und ...
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Tabouleh - Think Vegan 

Zubereitung: Den Bulgur mit kochender. GemÃ¼sebrÃ¼he Ã¼bergieÃŸen, 2 Min. kÃ¶cheln lassen und auf der warmen Herdplatte noch. 15â€“20 Min. nachquellen lassen ...
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Untitled - Think Vegan 

Ich Ã¼berlegte einige Tage hin und her und irgendwie lieÃŸ mich die Idee eines Food Blogs dann doch nicht mehr los. Deshalb ging kurz darauf â€žVegan Guerilla ...
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Untitled - Think Vegan 

die Zucchini waschen. Das GemÃ¼se mithilfe eines Spiralschneiders oder eines Spar- schÃ¤lers in Spiralen oder lange Streifen in. Nudelform schneiden.
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sUPERfOOD-Eis - Think Vegan 

1 Die Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und in den. Mixer geben. 2 Den Sojajoghurt mit dem Zitronensaft und dem Cashew - mus zu den Erdbeeren in den ...
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Geditschte Gedatschte - Think Vegan 

anders, als mit KittelschÃ¼rze in ihrer KÃ¼che den KochlÃ¶ffel schwingen und das .... Spinat-Pilz-FÃ¼llung in die Mitte geben und die anderen PlÃ¤tzchen darÃ¼ber-.
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Think Vegan Kochheft #06 Think Vegan Kochheft #06 

waschen, in feine Streifen schneiden und anschlieÃŸend hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieÃŸen und gut abtropfen lassen. Tofu, Zwiebel, FrÃ¼hlingszwiebel ...
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Untitled - Think Vegan 

indische Rote-linsen-suPPe. (MasooR dal). ZUTATEN FÃœR 4 PERSONEN c 40 Min. 130 g rote Linsen. 1 Tomate. 2 EL Ã–l. 1 Knoblauchzehe. 1 rote Zwiebel.
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INHALT - Think Vegan 

Nudel Fusion 96. Zucchininudeln mit rotem Pesto ... Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 MÃ¼nchen. Jegliche Verwertung der Texte ...
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Untitled - Think Vegan 

studiengang Public Health Nutrition in Fulda und verknÃ¼pft damit die Disziplinen der Er- nÃ¤hrungs- und .... in einen Topf und verrÃ¼hre die Masse etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. ... ser und stelle sie Ã¼ber Nacht in den Gefrierschrank. 5.
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Tabouleh - Think Vegan 

Tomaten waschen und in kleine. WÃ¼rfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus dem Saft einer Zitrone, 2 EL OlivenÃ¶l,.
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china study - Think Vegan 

ten, stellt diese Strategie vielleicht in Frage, aber wissenschaftlich fundierte ...... bensmitteln folgende Tipps aus dem Info- brief New Century Nutrition beachten:.
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