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–––––-––-–––- n Natural bor Grillers



––––-–-––––-–



–––––-––-–––-



Auch für r anfänge-–



––––-–-––––



–––––––-––-––––––––––-––––-Natural born grillers –––––––-––-–––– Und was kannst DU dann so essen? ––––––––––-–––––––––––––––––––––––––––--––



Auch wenn es in den letzten Jahren viel einfacher geworden ist, vegane Lebensmittel zu kaufen oder sich von einem wunderschönen Kochbuch inspirieren zu lassen, manche Bereiche sind einfach immer noch stark omnivor geprägt. Eine Einladung zum BBQ ist meist gleichbedeutend mit einem von Fleischbrocken überladenen Rost. Woran das liegt? Vielen fehlt es vermutlich an kreativen Ideen oder sie verbinden vegetarisches oder veganes Grillen mit kargen Gemüsespießen, banalen Folienkartoffeln und den Resten vom Beilagensalat. Ach ja, und etwas Brot ist bestimmt auch noch da! Dass veganes Grillen an Üppigkeit und vor allem Abwechslung nicht zu überbieten ist, muss eigentlich gar nicht erwähnt werden. Denn wer veganes Kochen und Essen liebt, kann in Gemüse geradezu schwelgen. Wie das konkret geht?



Gemüse essen ––––––––––-–––––––––––––––––––––––––––--––



Die Zutaten sollten so frisch wie möglich sein, am besten kommen sie natürlich direkt aus der Region. Viele Produkte in diesem Buch stehen ohne den Zusatz »vegan« in der Zutatenliste – ganz einfach weil es klar ist, dass für das Vegan BBQ nur vegane Zutaten verwendet werden. So kommt beim Shoppen selbstverständlich der vegane Senf oder die vegane Pflanzenmargarine in den Einkaufskorb. Bei einigen Produkten steht der Hinweis in der Zutatenliste trotzdem noch mal explizit dabei, wie bei veganer Sahne oder veganen Grillwürstchen, damit sich keiner wundert, warum in einem veganen Kochbuch plötzlich Sahne verwendet wird. Bei manchen Produkten wiederum ist es gar nicht so einfach, vegane Alter-



Jippiiie



c
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–––––––-––-––––––––––-– – –– -Glasnudelsalat mit Thaidressing



–––––––-––-–––– Für 4–6 Portionen



Zubereitung



1 _ Glasnudeln in einem Topf nach Packungsanweisung mit kochendem Wasser übergießen und bissfest gar ziehen lassen. Nudeln abgießen und kalt abschrecken. Erdnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren rösten, bis sie anfangen zu duften. Sofort auf einem Teller abkühlen lassen. 2 _ Gurke waschen, trocknen und streifig schälen. Karotten putzen. Beides halbieren und mit dem Sparschäler in dünne Streifen schälen. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, die äußeren Blätter entfernen und die Zwiebeln in schräge Ringe schneiden. 3 _ Ingwer fein reiben. Alle Zutaten für das Dressing in ein Glas mit Schraubverschluss füllen, den Deckel zuschrauben und kräftig schütteln, bis die Sauce sich vermischt hat. Mit dem Agavendicksaft süßen. Sauce mit dem Gemüse und den Nudeln mischen und den Salat mit den Erdnüssen bestreuen.



Zubereitungszeit 30 Minuten



Zutaten Für den Salat 200 g Glasnudeln 80 g Erdnüsse ½ Gurke (ca. 250 g) 200 g Karotten ½ Mango (ca. 200 g) 4 Frühlingszwiebeln



Für das Dressing 15 g Ingwer Saft von 2 Limetten 3 EL  Leinöl 2 EL Sojasauce einige Tropfen geröstetes Sesamöl Agavendicksaft
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–––––-–––Eat me! Hot!



––––-–––-–



–––––––-––-––––––––––-––––-Vegane Burger –––––––-––-–––– Für 8 Burger



Zubereitung



1 _ Quinoa in einem Sieb waschen und in 250 ml leicht gesalzenem Wasser aufkochen. Die Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel 10 Minuten kochen lassen. Deckel abnehmen und den Quinoa ausdampfen und abkühlen lassen. 2 _ Schalotten schälen und fein würfeln. Maiskolben quer halbieren, auf die Schnittfläche stellen und mit einem Messer von oben die Maiskörner herunterschneiden. Paprika waschen, entkernen und in feine Würfel schneiden. Cannellini-Bohnen abgießen, waschen und abtropfen lassen. Mit einem Pürierstab drei Viertel der Bohnen zu einem Püree verarbeiten. Alle Zutaten für die Buletten vermischen, kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und mit feuchten Händen acht Buletten formen. Diese für mindestens 1 Stunde kalt stellen. 3 _ Ananas großzügig schälen, in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, halbieren und den Strunk entfernen. Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch herauslösen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Rucola waschen, die unteren Enden abschneiden und den Salat trocken schleudern. 4 _ Eine gusseiserne Pfanne oder eine Grillplatte zum indirekten Grillen auf den Grillrost stellen. Die Buletten dünn mit Öl bestreichen und unter mehrmaligem Wenden bei nicht zu starker Hitze 6–8 Minuten grillen. Ananas ebenfalls dünn mit Öl bestreichen und von jeder Seite etwa 1 Minute auf den Grillrost legen. 5 _ Burgerbrötchen kurz auf dem Rost erwärmen. Auf die eine Seite des Burgers Mayonnaise, auf die andere Ketchup streichen. Den Rucola auf die Unterseite legen, die Bulette darauf, mit Ananas und Avocado belegen und mit dem Deckel des Brötchens abschließen. Zubereitungszeit 50 Minuten zzgl. Kühl- & Grillzeit



Zutaten Für die Buletten 100 g bunter Quinoa 2 Schalotten 1 vorgekochter Maiskolben (ca. 250 g) 1 rote Paprika 1 Dose CannelliniBohnen (Abtropfgewicht 240 g) 1 TL geräuchertes Paprikapulver 4 EL Dinkelmehl 2 EL Paniermehl Salz Pfeffer



Für die Burger 400 g Ananas 1 Avocado 120 g Rucola 8 Burgerbrötchen Ketchup (s. S. 87 BBQ-Ketchup oder gekauft) vegane Mayonnaise (s. S. 107 oder gekauft)



Pflanzenöl zum Bestreichen
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–––––––-––-––––––––––-– – –– -Guacamole mit Mango und Granatapfel



–––––––-––-–––– Für ca. 500 g



Zubereitung



1 _ Zwiebel schälen und fein würfeln. Avocados halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauskratzen. Avocado, Limettensaft und Zwiebelwürfel in eine Schüssel geben und mit einer Gabel grob zerdrücken. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. 2 _ Mango schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Granatapfelkerne mit den Fingern zwischen den weißen Häutchen herauslösen. Beides unter die Guacamole heben.



Zutaten 1 kleine rote Zwiebel (ca. 50 g) 2 reife Avocados Saft von 1 Limette ½ Mango (ca.150 g) ½ Granatapfel ½ entkernte Chilischote (nach Geschmack) Salz Pfeffer



3 _ Wer mag, schneidet die Chili in feine Würfel und hebt diese auch noch unter. Creme in ein Glas mit Schraubverschluss füllen und kalt stellen.



93



Zubereitungszeit 20 Minuten zzgl. Grillzeit



–––––––-––-––––––––––-– – –– -Gegrillte Ananas mit Erdbeeren und Schokosauce



–––––––-––-–––– Für 6–8 Portionen



Zubereitung



1 _ Kuvertüre hacken. Sojasahne vorsichtig in einem Topf erhitzen, Kuvertüre bei kleiner Hitze unter Rühren darin auflösen. Auf keinen Fall zu heiß werden lassen, da die Schokolade sonst verbrennt. Nach Belieben mit Zucker süßen. 2 _ Von den Ananas die Krone und die Unterseite abschneiden, schälen und in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Alternativ eine große Ananas längs vierteln und die Viertel in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.



Zutaten 80 g Bitterkuvertüre (70 % Kakao) 300 ml Sojasahne 3 Baby-Ananas (alternativ 1 große Ananas) 500 g  Erdbeeren Rohrohrzucker nach Geschmack



Pflanzenöl zum Bestreichen



3 _ Erdbeeren waschen, den Stielansatz herausschneiden und die Erdbeeren halbieren. Ananas dünn mit Öl bestreichen und von jeder Seite etwa 2 Minuten auf dem heißen Grillrost grillen. 4 _ Erdbeeren und Ananasscheiben auf kleinen Tellern anrichten und mit der Schokoladensauce servieren.
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Zubereitungszeit 25 Minuten zzgl. Grillzeit



–––––––-––-––––––––––-––––-Kirsch-Sangria mit Wassermelone –––––––-––-–––– Für 1,3 l Sangria



Zubereitung



1 _ Zitrusfrüchte heiß waschen und in Stücke schneiden. Kirschsaft und Rotwein in einem großen Gefäß mischen und die Zitrusfrüchte dazugeben. Abgedeckt 2 Stunden ziehen lassen. Die Sangria muss dabei nicht gekühlt werden.



Zutaten ½ unbehandelte Zitrone ½ unbehandelte Orange 600 ml Kirschsaft 1 Flasche trockener Rotwein 800 g Wassermelone



2 _ Vor dem Servieren die Wassermelone schälen, in große Stücke schneiden und in die Sangria geben. Sangria auf Gläser verteilen, dabei auch Zitrusfrüchte und Wassermelone mit ins Glas geben. Mit einer Gabel oder einem Picker servieren.



Zubereitungszeit 15 Minuten zzgl. Ziehzeit
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–––––––-––-––––––––––-––––-Register



W



–––––––-––-–––– Die veganen Produkte sind nach bestem Wissen zusammengestellt. Garantieren können wir nicht, dass die Liste 100%ig korrekt ist, denn Lebensmittelhersteller können von Zeit zu Zeit ihre Rezepturen ändern. Am besten ist es immer, die Inhaltsstoffe aufmerksam zu lesen und auch Zusatzstoffe zu prüfen. Die aufgelisteten Firmen sollen euch nur eine kleine Hilfestellung sein, es gibt bei den jeweiligen Produkten häufig sicherlich noch mehr vegane Alternativen. Agavendicksaft







Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Mango-Salsa 97 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23



Ahornsirup











Gegrillte Bananen-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115 Pinke Grapefruit-Limonade 127 Rhabarber-Eistee 129 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37



Ananas



Balsamico ist nicht immer vegan, bei Alnatura ist sowohl der rote als auch der weiße vegan, Kühne produziert einen veganen weißen Dreierlei Crostini 31  ananen-Frühlingsrollen, gegrillt, mit KokosB sahne 115 Basilikum



Dreierlei Crostini 31 Gegrillte Gemüsetürmchen 41 Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Mango-Salsa 97 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65 BBQ-Ketchup 87 Beerentöpfchen 111 Bitterkuvertüre z. B. von Vivani, zartbitterschokolade auch von Feodora, Hachez, Lindt, Rapunzel, Rewe Bio, Real Bio, Sarotti Bio Gegrillte Ananas mit Erdbeeren und Schokosauce 113  Blaubeer-Cooler 121 Blumenkohlsteaks mit Erbsenpesto 49 



Blüten



 egrillte Ananas mit Erdbeeren und G Schokosauce 113 Vegane Burger 53 Apfel-Haselnuss-Pesto 85 Apfelsaft z. B. von Bauer, BioBio, dennree, Füllhorn. BBQ-Ketchup 87 Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Gegrillte Seitan-Currywurst 81







Aprikosen















Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65



Aubergine







Dreierlei Crostini 31 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrillte Gemüsetürmchen 41



Avocado



Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65 Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21 Vegane Burger 53 Baguettes sind originär vegan, fragt beim Bäcker nach. Kamps und die Back-Factory geben an, dass ihr Baguette vegan ist. Da echtes Baguette in der Zubereitung etwas tricky ist, könnt ihr, wenn ihr lieber selbst backen möchtet, auf das Pitarezept Seite 61 zurückgreifen. Dreierlei Crostini 31 Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 



Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27



Bohnen







Gegrillter Kartoffelsalat 33



Brombeeren







Beerentöpfchen 111



Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Bulgur



Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17



Bunte Gemüsespiesse 77  Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15 Bunter Wildkräutersalat mit Blüten und Walnuss-Schalotten-Dressing 27 Burgerbrötchen z. B. Golden Toast American Mega Burger, als



Alternative z. B. Netto BioBio Toastbrötchen, Rewe Mehrkorn-Toast brötchen, ansonsten backt sie selbst, Seite 136. Burger 53 Cannellini-Bohnen







Vegane Burger 53



Cashewkerne







Blumenkohlsteaks mit Erbsenpesto 49 Mango-Salsa 97



Champignons







Gefüllte Portobellopilze 71 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91



Cherrytomaten







Regenbogenspieße 77



Chiasaat







Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125



Chili







Gefüllte Portobellopilze 71  Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Hoisin-Marinade 95 Scharfe Erdnusssauce 103



Chimichurri 91 Ciabatta ist originär vegan, fragt beim Bäcker nach. Back-Factory



oder das Aufbackciabatta von Ital D’oro (Lidl) sollen vegan sein. Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Couscous







Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69



Crostini 31 Currypulver







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17  Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69



Currywurst 81 Dill











Gegrillter Kartoffelsalat 33  Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55



Dreierlei Crostini 33 Erbsen







Blumenkohlsteaks mit Erbsenpesto 49 Erbsencreme-Crostini 31



Erbsenpesto 49 Erdbeeren







Beerentöpfchen 111  egrillte Ananas mit Erdbeeren und Schokosauce 113 G Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125



Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Gegrillte Pfirsiche mit Vanilleeis und Keksbröseln 117 Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Gegrillte Polentaschnitten 63  egrillte Seitan-Currywurst 81 G Gegrillte Wassermelone 37 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrillter Kartoffelsalat 33  Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Gegrilltes Kräuterbaguette mit Tomaten Pfeffer »Butter« 45  egrilltes Pitabrot 61 G Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Gemüsespiesse, bunt 77 Gemüsetürmchen 41 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Granatapfel







Guacamole mit Mango und Granatapfel 93  insensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 L



Granatapfelessig z. B. Byodo Granatapfel Balsamico







Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35  uhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 M



Grapefruit-Limonade 127 Gremolata 75 Grillwurst







Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55



Grünes Chimichurri 91 Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Gurke







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Sommerrollen mit Mango 25 Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55



Erdnüsse



Hafermilch











Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Scharfe Erdnusssauce 103



Falafel im Brot 51 Fenchel







Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43



Frühlingsrollenblätter sind fast immer vegan, einige



wenige sind aber mit Ei hergestellt, schaut daher bitte immer auf die Inhaltsstoffe. Gegrillte Banane-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115 Frühlingszwiebel







Dreierlei Crostini 31  Glasnudelsalat mit Thaidressing 19



Gemüsebrühe z. B Biovegan, Penny Klare Delikatessbrühe und



Klare Gemüsebrühe, Maggi Klare Gemüsebrühe, Gekörnte Brüh, Klare Brühe und Brühwürfel Ginger Ale z. B. Schweppes Blaubeer-Cooler 121 Gefüllte Portobellopilze 71 Gefüllte Tomaten vom Grill 69 Gegrillte Ananas mit Erdbeeren und



Schokosauce 113 Gegrillte Bananen-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115 Gegrillte Gemüsetürmchen 41  Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-



Bröseln 39 Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien Knoblauch-Öl 73



Gegrillte Polentaschnitten 63



Hanföl



Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27 Hoisin-Marinade 95 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69 Harissapaste ist originär vegan, schaut auch die Inhaltsstoffe oder bereitet sie selbst zu, Seite 133. Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 



Haselnüsse







Apfel-Haselnuss-Pesto 85 Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39



Himbeeren







Beerentöpfchen 111  Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21 Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131



Hoisin-Sauce ist originär vegan, schaut aber bitte immer auf die



Inhaltsstoffe Hoisin-Marinade 95 Holunderblütensirup







Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131



Holundersaft







Beerentöpfchen 111



Hotdog-Brötchen macht’s wie bei den Burgerbrötchen Hotdog mit Gurkenrelish 55 Hummus ist originär vegan, schaut aber bitte immer auf die



Inhaltsstoffe, vegan sind z. B. bio-verde, Green Heart, Salade, oder macht ihn selbst, Seite 99
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Hummus 99







Hummus-Auberginen-Pesto 31  Dreierlei Crostini 31 Falafel im Brot 51



Ingwer







BBQ-Ketchup 87  Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Hoisin-Marinade 95 Scharfe Erdnusssauce 103 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Sweet-Chili-Sauce 105



Jalapeño







Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91



Japanisches Dressing 23 Johannisbeeren







Beerentöpfchen 111



Karotten







Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15  Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Sommerrollen mit Mango 25



Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39 Kartoffeln







Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73  Gegrillter Kartoffelsalat 33 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77



Kartoffelsalat 33 Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Kekse gibt es mittlerweile relativ viele vegane, hier sind ja







Scharfe Erdnusssauce 103  Sweet-Chili-Sauce 105



Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125 Kokoscreme







Scharfe Erdnusssauce 103



Kokosmilch







Gegrillte Bananne-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115  Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79



Kokossahne könnt ihr auch selbst machen, schaut auf



Seite 137 Gegrillte Banane-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115 Scharfe Erdnusssauce 103 Koriander







Dreierlei Crostini 31  Falafel im Brot 51 Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69



Kräuterbaguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Kräutersauce 91 Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15 Kresse







Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27



Kreuzkümmel







Falafel im Brot 51  Hummus 99 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101



Kurkuma



Schoko-Cookies gemeint, schaut dort nach







Ketchup



Leinöl







BBQ-Ketchup 87  Vegane Burger 53 Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55



Ketjap Manis







Hoisin-Marinade 95



Kichererbsen







Falafel im Brot 51 Hummus 99



Kirschen







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17



Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Kirschsaft, bzw. -nektar z. B Granini Sauerkirsch, beckers



bester Kirschnektar, Rabenhorst Kirsche, Rewe Sauerkirschnektar Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Kirschtomaten







Dreierlei Crostini 31



Knoblauch







BBQ-Ketchup 87 Falafel im Brot 51 Gefüllte Portobellopilze 71 Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Hoisin-Marinade 95 Hummus 99 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77







Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55 Blumenkohlsteaks mit Erbsenpesto 49  Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35



Limette







Blaubeer-Cooler 121  Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Mango-Salsa 97 Scharfe Erdnusssauce 103 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79



Limonade 127 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Löwenzahn







Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57



Maisfladen sind originär vegan, schaut aber bitte immer auf die



Inhaltsstoffe oder macht sie selbst, Seite 136 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65 Maisgriess s. Polenta Maiskolben







Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Maistacos mit knusprigem Tempeh 67 Vegane Burger 53



Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Maistacos mit knusprigem Tempeh 67 Maistortilla 136



Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101  Vegane Burger 53



Mandeln







Mango



Paprika











Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Mango-Salsa 97 Sommerrollen mit Mango 25



Mangosalsa 97







Maistacos mit knusprigem Tempeh 67



Maracuja







Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125



Mayonnaise z. B. Naturata Salatmayonnaise ohne Ei, Biovita Salat



Mayonnaise ohne Ei, Vitam Salat Mayonnaise ohne Ei, oder ihr macht sie selbst, Seite 107 Mayonnaise 107 Gegrillter Kartoffelsalat 33 Vegane Burger 53 Minze







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17  Dreierlei Crostini 31 Falafel im Brot 51 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Falafel im Brot 51 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69 Rhabarber-Eistee 129 Sommerrollen mit Mango 25 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37



Muhamarra 101 Naturtofu







Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77 Vegane Burger 53



Paprika-Walnuss-Dip 101 Paprikapulver







Gegrillte Seitan-Currywurst 81  Hummus 99 Vegane Burger 53



Passionsfrucht s. Maracuja Peperoni







Sweet-Chili-Sauce 105



Petersilie







Falafel im Brot 51 Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Gegrillter Kartoffelsalat 33 Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Hummus 99



Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Pfefferkörner



Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Pfirsiche, gegrillt, mit Vanilleeis und Keksbröseln 117 Pflanzenmargarine z. B. Alnatura Dreiviertelfett, Alsoan. Deli



Oliven



Reform, Rama Bio, Rewe Bio, Vitaquell Gefüllte Portobellopilze 71 Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45



Olivenöl



Pflanzenöl











Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Apfel-Haselnuss-Pesto 85  Dreierlei Crostini 31 Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17 Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39 Gegrillte Kartoffelscheiben mit Petersilien-Knoblauch-Öl 73 Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Gegrilltes Pitabrot 61 Hummus 99 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37



Orange







Hoisin-Marinade 95  Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77 Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131







Pinienkerne











Florentin, Lidl Pita-Brottaschen Falafel im Brot 51 Pizza mit Zucchini 59 Pizzakäse z. B. Wilmersburger Pizzaschmelz, Veganic Pizza Cheese Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65 Polentaschnitten, gegrillt 63 Portobellopilze, gefüllt 71



Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65 Quinoa



Oregano











Dreierlei Crostini 31 Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Maistacos mit knusprigem Tempeh 67 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65



Orientalische gefüllte Tomaten vom Grill 69 Paniermehl z. B. Sommer Dinkelpaniermehl, Leimer Paniermehl,



Bauck Hof Dinkel Semmelbrösel Falafel im Brot 51



Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17



Pitabrote natürlich selbst gemacht von Seite 61, aber auch von







Gegrillte Polentaschnitten 63



Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57



Pinke Grapefruit-Limonade 127 Pistazien



Orangenschale







Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Vegane Mayonnaise 107



Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21  Vegane Burger 53



Räuchertofu



Maistacos mit knusprigem Tempeh 67



Regenbogenspiesse 77 Reispapier







Sommerrollen mit Mango 25



Reisstärke







BBQ-Ketchup 87  Gegrillte Seitan-Currywurst 81



Rhababersaft z. B. Voelkel Rhabarber-Trunk, Bauer Fruchtsaft Rhabarber
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Rhabarber-Eistee 129 Rohrohrzucker







Apfel-Haselnuss-Pesto 85  BBQ-Ketchup 87 Beerentöpfchen 111 Blaubeer-Cooler 121 Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15 Dreierlei Crostini 31 Gegrillte Ananas mit Erdbeeren und Schokosauce 113 Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Sweet-Chili-Sauce 105 Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55



Senf z. B. Kühne Senf mittelscharf







Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75  Vegane Mayonnaise 107



Senf, süss z. B. Händlmaier’s Süßer Senf







Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27



Sesam







Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23  Sommerrollen mit Mango 25 Apfel-Haselnuss-Pesto 85 Gegrillte Bananne-Frühlingsrollen mit Kokossahne 115 Hoisin-Marinade 95



Sesamöl



Romanasalat







Rosinen



Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Sojajoghurt







Falafel im Brot 51  Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69



Rosmarinzweig







Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15  Gegrillte Polentaschnitten 63 Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77







Glasnudelsalat mit Thaidressing 19  Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79



Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15 Maistacos mit knusprigem Tempeh 67 Quesadillas mit Tomaten-Aprikosen-Füllung 65



Sojamilch







Vegane Mayonnaise 107



Rote Bete



Sojasahne



Rotwein z. B. einige Rotweine von den Weingütern Zwölberich,



Sojasauce z. B. kikkoman







Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57



Strohmeier, Muster Zweigelt Graf, Schwarztrauber, Janson Bernhard, Stellar Organics, aus der Alnatura Edition u.e.m. Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Rucola







Apfel-Haselnuss-Pesto 85  Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Vegane Burger 53



Sahne







Beerentöpfchen 111



Salatgurke s. Gurke Sandwich mit Roter Bete 57 Sangria mit Wassermelone 123 Sauerteigbrot fragt am besten beim Bäcker nach, je nach Zutaten



kann ein Sauerteigbrot sowohl vegan als auch vegetarisch sein. Oder macht es selbst, Seite 134 und 135.



Schalotte







Apfel-Haselnuss-Pesto 85 Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-Schalotten-







Dressing 27 Vegane Burger 53



Scharfe Erdnusssauce 103 Scharfe Kräutersauce 91 Schmelzkäse z. B. Vegusto No-Muh Melty



Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Schoko-Cookies z. B. TerraSana Cookies Choco, oder macht sie selbst, Seite 137 Gegrillte Pfirsiche mit Vanilleeis und Keksbröseln 117 Schokosauce 113 



Seidentofu







Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23



Seitanwürstchen







Gegrillte Seitan-Currywurst 81



Sekt z. B. Zwölbericco (Secco), Weingüt Willi Schweinhardt,



Ernst Weisbrodt Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131











Gegrillte Ananas mit Erdbeeren und Schokosauce 113 BBQ-Ketchup 87 Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Glasnudelsalat mit Thaidressing 19 Hoisin-Marinade 95 Scharfe Erdnusssauce 103 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Sommerrollen mit Mango 25 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79



Sommerrollen mit Mango 25 Sonnenblumenkerne







Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21



Sorbet 131 Spargel







Gegrillter Kartoffelsalat 33



Spinat







Apfel-Haselnuss-Pesto 85  Maistacos mit knusprigem Tempeh 67



Spitzkohl







Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15



Sprossen







Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27



Stachelbeeren







Beerentöpfchen 111



Sternanis







Sweet-Chili-Sauce 105



Sweet-Chili-Sauce natürlich selbst gemacht von Seite 105 oder



z. B. Naturata Sweet-Chili Grill- und Würzsauce Sommerrollen mit Mango 25 Tacoschale sollten eigentlich nur aus Maismehl, pflanzlichem Öl, Wasser und Salz hergestellt warden, ihr müsst wie immer leider genau auf die Inhaltsstoffe schauen. So hergestellt sind z. B. Don Enrico Mexicano Taco Shells Maistacos mit knusprigem Tempeh 67 Tahini z. B. Rapunzel Tahin Hummus 99 



Tee







Rhabarber-Eistee 129



Tempeh







Maistacos mit knusprigem Tempeh 67



Thymian







Gefüllte Portobellopilze 71  Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Pinke Grapefruit-Limonade 127



TK-Himbeeren







Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131



Tofugrillwürste







Gegrillte Seitan-Currywurst 81



Tofuspiesse mit Tomatenmarinade 79 Tomaten







Falafel im Brot 51 Gegrillte Gemüsetürmchen 41 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Mango-Salsa 97 Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69 Tomatenmarinade 79 Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37



Tomaten, getrocknet, in Öl







Gegrillte Polentaschnitten 63  Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45



Tomaten, grün







Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89



Zitrone







Beerentöpfchen 111  Blumenkohlsteaks mit Erbsenpesto 49 Bunter Krautsalat mit Zitronen-Joghurt-Sauce 15 Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-Schalotten-



Dressing 27 Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17 Dreierlei Crostini 31 Gefüllte Portobellopilze 71 Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Gegrillter Kartoffelsalat 33 Gegrillter Romanasalat mit Gremolata 75 Gegrilltes Kräuter-Baguette mit Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Gegrilltes Sandwich mit Roter Bete 57 Hummus 99 Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Pinke Grapefruit-Limonade 127 Rhabarber-Eistee 129 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23 Sweet-Chili-Sauce 105 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37 Vegane Mayonnaise 107 Zitronen-Joghurt-Sauce 15 



Zitronengras







Scharfe Erdnusssauce 103



Tomaten, passiert



Zitronenmelisse



Tomatenmark



Zucchini



Tomaten-Pfeffer-»Butter« 45 Vanilleeiscreme z. B. Cristallo Soja, SoYeah Soja



Zucker











Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 BBQ-Ketchup 87 Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17 Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Tofuspieße mit Tomatenmarinade 79











Sekt mit Himbeer-Holunderblüten-Sorbet 131 Gegrillte Gemüsetürmchen 41 Gegrillte Pizza mit Zucchini 59 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77



Eiskrem Vanille, Tofutti Vanille Gegrillte Pfirsiche mit Vanilleeis und Keksbröseln 117







Vanilleschote



Zuckererbsenschoten







Beerentöpfchen 111 Vanillezucker z. B. Rapunzel Bourbon Vanillezucker, Alnatura Bourbon Vanillezucker, Naturata Bourbon-Vanillezucker Kokos-Erdbeer-Smoothie mit Chiasamen und Maracuja 125 Vegane Burger 53 Vegane Mayonnaise 107 Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55 Walnüsse











Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101



Walnussöl







Bunter Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss-SchalottenDressing 27



Wassermelone







Dreierlei Crostini 31 Kirsch-Sangria mit Wassermelone 123 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37



Wassermelonen-Crostini 31 Wildkräutersalat mit Blüten & Walnuss Schalotten-Dressing 27 Zimt







Gegrillte Karotten mit Haselnuss-Basilikum-Bröseln 39  Orientalisch gefüllte Tomaten vom Grill 69 Beerentöpfchen 111







Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Hummus 99 Vegane Mayonnaise 107 Sobanudelsalat mit japanischem Dressing 23



Zwiebel







Curry-Bulgur-Salat mit getrockneten Kirschen und Pistazien 17  Dreierlei Crostini 31 Falafel im Brot 51 Gegrillte Maissalsa mit grünen Tomaten 89 Gegrillte Seitan-Currywurst 81 Gegrillter Brotsalat mit mediterranem Gemüse 43 Grünes Chimichurri (scharfe Kräutersauce) 91 Guacamole mit Mango und Granatapfel 93 Linsensalat mit gegrillter Paprika und Granatapfeldressing 35 Muhammara (Paprika-Walnuss-Dip) 101 Quinoasalat mit cremigem Himbeer-Dressing 21 Regenbogenspieße (bunte Gemüsespieße) 77 Tomatensalat mit gegrillter Wassermelone 37 Veganer Hotdog mit Gurkenrelish 55
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Vegan BBQ ega das v



ne grillbu



ch



Wir wollen grillen! Draußen im Garten, im Park, auf dem Balkon. Und natürlich wollen wir einen vollen Grill – aber ohne Fleisch und ohne Käse, denn wir wollen vegan grillen. Und zwar 100 % vegan. Auf den Grill kommen bei uns nur einwandfrei vegane Produkte: farbenprächtiges Obst und Gemüse kombiniert mit knackigen Nüssen und aromatischen Saucen, verfeinert mit frischen Kräutern und exotischen Gewürzen. Einfach ein Fest für die Sinne! Wie wäre es zum Beispiel mit Linsensalat und gegrillter Paprika, gegrilltem Brotsalat, Blumenkohlsteaks, Burger mit Quinoa-Bohnen-Pattys oder sogar einer Pizza vom Grill? Zum Nachtisch gibt’s dann gegrillte Bananen-Frühlings rollen mit eiskalter Kokossahne oder gegrillte Pfirsiche mit veganem Vanilleeis. Dazu ein kühler Kirsch-Sangria – schöner kann ein Sommerabend doch gar nicht sein! Auf die Plätze – fertig – grillen
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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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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.










 


[image: alt]





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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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 - 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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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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das koChbucH - Think Vegan 

Mehl in eine große Schüssel geben und eine Kuhle in der Mitte formen. In diese Kuhle ca. 150 ml lauwarmes. Wasser geben. Die Hefe nun zum Wasser in die Kuhle bröseln, etwas Salz über die Mehlränder geben. Nach 5 Minuten das restliche Wasser und das O
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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 ...










 


[image: alt]





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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