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kann jeder - Eat this!

Tipp. Kauft oder sammelt im Sommer Beeren auf Vorrat und friert diese (gut beschriftet) ein. So könnt ihr das ganze Jahr über leckere & gesunde Himbeeren,. 
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NADINE HORN



& JÖRG MAYER



vegan kann jeder



ÜBER 100 UNKOMPLIZIERTE REZEPTE FÜR JEDEN TAG



LIEBE LESER, Wir haben uns beinahe gleichzeitig im Jahr 2006 dazu entschlossen, den Schritt vom Vegetarismus zum Veganismus zu machen. Auch wenn wir die gesundheitlichen Vorteile dieser Ernährung ebenfalls sehr zu schätzen wissen, waren es rein ethische Gründe, die uns dazu bewogen haben. Damals hätten wir nicht gedacht, dass wir fünf Jahre später mit www.eat-this.org einen erfolgreichen veganen Food-Blog ins Leben rufen werden. Noch weniger hätten wir uns träumen lassen, weitere drei Jahre später unser erstes Kochbuch in den Händen halten und mit euch teilen zu dürfen. Wir sind geplättet! Auf dem Blog haben wir nie groß die Vorteile einer veganen Ernährung gepriesen, da wir der Überzeugung sind, dass sich vor uns andere Autoren dem Thema viel intensiver gewidmet haben, als wir das jemals gekonnt hätten. Wir konzentrierten uns immer rein auf den Spaß am Kochen und die Freude am leckeren, veganenEssen. Darauf, wie neu entdeckte Gewürze die Fantasie anregen und wie toll es sich anfühlt, ein neu entdecktes Rezept genau so in die Realität umgesetzt zu haben, wie man sich es vorher vorgestellt hat. Darauf, bewusst einzukaufen, bewusst zu kochen und bewusst zu genießen – ganz ohne Tierleid.



In diesem Kochbuch halten wir daran fest und verlieren uns nicht darin, Fakten aufzuzählen oder Diskussionen anzustrengen. Vielmehr möchten wir euch, unseren Lesern, zeigen, wie Anfänger und ambitionierte Hobbyköche (wie es auch wir sind. Richtig, wir sind keine ausgebildeten Küchenchefs!) raffinierte und leckere Gerichte zu den verschiedensten Gelegenheiten auf den Tisch bringen können. Und das ganz nach unserem Stil. In diesem Buch findet ihr mit wenigen Ausnahmen schnelle und einfache Rezepte für jeden Tag. Ganz egal, ob ihr nach einem anstrengenden Arbeitstag ohne großen Aufwand eine leckere und gesunde Mahlzeit für euch alleine kochen möchtet oder am Sonntag ein Festmahl für die ganze Familie oder eure Freunde ansteht. Alles vegan, alles lecker & alles alltagstauglich! Wir wünschen euch viel Spaß mit „Vegan … kann jeder!“



Nadine & Jörg
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INHALT Vorwort �����������������������������������������������������3



SNACKS & UNTERWEGS



ONE POT WONDERS



Marokkanisches Stew���������������������117



Gebackene Süßkartoffeln������������� 155



Lieblings-Aufstriche����������������������� 193



Infos, Tipps & Tricks����������������������������6



Bánh-mì Deluxe���������������������������������� 39



Scharfe Kokos-Suppe������������������������ 79



Super Bean Burger����������������������������119



Thai-Tempura������������������������������������� 157



Gereifter Cashew-Käse������������������ 195



Gurkensalat Hanoi������������������������������41



Asia-Reisnudel-Salat�������������������������81



Blumenkohl-Steak����������������������������121



Bayerische Samosas������������������������ 159



Saucen & Gewürze��������������������������� 197



RICHTIG EINKAUFEN



Würzige Kale-Chips�������������������������� 43



Feuriges Koshari ��������������������������������83



Pizza Marrakesch ���������������������������� 123



Salat-Tacos �������������������������������������������161



Würziger Tofu-Feta �������������������������199



Im Kühlschrank����������������������������������� 11



London Style Sandwich ������������������� 45



Thai-Brokkoli-Salat �������������������������� 85



Goa-Wrap��������������������������������������������� 125



Im Tiefkühler���������������������������������������� 11



Kichererbsen-Sumac-Salat������������ 47



Butternut-Salat ����������������������������������� 87



BROT & GEBÄCK



SÜSSES



Im Vorratsschrank������������������������������13



Rosmarin-Cracker����������������������������� 49



Winter-Minestrone ���������������������������89



DINNER FOR TWO



Basic Pizzateig ���������������������������������� 165



Mokka-Cupcakes����������������������������� 203



Küchenhelfer ����������������������������������������14



California Rice-Salad�������������������������51



Kichererbsen-Tarte ����������������������������91



Kartoffel-Galette ������������������������������ 129



Indisches Naan-Brot ����������������������� 167



Erfrischende Horchata ����������������� 205



Roasted Chickpeas����������������������������� 53



Hot‘n‘Sour Soup ���������������������������������� 93



Leckere Potsticker ����������������������������131



Fladenbrot������������������������������������������� 169



Berry-Cheesecake����������������������������207



Sushi-Bowl �������������������������������������������� 95



Belugalinsen-Curry ������������������������133



Herzhafte Scones�������������������������������171



Eiscreme-Sandwich����������������������� 209



20 MINUTEN - LOS GEHT‘S!



Jambalaya ��������������������������������������������� 97



Tapenade-Tartelettes���������������������� 135



Dinner Rolls ��������������������������������������� 173



Tapioka-Pudding�������������������������������211



Fenchelgemüse ����������������������������������� 57



Geröstete Kürbissuppe ��������������������99



Sagenhafte Quesadillas����������������� 137



Selbstgemachte Bagels ������������������ 175



Mini Brownie-Tarte ������������������������ 213



Polenta-Lasagne��������������������������������139



Focaccia������������������������������������������������ 177



Peanut-Trüffel ����������������������������������� 215



Mangold-Pie ��������������������������������������� 179



Apfel-Birnen-Crumble������������������� 217



REZEPTE HEALTHY START



Raffinierte Aloo Tikki ��������������������� 59



Morning Glory��������������������������������������21 Stew à la Afrika �����������������������������������61



FÜR FREUNDE & FAMILIE



Taj Mahal Kürbiscurry �������������������141



Frittata���������������������������������������������������� 63



Mexiko-Paella ����������������������������������� 103



5-Spice-Dumplings���������������������������143



Kalte Sesamnudeln ��������������������������� 65



Thai-Burger���������������������������������������� 105



Spinat-Falaffel������������������������������������� 67



Wirsing-Nudeln �������������������������������� 107



PARTY HITS



Super-Dips������������������������������������������� 183



Olivensugo ��������������������������������������������69



Spinatstrudel �������������������������������������109



Auberginen-Köfte ���������������������������� 147



4 x Mayo ����������������������������������������������� 185



Koreanisches Dürüm�������������������������71



Seitan Fajitas��������������������������������������� 111



Antipasti-Minipizzen���������������������� 149



Eingelegte Salz-Zitronen �������������� 187



Heissgeliebtes Tray-Bake���������������� 73



Special Hashbrowns ������������������������113



Ingwer-Nori-Cakes���������������������������151



Bombastische Pestos ����������������������189



Ramen������������������������������������������������������ 75



Mangold-Grünkohl-Wot������������������115



Herzhafte Maiswaffeln������������������ 153



Vietnamesische Pickles������������������191



Venice Beach-Waffeln ���������������������� 23 Kokos-Farro������������������������������������������ 25 French-Toast ���������������������������������������� 27 Overnight Oats������������������������������������ 29



Banana Ice-Pops�������������������������������� 219



DIPS, PESTOS & CO. Danke���������������������������������������������������� 221



Breakfast-Energy-Bars���������������������31



Impressum������������������������������������������224



Frühlingszwiebel-Pancakes���������� 33 Leckere Smoothies����������������������������� 35



MORNING GLORY COUSCOUS, OBST & JOGHU RT zubereitung



10 Minuten •



portionen



2



Leicht



Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages und wie könnte man morgens besser starten, als mit viel frischen Beeren & Obst, frischem Joghurt und Kohlehydraten aus Getreide.



50 g Couscous oder Quinoa



1 Couscous nach Packungsanweisung zubereiten.



2-3 EL frische oder tiefgekühlte Beeren



2 Banane mit einer Gabel zu Mus zerdrücken.



1 kleine Banane



3 In ein Glas zunächst eine Schicht Couscous geben.



2 TL weißes Mandelmus 3-4 EL Sojajoghurt



4 Darüber 1-2 EL Sojajoghurt.



6-8 Weintrauben



5 Darauf etwas Bananen- und Mandelmus schichten.



1 Prise Zimt



6 Nun kommen ein paar Beeren und Weintrauben. 7 Schritte 3-6 wiederholen und zum Schluss mit einer Prise Zimt bestäuben.



Tipp Kauft oder sammelt im Sommer Beeren auf Vorrat und friert diese (gut beschriftet) ein. So könnt ihr das ganze Jahr über leckere & gesunde Himbeeren, Brombeeren usw. genießen!



H E A LT H Y S TA R T
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GURKENSALAT HANOI M I T KOR I A N DE R & GE RÖST ET E N E R DN ÜS SE N zubereitung



15 Minuten •



portionen



4



Leicht



Eure Freunde werden sich garantiert um das Rezept für diesen knackig-frischen, würzig-scharfen Sommersalat reißen, wenn ihr ihn zur nächsten veganen Grillparty oder Picknick mitbringt. Er passt aber selbstverständlich auch als Beilage zu Asia-Wok-Gerichten oder als leichter Abendsnack. 1 Salatgurke



1 Gurke waschen und der Länge nach halbieren.



2 Frühlingszwiebeln



2 Mit einem Esslöffel die weichen Gurkenkerne



1 EL frischer Koriander



herausschaben. (Entweder gleich verzehren oder für ein anderes Gericht z.B. Chutney im Kühlschrank aufbewahren).



1 EL frische Minze 1 EL Sesamsamen 1 EL rohe Erdnüsse



3 Gurkenhälften in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten.



3 EL Reisessig 1 EL Agavendicksaft



4 In einer Pfanne ohne Öl zunächst die Erdnüsse und



1 Knoblauchzehe



danach die Sesamsamen für etwa 4 Minuten rösten, bis sie duften. Darauf achten, dass sie nicht anbrennen!



1 frische rote Chili



gluten frei



5 Frühlingszwiebeln und Chili in dünne Ringe



ohne soja



schneiden, die Minze fein hacken. Knoblauch in hauchdünne Scheiben schneiden.



6 Korianderstiele klein hacken, die Blätter grob zupfen. 7 Für das Dressing Reisessig, Agavendicksaft, Knoblauch und Minze gut verrühren und über dem Salat verteilen.



Tipp Zu dem Salat passen auch sehr gut kurz blanchierte, frische Sojasprossen, leckere Radieschen oder Cocktail-Tomaten und ein paar Spritzer frisch gepresster Limettensaft.



S N AC K S & U N T E R W E G S
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delicious & beau tiful!



SUPER BEAN BURGER W H O ‘ S YO U R PAT T Y ? zubereitung



30 Minuten •



ruhezeit



2 Stunden •



portionen



4 Burger



Comfort food



„I‘m lovin‘ it“ – „Think outside the bun“ – „Finger lickin‘ good“ Auf unseren Super Bean Burger mit lecker rauchigem Aroma treffen diese Slogans tatsächlich zu. Unser absoluter Liebling!



F Ü R D I E B U R G E R - PAT T I E S 500 g schwarze Bohnen (gekocht) 50 g brauner Reis (gekocht) 3 EL Haferflockenmehl 1 Rote Bete (gekocht) 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 TL Senf 4 EL Olivenöl 1/2 EL Paprikapulver 1/2 TL Kumin 1/2 TL Thymian 1 EL Flüssigrauch 1 EL Leinsamenmehl + 1 EL Wasser Salz & Pfeffer FÜR DEN BURGER



1 Leinsamenmehl und Wasser verrühren. 2 Zwiebeln fein würfeln und mit einer Prise Salz in 1 EL Olivenöl etwa 10 Minuten rösten. Knoblauch hacken und ebenfalls dazugeben.



3 Rote Bete gut abtropfen lassen. Zusammen mit einer Hälfte der Bohnen in einer Küchenmaschine grob zerkleinern. Mit den übrigen Zutaten (ausgenommen 2 EL Olivenöl zum Braten) in eine große Schüssel geben.



4 Mit den Händen gut durchkneten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



5 Schüssel mit Klarsichtfolie abdecken und mindestens zwei Stunden, besser über Nacht ruhen lassen.



6 Aus der Mischung vier große Burger formen. Übriges Olivenöl in eine heiße Pfanne geben und Patties von beiden Seiten 5 Minuten braten.



7 Burgerbrötchen mit Salat, Patty und Käse belegen und den Ketchup nicht vergessen!



4 Burger-Brötchen 4 Scheiben veganer Käse 4 frische Salatblätter



Tipp



Ketchup



Probiert dazu auch unsere Sriracha-Mayo oder Aijoli (siehe Seite 185). Übrig gebliebene Patties lassen sich auch gut einfrieren und bei großem Burger-Hunger wieder auftauen.



KO C H E N F Ü R F R E U N D E & FA M I L I E
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Kaffee & Schokolade



MOKK A-CUPCAKES M I T C A SH EW-K A H LUA- F ROST I NG zubereitung



20 Minuten •



backzeit



& Kühlzeit 20 Minuten & 1 Stunde •



portionen



12 Stück



Diese schokoladigen Cupcakes sind ein Traum aus Schokolade und Kaffee. Getoppt werden unsere Mokka-Cupcakes mit einem fabelhaften Frosting aus Kaffeelikör und Cashew-Creme.



1 Backofen auf 180° C Ober- und Unterhitze vorheizen.



FÜR DIE CUPCAKES 240 g Weizenmehl (oder glutenfreie Mehlmischung)



2 Alle trockenen Zutaten für die Cupcakes in einer



140 g Muscovadozucker (oder Vollrohrzucker) 1 Päckchen Vanillezucker 1 TL Backpulver



Schüssel vermischen.



3 Öl, Apfelmus, Espresso und Mandelmilch hinzufügen und alles mit einem Handrührgerät zu einem glatten Teig verrühren.



1 TL Natron 5 EL ungesüßtes, reines Kakaopulver 80 ml neutrales Pflanzenöl 4 EL Apfelmus 1 starker, doppelter Espresso



4 Eine Muffinform mit etwas Öl einfetten oder 12 Muffin-Papierförmchen vorbereiten.



5 Etwa 2 EL Teig pro Cupcake in die Förmchen füllen und 20 Minuten backen. Zum Schluss die Stäbchenprobe machen!



150 ml Mandelmilch FÜ R DA S FROSTI N G



6 Einweichwasser der Cashewkerne abgießen. Kakaobutter im Wasserbad schmelzen.



200 g Cashew-Kerne (2 Std. eingeweicht) 5 EL Kahlua (= Kaffeelikör)



7 Cashewkerne, Kahlua, Mandelmilch, Kakaobutter und Puderzucker in einen guten Mixer geben und etwa 3-5 Minuten pürieren, bis die Creme sehr glatt und weich ist.



4 EL Mandelmilch 4 EL Kakaobutter 3 EL Puderzucker ein paar schokolierte Kaffeebohnen (optional)



ohne soja



8 Masse 5 Minuten in den Kühlschrank stellen und anschließend in eine Spritztülle füllen.



9 Cupcakes mit dem Frosting verzieren, ein paar Kaffeebohnensplitter darüber streuen und eine Stunde im Kühlschrank kaltstellen.



SÜSSES
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kann jeder - scs::design 

3 GrÃ¼nkohl waschen, holzige Stielteile entfernen. 4 Avocado schÃ¤len, entkernen. 5 Alle Zutaten im Mixer oder High-Speed-Blender fein pÃ¼rieren und kÃ¼hl ...










 


[image: alt]





kann jeder - scs::design 

Dass wir bereits ein Jahr nach unserem Erstlingswerk ein weiteres Buch verÃ¶ffentlichen kÃ¶nnen, ist sicherlich auch dem nicht abreiÃŸen wollenden â€žTrend ...
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Eat Stop Eat Download 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Mit einer guten Idee, Geduld und Courage kann jeder ... - OroVerde 

es um den Nehberg-Survival-Gürtel, das Feuermachen,. Rüdigers Lieblingshilfsmittel, die Bauplane, den Hüttenbau,. Outdoor-Ernährung und und und... 240 Seiten, mit zahlreichen. Zeichnungen und Fotos. ISBN: 978-3-492-30527-3. Piper Verlag, 12,99 €. „Dr
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verkaufen kann jeder erfolgreich nur wenige by ... AWS 

This. Verkaufen Kann Jeder Erfolgreich Nur Wenige By Stefan Kozole PDF on the files/S3Library-1a39b-1d047-B0e5c-Dd497-A7111.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional inform










 


[image: alt]





Mit einer guten Idee, Geduld und Courage kann jeder ... - OroVerde 

Brasilien. Aber es hat mich 18 Jahre Geduld gekostet und den Verkauf meiner. Konditorei. Im Jahre 2000 erhielten die Yanomami einen akzeptablen Frieden. Den Goldsuchern wurde der Nachschub abgeriegelt. OroVerde: Liest man nur ein paar Ihrer zahlreich
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kill your agency denn top kreativ kann jeder sein 

Read Online Now kill your agency denn top kreativ kann jeder sein haufe Ebook PDF at our Library. Get kill your agency denn top kreativ kann jeder sein haufe ...
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gesund sein kann ja jeder by robert griesbeck -90pdf ... AWS 

This. Gesund. Sein. Kann. Ja. Jeder. By. Robert. Griesbeck. PDF on the files/S3Library-2244d-5f6bb-276d8-5e817-37ff3.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, i
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Quantenheilung kann jeder â€“ auch Sie! - Schirner Verlag 

Schirner, unter Verwendung von .... natÃ¼rlicher Feinde ihre Population exorbitant ansteigt. .... die Schamanen, wendeten diese Methode unter dem Begriff.
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quantenheilung kann jeder auch sie by siranus sven ... AWS 

This. Quantenheilung Kann Jeder Auch Sie By Siranus Sven Von Staden PDF on the files/S3Library-1c618-C4874-Ea7a7-97de0-70183.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional infor
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Kids Eat 

26. PB&J Sándwich queso hebra. 27. Pollo Caesar Wrap con galletas Goldfish. 28. Yogur y Panecillo hebra de queso. 29
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toooor! - Eat the Ball 

JAHNSTR. 58. 59494. SOEST. AM BAHNHOF 2. 57319 ... BRÜHL. LESSINGSTR. 1-3. 54595. PRÜM. KALVARIENBERGSTR. 37-41. 52249. ESCHWEILER.
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eat & drink AWS 

Alle Jumbos. GETRÃ„NKE. COCKTAILS LONGDRINKS & SHOTS BIER WEIN & SEKT ALKOHOLFREIE GETRÃ„NKE HEISSGETRÃ„NKE. FINGERFOOD BAKED ... Apricot Brandy, Lime Juice, Zitrone,. Mangosirup, Ananas, Maracuja, Kirsche. 9,40 â‚¬. ZOMBIE 3, 4. Brauner Rum, WeiÃŸer










 


[image: alt]





toooor! - Eat the Ball 

AM BAHNHOF 2. 57319. BAD BERLEBURG. BAHNHOFSTR. 8. 57392. SCHMALLENBERG. POSTSTR. 6. 57368. LENNESTADT. GARTENSTR. 8. 57482.
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Eat Stop Eat by Brad Pilon PDF EBook Download 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Eat Stop Eat by Brad Pilon EBook PDF 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Eat Stop Eat by Brad Pilon EBook PDF Download 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Eat Stop Eat by Brad Pilon EBook Download 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Eat Stop Eat by Brad Pilon PDF Program 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Eat Stop Eat by Brad Pilon PDF Download 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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C9444*-eat - Minsa 

28 oct. 2012 - pFR. C9444*-eat. Yt;lita,. 25 c4 octubre d/ 2012. CONSIDERANDO: Que, en la ciudad de Ginebra, Confederaci
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Eat Stop Eat by Brad Pilon PDF EBook 

Brad Pilon : Eat Stop Eat PDF, Eat Stop Eat Ebook PDF, Eat Stop Eat PDF EBook, Eat Stop Eat Diet PDF, Eat Stop Eat Recipes PDF, Eat Stop Eat Ingredients PDF, Eat Stop Eat System EBook, Eat Stop Eat Program PDF, Eat Stop Eat Guide EBook, Eat Stop Eat 
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Jeder Patient ist einzigartig! 

Fahrstuhl rundet die stressfreie. Anfahrt zu uns ab. Rivue: Welches Ziel haben Sie und. Ihr gesamtes e-sthetic Team jeden. Tag vor Augen? Dr. Talanow: Wir ...
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JEDER PATIENT IST EINZIGARTIG 
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