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Scharfer marokkanischer Karottensalat 



Für 4 Portionen



Salat



Dieses Rezept liegt mir persönlich sehr am Herzen und ist ein Loblied



675 g kleine bunte Karotten



an mein Kindermädchen, Sol. Da meine Eltern beide berufstätig waren,



(etwa 24 Stück), Spitzen und Blätter



wuchsen meine Schwester und ich acht Jahre unter der Obhut von Sol



entfernt



auf. Die von ihr zubereiteten Gerichte waren für uns etwas komplett Neues. Sol verwendete haufenweise Chili und Gewürze, und ihr



Marinade



legendärer Karottensalat durfte bei keinem Essen fehlen. Sie schnitt die



8 getrocknete rote Chilischoten, Stiele



Karotten immer in Scheiben und verwendete eine Chilisorte, die leider



entfernt 125 ml Rotweinessig



nur in Israel erhältlich ist. Daher habe ich ihr wunderbares Rezept etwas abgeändert und verwende ganze bunte Karotten und Chilischoten.



3 Knoblauchzehen, grob gehackt 1 TL gemahlener Kreuzkümmel



Für die Karotten: Leicht gesalzenes Wasser in einem großen Topf



½ TL rote Chiliflocken



bei hoher Temperatur zum Kochen bringen. Für das Eisbad eine große



125 ml natives Olivenöl Extra



Schüssel bis zur Hälfte mit kaltem Wasser füllen, ein bis zwei Schalen



Meersalz und frisch gemahlener



Eiswürfel hineingeben und bereitstellen.



schwarzer Pfeffer



Die Karotten 3 Minuten im kochenden Wasser blanchieren, bis sie so Garnitur



weich sind, dass man mit einem Messer leicht hineinstechen kann. Die



10 g Microgreens (Keimpflanzen wie



Karotten abtropfen und zum Abschrecken in das Eiswasser geben –



z. B. Hearts on Fire; siehe Anmer



dies unterbricht sofort den Garprozess und kühlt sie sehr schnell ab;



kung)(alternativ: Vene Cress)



außerdem behalten sie dadurch ihre leuchtende Farbe. Die Karotten



50 g Frittierte Rosmarinmandeln



erneut abtropfen. Da alle Stücke etwa gleich groß sein sollten, die etwas



(siehe S. 29) oder geröstete



größeren Karotten längs halbieren.



Mandeln (vorzugsweise MarconaMandeln), grob zerstoßen Fleur de sel



Für die Marinade: Die Chilischoten in einer kleinen Pfanne ohne Fett bei niedriger Temperatur 1–2 Minuten rösten. Damit sie nicht verbrennen, die Pfanne dabei etwas rütteln. Die Chilischoten auseinanderbrechen, in den Mixer geben und zu einem groben Pulver zermahlen. Rotweinessig, Knoblauch, Kreuzkümmel, Meersalz, Pfeffer und Chiliflocken hinzufügen und gut miteinander vermischen. Das Olivenöl bei laufendem Mixer kontinuierlich hinzugießen und so lange



Hearts on Fire



Hearts on Fire hat granatrote Adern und Stängel. Das Microgreen ist nicht nur ein farbliches Highlight, sondern verleiht den Gerichten auch eine kräftige säuerliche, zitrusartige Note und erinnert an Sauerampfer.



mixen, bis die Mischung emulgiert. Die Karotten in eine Schüssel geben und die Chilimarinade hinzufügen. Vorsichtig mischen, bis die Karotten gut bedeckt sind. 1–2 Stunden ziehen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Zum Servieren: Die Karotten auf einer Platte anrichten. Mit Microgreens und Mandeln bestreuen und mit Fleur de sel würzen.
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Tagine-Fladenbrot Aubergine Minzspinat  mit



und



Ergibt 4 Fladenbrote



1 große italienische Aubergine



Tagine ist ein typisch marokkanisches Gericht: ein langsam gekochter



(ungeschält, etwa 450 g), Enden



Eintopf mit vielen Gewürzen und trockenen Früchten, der in einem



abgeschnitten und in 5 mm große



kegelförmigen Tontopf zubereitet wird. Die Gewürzmischung ist sehr



Würfel geschnitten



komplex und in ihrer Zusammensetzung sehr mutig. Um daheim



natives Olivenöl Extra



meine eigene Tagine-Sauce herstellen zu können, habe ich mir alles



Weizenmehl zum Bestäuben



genauestens notiert.



4 Portionen Fladenbrotteig (à 150 g; siehe S. 86)



Gewürze sind der Dreh- und Angelpunkt der marokkanischen Küche,



Maismehl zum Bestäuben



und somit könnte man meinen, dass es leicht ist, welche in Marrakesch



225 g Tagine-Sauce (siehe S. 107)



zu finden. Doch leider sind die meisten Märkte mit ihren kleinen Tüten



500 g Baby-Spinatblätter



fad schmeckender Gewürze der reinste Touristennepp. Auf meiner



4 EL Minzvinaigrette (siehe S. 64)



Reise fragte ich daher unseren einheimischen Fahrer: „Wo würde Ihre



¼  TL Fleur de sel



Mutter die Zutaten für ihre Tagine kaufen?“ Er zeigte mir einen winzi-



Meersalz und frisch gemahlener



gen kleinen Laden mit Eimern voller farbenprächtiger Gewürze, direkt



schwarzer Pfeffer



neben völlig anderen Waren wie beispielsweise Spülmittel. Ich habe einen ganzen Koffer mit Beuteln aromatischer Gewürze gefüllt – Kurkuma, Ingwer, Kreuzkümmel und viele mehr – und gleich nach meiner Rückkehr dieses Gericht auf die Speisekarte des Crossroads gesetzt. Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Für die Auberginen: Die Auberginenwürfel in eine Schüssel geben. Mit 1 EL Öl beträufeln, mit Meersalz und Pfeffer würzen und gut vermischen, sodass die Auberginenwürfel gleichmäßig damit überzogen sind. Die Würfel auf einem Backblech zu einer Schicht ausbreiten und im Backofen 25–30 Minuten braten. Mit einem Pfannenwender die Gemüsewürfel ab und zu drehen und darauf achten, dass sie nicht verbrennen. Wenn die Auberginen etwas geschrumpft und gut angeschmort sind, zum Abkühlen beiseitestellen. (Die gebratenen Auberginen können einige Stunden im Voraus zubereitet und danach gut abgedeckt bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden.) Für das Fladenbrot: Mindestens 20 Minuten vor dem Backen einen Pizzastein oder ein Backblech auf der mittleren Schiene des Backofens auf 230 ˚C vorheizen. Die Arbeitsfläche und ein Nudelholz leicht mit  Weizenmehl bestäuben. Eine Teigkugel zu einem etwa 20 cm langen, 15 cm breiten und 5 mm dicken Fladen ausrollen. Die Oberfläche des Teiges mit einer Zackenrolle oder einer Gabel einstechen, damit während des Backvorgangs keine



10 6  CROSSROADS



Luftblasen entstehen. Einen Pizzaschieber mit Maismehl bestäuben und unter den Teig schieben. (Falls kein Schieber vorhanden ist, ein mit Maismehl bestäubtes Backblech benutzen.) Den Teig mit etwas Öl bepinseln, dadurch bekommt die Kruste einen schönen Glanz. Ein Viertel der Tagine-Sauce auf dem Teig verteilen, dabei ringsherum einen 12 mm breiten Rand frei lassen. Ein Viertel der Auberginenwürfel gleichmäßig auf der Sauce verteilen. Auf die gleiche  Weise drei weitere Fladenbrote vorbereiten. Nach und nach die Fladenbrote auf einen heißen Pizzastein oder auf ein Blech geben und 10–15 Minuten backen, bis die Kruste goldbraun ist. Während die Fladenbrote backen, den Spinat mit der Vinaigrette in einer Schüssel vermengen und mit Fleur de sel und Pfeffer würzen. Die fertigen Fladenbrote auf ein Schneidbrett ziehen. Den Spinat darauf verteilen und die Fladen mit einem scharfen Messer oder Pizzaschneider in Stücke schneiden. Warm servieren. Foto auf den Seiten 108–109



Tagine-Sauce Ergibt 250 ml



2 EL natives Olivenöl Extra



Diese tolle Sauce schmeckt nicht nur hervorragend zu Fladenbrot,



2 Schalotten, gehackt



sondern macht selbst aus den einfachsten Speisen wie Bratkartoffeln



100 g getrocknete türkische Aprikosen,



oder geschmorten Kichererbsen etwas ganz Besonderes.



fein gehackt 6 Knoblauchzehen, gehackt



Das Olivenöl in einen mittelgroßen Topf geben und bei mittlerer Tem-



½  TL gemahlener Zimt



peratur erhitzen. Wenn das Öl heiß ist, die Schalotten hineingeben und



½  TL gemahlener Ingwer



2 Minut en unter ständigem Rühren anbraten, bis sie weich sind. Apriko-



½  TL Paprikapulver



sen, Knoblauch, ½ TL Meersalz, ¾ TL Pfeffer, Zimt, Ingwer, Paprikapul-



½  TL Kurkuma



ver, Kurkuma, Harissa und Kreuzkümmel hinzufügen und unter ständi-



½  TL Harissa (siehe Anmerkung S. 24)



gem Rühren etwa 2 Minuten kochen, bis die Aprikosen anfangen, weich



¼  TL gemahlener Kreuzkümmel



zu werden, und die Gewürze beginnen zu duften.



4 Eiertomaten, Kerne entfernt und in Würfel geschnitten (etwa 340 g)



Die Tomaten und die Gemüsebrühe hinzufügen, die Temperatur er-



350 ml Gemüsebrühe (siehe S. 288)



höhen und zum Kochen bringen. Anschließend die  Temperatur redu-



oder fertige Gemüsebrühe zzgl. etwas mehr bei Bedarf Meersalz und frisch gemahlener



zieren und 45 Minuten lang leicht köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren, bis die  Tomaten zerfallen und die Sauce eindickt. Falls die Sauce zu dickflüssig wird, noch etwas Brühe unterrühren.



schwarzer Pfeffer



Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce ist im Kühlschrank bis zu 5 Tage haltbar.
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Geröstete Pilze Schalotten knusprigen Mandeln  mit



und



Für 4 Portionen



Pilze



Geröstete Pilze sind etwas Feines, aber die Balscamico-Reduktion und



900 g gemischte Pilze (Champignons



die frischen Kräutern machen das Ganze zu etwas wirklich Besonde-



und Shiitake), geputzt, Stiele



rem. Die Pilze haben einen erdigen würzigen Geschmack, der während



entfernt und geviertelt



des Röstvorgangs durch das konzentrierte Balsamico-Aroma noch



4 große Schalotten, längs halbiert und in dicke Halbmonde geschnitten



intensiver wird. Dieses Gericht kann als Hauptgang oder als herzhafte Beilage serviert werden.



3 EL natives Olivenöl Extra 60 ml Balsamico-Reduktion



Für die Pilze: Den Backofen auf 200 °C vorheizen.



(siehe S. 291) ¼  TL rote Chiliflocken



Die Pilze und Schalotten in eine Schüssel geben und mit dem Oliven



Meersalz und frisch gemahlener



öl beträufeln. Die Balsamico-Reduktion hinzufügen, mit Chiliflocken,



schwarzer Pfeffer



Meersalz und Pfeffer würzen. Die Pilze und Schalotten gut mischen, sodass diese gleichmäßig damit überzogen sind.



1 EL natives Olivenöl Extra 1 Schalotte, gehackt



Die Pilzmischung zu einer Schicht auf einem Backblech verteilen und



4 Knoblauchzehen, gehackt



im Backofen 20–25 Minuten rösten, bis sie weich und dunkelbraun ist.



125 ml trockener Sherry



Aus dem Backofen nehmen und beiseitestellen. (Die gerösteten Pilze



2 EL Balsamico-Reduktion



und Schalotten können einige Stunden im Voraus zubereitet und abge-



(siehe S. 291)



deckt bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden.)



10 g Minzeblätter, zerzupft, zzgl. etwas zum Garnieren 10 g glatte Petersilienblätter, zerzupft, zzgl. etwas zum Garnieren 4 Dillstängel, zerzupft, zzgl. etwas zum Garnieren 4 Schnittlauchstängel, in 2,5 cm lange



Das Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die geröstete Pilzmischung hinzufügen, Schalotte und Knoblauch hinein rühren und 1 Minute unter ständigem Rühren braten, bis die Schalotte und der Knoblauch weich sind. Den Sherry und die Balsamico-Reduktion hinzugießen und 2 Minuten unter ständigem Rühren kochen, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Die Pfanne vom Herd nehmen und Minze,



Stücke geschnitten, zzgl. etwas zum



Petersilie, Dill und Schnittlauch hinzufügen und gut vermischen. Mit



Garnieren



Meersalz und Pfeffer würzen.



50 g geröstete Mandeln (vorzugsweise Marcona-Mandeln) oder Frittierte



Die gerösteten Pilze in eine Servierschüssel geben oder auf  Teller



Rosmarinmandeln (siehe S. 29),



vert eilen und mit den Mandeln bestreuen. Mit weiteren Kräutern gar-



grob zerstoßen



nieren und warm servieren.



Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Kürbisravioli Grünkohl schwarzem Knoblauch  mit



und



Für 4 Portionen



Füllung



Ravioli sind die am einfachsten zuzubereitenden gefüllten Nudeln und



1 mittelgroßer Eichelkürbis (etwa



bieten alles, was wir an der italienischen Küche so lieben. Drei dieser



450 g; alternativ eine andere



Ravioli pro Person sind vollkommen ausreichend, besonders wenn noch



Kürbissorte), längs halbiert, Kerne



ein knackiger grüner Beilagensalat dazu serviert wird.



und das faserige Innere entfernt 8 EL Margarine



Für die Füllung: Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Kürbishälften mit



3 Knoblauchzehen, grob gehackt



der Schnittfläche nach unter in eine Bratform legen und im Backofen



1 Schalotte, grob gehackt



45 Minuten braten, bis der Kürbis goldgelb und so weich ist, dass man



60 ml Marsala



ihn leicht mit einem Messer schneiden kann. Die Bratform aus dem Ofen



60 ml Madeira



nehmen und zum Abkühlen beiseitestellen. (Der Kürbis kann einige



1 EL Sherryessig



Stunden im Voraus zubereitet und abgedeckt bei Zimmertemperatur



½  TL rote Chiliflocken



aufbewahrt werden.)



½  TL Cayennepfeffer Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



Währenddessen die Margarine in einem kleinen  Topf bei mittlerer  Tem peratur erhitzen. Wenn sie geschmolzen ist, Knoblauch und Schalotte hinzufügen und etwa 3 Minuten lang anbraten, bis beides weich ist.



Ravioli



Marsala, Madeira und Sherryessig hinzufügen und 10–12 Minuten kö-



italienisches Nudelmehl (Tipo 00)



cheln lassen, bis die Sauce auf ein Drittel reduziert ist. Mit Chiliflo-



oder Weizenmehl (Type 405) zum



cken und Cayennepfeffer abschmecken. Den  Topf vom Herd nehmen.



Bestäuben 250 g Nudelteig (siehe S. 194)



Wenn der Kürbis abgekühlt ist, mit einem Löffel das Kürbisfleisch



Grießmehl zum Bestäuben



aus den Schalen lösen und in den Mixer geben. Bei laufendem Motor vorsichtig die  Weinmischung nach und nach hinzufügen und so lange



Sauce



pürieren, bis eine dickflüssige Creme entsteht. Mit Meersalz und Pfeffer



2 EL natives Olivenöl Extra



würzen. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen. (Die Füllung



2 EL Margarine



kann bis zu 2 Stunden im Voraus zubereitet werden. Abdecken und im



4 schwarze Knoblauchzehen (siehe



Kühlschrank aufbewahren.)



Anmerkung S. 74), in Scheiben geschnitten



Für die Ravioli: Die Arbeitsfläche mit Mehl bestäuben, eine Pasta



1 Schalotte, gehackt



teiglage quer darauflegen und mit etwas Mehl bestreuen. Die restlichen



450 g junge Grünkohl- oder



Teiglagen gut abdecken. Den Teig mit einem Nudelholz leicht ausrollen,



Spinatblätter



damit er formbarer wird. Die Ränder gerade zuschneiden.



125 ml Gemüsebrühe (siehe S. 288) oder fertige Gemüsebrühe



Ein Backblech mit Mehl und Grießmehl bestäuben. Immer 3 gehäufte EL



60 ml trockener Sherry



der Füllung mit einem Abstand von 5 cm auf die rechte Hälfte des Teigs



1 EL Hefeflocken



geben und zum Teigrand einen Abstand von 1,5 cm frei lassen, sodass



(siehe Anmerkung S. 26)



man drei Häufchen Füllung in einer Reihe hat. Einen Backpinsel oder



Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



Fortsetzung S. 212



Pasta 211



Fortsetzung von S. 211



die Finger in Wasser tunken und den  Teig um die Füllung herum und an den Teigkanten anfeuchten (dies wird die Ravioli wie eine Art Kleber zusammenhalten). Die linke Hälfte des Teigs über die rechte Hälfte klappen und die Häufchen mit der Füllung somit abdecken. Vorsichtig mit den Fingern um die Hügel der Füllungen herum Luftblasen zum Teigrand hin ausstreichen und eventuelle Lücken in den Füllungen mit leichtem Druck schließen. Um den Füllungen eine runde Form zu geben, eignet sich auch eine umgedrehte Espressotasse oder eine runde Ausstechform (ca. 5 cm), die leicht über die Füllungen aufgesetzt wird. Darauf achten, dass die Pasta nicht durchgestochen wird. Mit einer Ausstechform mit gewelltem Rand oder einem Glas – der Durchmesser sollte etwa 2 cm größer als der Hügel mit der Füllung sein – die Ravioli ausstechen. Zur Sicherheit die Ränder erneut zusammendrücken. Die Ravioli mit Mehl und Grießmehl bestäuben und mit der gewölbten Seite nach oben auf das Backblech legen. Darauf achten, dass die Ravioli nicht zu eng nebeneinanderliegen, damit sie nicht zusammenkleben. Mit einer Frischhaltefolie abdecken und aus den restlichen Pastateigplatten und der Füllung weitere Ravioli formen. (Die Ravioli können in einem luftdichten Behälter oder verschließbaren Plastikbeutel 1 Tag lang im Kühlschrank oder 1 Monat im Gefrierschrank aufbewahrt werden. Die Ravioli müssen vor dem Kochen nicht aufgetaut werden.) Für die Sauce: In einer Pfanne Olivenöl und Margarine bei mittlerer Temperatur erhitzen. Wenn die Margarine geschmolzen ist, den schwarzen Knoblauch und die Schalotte hinzufügen und etwa 2 Minu ten braten, bis sie duften und sehr weich sind. Den Grünkohl in kleinen Portionen hinzugeben und jeweils so lange mit dem Kochlöffel ver rühren, bis die Blätter weich werden und zusammenfallen. Mit Meersalz und Pfeffer würzen. Die Gemüsebrühe und den Sherry unter ständigem Rühren hinzufügen. Die Temperatur reduzieren, die Hefeflocken hinzu geben und 5 Minuten köcheln lassen, bis die Sauce dickflüssiger ist. Erneut mit Meersalz und Pfeffer abschmecken und mit geschlossenem Deckel warm halten. In der Zwischenzeit gut gesalzenes Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Ravioli portionsweise hineingeben und etwa 4 Mi nut en kochen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Den  Topf nicht zu sehr befüllen. Die Ravioli mit einem großen Sieb oder Schaumlöffel herausheben, gut abtropfen lassen, in die Pfanne mit der Sauce geben und vorsichtig mit Sauce bedecken. Zum Servieren: Auf vier  Teller jeweils drei Ravioli geben, den Grünkohl darauf verteilen und mit der restlichen Sauce aus der Pfanne beträufeln.
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Respectable 



Ergibt 2 Cocktails



6 EL Wodka



Mein Restaurantpartner Steve Bing ist der Namensgeber dieses



3 EL Kaffeelikör



Cocktails. Er nennt ihn immer „einen respektablen gemixten Drink“.



3 EL Kokossahne (Rezept siehe unten)



Bei dieser Variante wird Kokossahne anstelle von normaler Sahne



1 EL Zuckersirup (Rezept siehe unten)



verwendet, wodurch das Getränk insgesamt etwas leichter ist. Genießen



Eiswürfel



Sie den Cocktail am besten an einem Herbst- oder Winterabend nach einem schönen Essen.



2 lange Streifen Schale von 1 unbehandelten Orange



Wodka, Kaffeelikör, Kokossahne, Zuckersirup und Eiswürfel in einen



gemahlene Gewürznelken zum



Cocktailshaker geben, verschließen und so lange schütteln, bis aus



Bestäuben



den Würfeln kleine Eisstückchen werden. Den Cocktail in zwei Cocktailschalen oder Martinigläser gießen. Jeweils eine Orangenspirale über dem Glas knicken und ausdrücken, um den Cocktail damit zu aromatisieren, und danach entsorgen. Mit den gemahlenen Gewürznelken bestäuben.



Kokossahne Ergibt etwa 400 g



1 Dose Kokosmilch (400 g)



Die Kokosmilch in eine gekühlte Schüssel gießen. Mit einem elektrischen Handrührgerät cremig aufschlagen. Die Creme ist im Kühlschrank 1  Woche lang haltbar.



Zuckersirup Ergibt 250 ml



225 g Roh-Rohrzucker



Zuckersirup findet verschiedene Verwendungen. Es ist eine wichtige Zutat vieler gemixter Getränke und eignet sich hervorragend, um Kaltgetränke wie Eistee zu süßen, da normaler Zucker sich hier nur schwer auflöst. Roh-Rohrzucker und 250 ml Wasser in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer Temperatur zum Köcheln bringen. 2 Minuten leicht köcheln lassen und dabei ab und zu den Topf etwas rütteln, bis der Zucker aufgelöst ist und eine klare Flüssigkeit entsteht. Der Sirup darf nicht kochen. Vollständig auskühlen lassen. Der Sirup kann auf unbestimmte Zeit in einem Einmachglas oder in einem anderen verschlossenen Behälter im Kühlschrank aufbewahrt werden.
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Upgr ade für di e vegane Küche Tal Ronnen ist zu Recht DER vegane Koch Amerikas. Mit seiner Begeisterung für die vegan-mediterrane Küche folgt er keiner Mode und seine Rezepte bedienen keine Modeerscheinungen. Und trotzdem ist das, was Tal Ronnen mit seinen Gerichten macht, modern: Er lässt seine Zutaten für sich sprechen und stellt sie nicht in den Dienst der Sache. So überzeugt seine Art vegan zu kochen mit einer Leichtigkeit und Selbstverständlichkeit, die ihresgleichen sucht. Auberginen, Schwarzer Knoblauch, Bohnen, Wassermelonen, Mandeln, Rosenkohl, Rosmarin, Oliven, Kapern, Linsen, Feigen und Harissa stehen in ihrer Aromenvielfalt für sich. Gemüse und Gewürze haben es in diesem grandiosen Kochbuch nicht nötig, sich als Fleisch zu tarnen, denn ihnen fehlt es einfach an nichts. Sie sind perfekt. Und sie machen das, was Essen immer machen sollte: Sie machen glücklich!
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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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karl ess. fit vegan - Think Vegan 

ich alle Zutaten in den Mixer, schmiss ihn an und trank meinen ... Nacht die Versorgung mit AminosÃ¤uren zu ge- ..... auf mittlerer Hitze knusprig ausbraten. 5.
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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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Untitled - Think Vegan 

anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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drinks - Think Vegan 

Oliver Brachat arbeitet als erfolgreicher Still-Life-Fotograf in seinem eigenen Studio in DÃ¼sseldorf. Als gelernter Koch und Patissier mit langjÃ¤hrigen Erfahrungen ...
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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 










 


[image: alt]





immer schon - Think Vegan 

Strunk herausschneiden. Jedes Viertel nochmals lÃ¤ngs dritteln, in mundgerechte StÃ¼cke schneiden. 2 Brunnenkresse waschen, trocken schleudern, evtl. harte ...
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KOchheft - Think Vegan 

Think Vegan & Deutschland is(s)t Vegan prÃ¤sentieren das Kochheft. Gratis. Sond .... Oder einfach anrufen: 04161/. 511617. TVK. Der AlleskÃ¶nner fÃ¼r die vegane.
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Parvin Razavi - Think Vegan 

servieren. Dazu passt ein Khoubiz oder Pitabrot. ... Mit Brot und Sojajoghurt servieren. ... 1 ' Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit Zitronensaft und.
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Parvin Razavi - Think Vegan 

Parvin Razavi. NeunZehn Verlag. Illustrationen Henriette Artz | Fotografien Arnold PÃ¶schl ..... Fotografie: all images Â© Arnold PÃ¶schl www.arnoldpoeschl.com.
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Untitled - Think Vegan 

:DVVHU JXW YHUUÂ¾KUHQ ELV VLFK GDV 7RPDWHQPDUN DXIJHOÂ¸VW KDW 'LH *H! ZÂ¾U]H KLQ]Xà§‹Â¾JHQ XQG EHL PLà¥€OHUHU +LW]H NRFKHQ ...
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