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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 geschmeidigen, leicht klebrigen. KloÃŸteig verkneten. Mit Salz und Pfeffer ... 
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Vegane Weihnachten 20 REZEPTE FÜR EIN FESTLICHES MENÜ



Rote Bete Carpaccio mit Meerrettichschaum Zutaten für 4 Portionen • 500 g Rote Bete (vorgekocht) • 1 Schalotte • 3 Esslöffel Olivenöl • 1 Zitrone (Saft) • 5 Esslöffel frischen Meerrettich (gerieben) • 400 g gemischte Blattsalate • 2 Tomaten • Salz und Pfeffer



Vorbereitung: 20 Min.



Süßliche Rote Bete, knackiger Salat und die feine Schärfe des Meerrettichs bilden in dieser kleinen, feinen Vorspeise eine traumhaft leckere Kombi. Dass hier tierische Produkte außen vor bleiben, werden selbst Fleischliebhaber gar nicht bemerken.



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



Niveau: Leicht



1. Rote Bete in dünne Scheiben schneiden und auf Tellern kreisförmig anrichten. 2. Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Tomaten in schmale Spalten schneiden. Salat waschen und zusammen mit Tomaten und Schalotte in der Mitte der Teller als kleines Bukett anrichten.



3. Olivenöl mit zwei Dritteln des Meerrettichs und Zitronensaft in eine Schüssel geben und mit dem Pürierstab zu einer schaumigen Masse aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4. Schaum über Salat und Roter Bete verteilen und den restlichen Meerrettich über die Rote Bete geben.



Roulade rolls vegan – Mangoldroulade mit Quinoa-Füllung Zutaten für 4 Portionen Für die Rouladen • 200 g Quinoa • 400 ml Gemüsebrühe • 2 Zwiebeln • 80 g Mandeln • 100 g Cranberries • 1 Stück Ingwer (ca. 2 cm) • 1/2 Teelöffel Safran • 3 Esslöffel Cashewmus • 6 Minzblätter • 8 große Mangoldblätter • 4 Esslöffel Sonnenblumenöl • Salz, Pfeffer



Für den Dip • 100 ml Sojajoghurt • 1/2 Limette • 1/3 Bund Minze • Salz, Pfeffer



Vorbereitung: 25 Min.



Von wegen Rouladen sind nur was für Fleischfresser. Dieses hübsche Exemplar mit Mangoldhülle und Quinoa-Füllung braucht kein Rind, Schwein oder Geflügel, um deine Geschmacksknospen zu kitzeln. 1. Für die Füllung Quinoa in Brühe aufkochen und nach Packungsanleitung zubereiten. 2. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Mandeln in einer Pfanne ohne Öl anrösten, leicht abkühlen lassen und mit Cranberries grob hacken. Ingwer schälen und fein reiben.



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



Zubereitung: 5 Min.



3. Öl erhitzen. Zwiebeln und Safran ca. 2 Minuten anbraten. Ingwer und Mandeln hinzufügen und ca. 1 Minute anbraten. Mit Cashewmus , Cranberries und Quinoa vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



4. Mangoldblätter vom Strunk befreien. Blätter in kochendem Wasser ca. 1 Minute blanchieren und mit kaltem Wasser abschrecken. Auf jedem Blatt 2-3 EL Quinoamischung verteilen, dabei einen Rand von 2 cm lassen. Mangoldblätter an drei Seiten einklappen. An der vierten



Niveau: Leicht



Seite fassen und aufrollen. Mit Küchengarn oder Zahnstochern fixieren. 5. Für den Dip Limette auspressen und Minze fein hacken. Mit Sojajoghurt vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rouladen mit Dip servieren.



Frisch geschmückt – veganer Weihnachtssalat Zutaten für 4 2 Personen Portionen Für • 200 den g bunte Boden Salatmischung • 1200 Granatapfel g weiche Butter • 300 (plusgetwas rote Trauben mehr zum Einfetten) • 2 200 Mandarinen g Zucker • 1200 kleine g gemahlene Zwiebel Mandeln • 100 g Pekannüsse Polenta • 20 1 1/2 g getrocknete Teelöffel Backpulver Cranberries • 13 Apfel große Eier • 2 Zitronen • 125 Für das g Puderzucker Dressing • 1 Orange • 2 Esslöffel Apfelessig Besonderes Zubehör • 1Springform Esslöffel Ahornsirup • 1 Bund Koriander • 1 Teelöffel Cayennepfeffer • 2 Teelöffel Kurkuma • Salz, Pfeffer



Für die Deko • 1 Scheibe Toast



Vorbereitung: 30 Min.



Mit dieser Vorspeise punktest du bei all deinen Gästen: Kunterbunt, lecker und gesund, optisch ein Hingucker und komplett vegan. Mehr geht nicht auf deinem Weihnachtstisch!



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



Zubereitung: 10 Min.



Niveau: Leicht



1. Trauben halbieren. Mandarinen schälen und zerteilen. Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Pekannüsse grob hacken. Apfel entkernen und in Stücke schneiden.



3. Für das Dressing Orangenschale abreiben. Abrieb mit Apfelessig, Ahornsirup, Koriander, Cayennepfeffer und Kurkuma vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



2. Granatapfel quer halbieren. Die Kernseite über eine Schüssel halten und mit einem Löffelrücken auf den Granatapfel klopfen, sodass sich die Kerne lösen und in die Schüssel fallen. Alle Zutaten für den Salat miteinander vermengen.



4. Für die Deko mit dem Messer oder einem Ausstecher Sterne aus einer Toastscheibe ausstanzen. 5. Salat mit dem Dressing gut vermengen und mit Toast-Sternen garnieren.



Vegane Kürbissuppe mit Kokosmilch Zutaten für 6 Portionen • 1 Esslöffel Olivenöl • 1 Zwiebel • 2 Knoblauchzehen • 1,5 kg Butternusskürbis • 1 Stange Zitronengras • 1 Stück Ingwer (ca. 2 cm) • 1 Bund frischer Koriander • 1 l Gemüsebrühe • 400 ml Kokosnussmilch



Vorbereitung: 20 Min.



So schmeckt Weihnachten vegan: Mit Kokosnussmilch, Zitronengras und viel frischem Koriander hauchst du der Kürbissuppe eine asiatische Note ein. Und machst dabei all deine Gäste glücklich - selbst die Veganen unter ihnen. 1. Zwiebel und Knoblauch schälen. Knoblauch fein hacken, Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Oberen Teil vom Butternusskürbis abschneiden, unteren bauchigen Teil halbieren und mit einem Löffel entkernen. Kürbis schälen und in kleine



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



Zubereitung: 40 Min.



Würfel schneiden. Zitronengras waschen, Korianderblätter von den Stängeln zupfen und beides fein hacken. Ingwer schälen und ebenfalls hacken. 2. In einem Topf Öl erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln 5 Minuten braten. Ingwer und Zitronengras hinzufügen und 1 Minute erhitzen. 3. Kürbiswürfel dazugeben und 5 Minuten mitbraten, mit Gemüsebrühe ablöschen. Brühe einmal aufkochen lassen, Hit-



Niveau: Leicht



ze reduzieren und 30 Minuten köcheln lassen, bis der Kürbis weich ist. 4. Suppe vom Herd nehmen, Koriander unterrühren und mit einem Stabmixer pürieren. Kokosmilch dazugeben und noch einmal kurz erhitzen.



Rote Bete-Suppe mit Kokosmilch und Pastinake Zutaten für 4 Portionen • 3 frische Rote Bete • 1 Pastinake • 5 Knoblauchzehen • 4 Teelöffel Kokosöl • 3 Schalotten • 750 ml Gemüsebrühe • 400 ml Kokosmilch • 2 Teelöffel Meerrettich-Creme • 2 Teelöffel Zitronensaft • 2 Zweige Dill • 30 g Pistazien



Vorbereitung: 15 Min.



Da kommt Farbe auf deinen Teller! Frische Rote Bete, Pastinake und Kokosmilch vereinen sich zu einer wunderbar cremigen Suppe. 1. Backofen auf 180 °C vorheizen. 2. Rote Bete und Pastinake waschen, in kleine Stücke schneide und mit 2 TL Kokosöl vermischen. Gemüse und Knoblauchzehen auf ein Backblech geben und im heißen Ofen 30 Minuten rösten.



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



Zubereitung: 30 Min.



3. In einem großen Topf 2 TL Kokosöl erhitzen. Schalotten schälen, fein würfeln und 3-4 Minuten glasig dünsten. Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch ablöschen. Meerrettich dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und aufkochen lassen. 4. Ofengemüse mit Zitronensaft vermischen. Suppe mit einem Standmixer oder Stabmixer pürieren. Ist sie zu dickflüssig, etwas Wasser dazugeben.



Niveau: Leicht



5. Suppe mit frischem Dill und Pistazien servieren.



erstkl ssige Smoothies 2,4-PS-MIXER



GEWÖHNLICHER MIXER



CHUCK



30 € GESCHENKT Gutscheincode:



chuck-veg



Hochleistungsmixer Chuck 2,4 PS Power für beste Mixergebnisse bei 28.000 Umdrehungen pro Minute



*



 



Das 6-Klingen-System meistert mühelos hartnäckiges Obst & Gemüse Ideal für Smoothies, Suppen, Saucen, Pesto, Dressings, Nussmus und mehr



MIT GUTSCHEIN STATT 139€



109 €



Jetzt online bestellen auf:



www.springlane.de Kostenlose Hotline 0800 90 20 200



Dein Onlineshop für alles rund ums Kochen.



*Gutscheincode gültig einmalig pro Bestellung bis zum 20.12.2016, 23:59 Uhr. Nur anwendbar auf den Springlane Kitchen Hochleistungsmixer Chuck. Nur solange der Vorrat reicht. Nicht auf Versandkosten anrechenbar, nicht in bar auszahlbar oder mit anderen Gutscheinaktionen kombinierbar. Springlane.de wird vertreten durch: Springlane GmbH, Erkrather Str. 228d, 40233 Düsseldorf.



Mix dir



Veganer Nussbraten mit Rotkraut und Kürbisknödeln



Vorbereitung: 45 Min.



Zutaten für 4 Portionen



Zubereitung: 2 Std.



Niveau: Mittel



Für den Nussbraten



• 2 Teelöffel Paprikapulver



• 80 g Sojamargarine



• 5 Esslöffel Rotwein (alternativ:



Für den Rotkohl



• 3 Zwiebeln



• 1,5 kg Rotkohl



• 2 Teelöffel Oregano



• 1 Knoblauchzehe



• 5 Esslöffel Öl



• 2 Esslöffel Dinkelmehl



• 400 ml Gemüsebrühe



• 70 g Zucker



• 150 g Cashewnüsse



• 200 ml Sojakochsahne



• 1 Zitrone



• 150 g Haselnüsse



• Salz, Pfeffer



• 3 Lorbeerblätter



• 150 g Dinkel-Semmelbrösel



• 2 Teelöffel Mehl oder Stärke



• Salz, Pfeffer



• 2 Esslöffel Zitronensaft • Salz, Pfeffer



Für die Klöße



• 10 Esslöffel Öl



• 4 Süßkartoffeln



• Semmelbrösel (zum Panieren)



• 1 Hokkaidokürbis



• 250 ml Wasser



• Salz, Pfeffer • 2 Esslöffel Sojamilch



Für die Maronensauce



• 2 Esslöffel Mehl



• 400 g Maronen (vorgekocht)



• 1 Esslöffel Speisestärke



• 3 Schalotten • 2 Esslöffel Sojamargarine



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



Gemüsebrühe)



(zum Abbinden)



Ein knuspriger Braten aus Hasel- und Cashewnüssen, fein-süße Knödel aus Kürbis und Süßkartoffeln, Rotkohl mit frischer Zitrusnote und eine sämige, raffinierte Maronensauce – wer wird bei dieser köstlichen Aufzählung die Weihnachtsgans vermissen? Obwohl der Festtagsschmaus ein wenig Arbeit macht, werden selbst Fleischesser neidlos anerkennen: „Ganz schön lecker!“



1. Für den Rotkohl Kohl putzen, Strunk rausschneiden und in dünne Streifen schneiden. Öl in einem großen Topf erhitzen, Rotkohl dazugeben und ca. 5 Minuten anschwitzen. Kohl mit Zucker, Zitronensaft und -abrieb, Lorbeerblättern, Salz und Pfeffer würzen. Mit Deckel ca. 45 Minuten bei geringer Hitze dünsten. 2. Backofen auf 230 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.



6. Backofen auf 200 °C herunterschalten. Für den Nussbraten Zwiebeln schälen, fein hacken und in Margarine ca. 5 Minuten andünsten. Oregano und Dinkelmehl hinzufügen und verrühren. Wasser unter stetigem Rühren untermengen und 8-10 Minuten eindicken lassen. Topf von der Herdplatte nehmen und Nüsse, Semmelbrösel, Zitronensaft, Salz und Pfeffer untermengen. Masse zu einem festen, leicht klebrigen Teig verkneten und zu einem länglichen Laib formen.



3. Für die Knödel Kürbis mit Schale in Scheiben schneiden, auf dem Backblech verteilen und im heißen Ofen 20 bis 25 Minuten, bis das Kürbisfleisch weich ist.



7. Laib in Semmelbrösel wälzen. Öl in einem Bräter erhitzen und Nussbraten kross von allen Seiten anbraten. Mit Öl bepinseln und heißen im Ofen ca. 45 Minuten garen.



4. Süßkartoffeln schälen und in Stücke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. Kürbis und Süßkartoffeln abkühlen lassen und mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Sojamilch, Mehl und Speisestärke untermengen und zu einem geschmeidigen, leicht klebrigen Kloßteig verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Du kannst deinen Kloßteig auch mit 1 bis 2 kleingeschnittenen Tomaten oder 2 EL Tomatenpaste verfeinern.



8. Für die Sauce Schalotten fein würfeln und Knoblauch pressen. Maronen, Schalotten und Knoblauch in Margarine 2-3 Minuten anschwitzen. Paprikapulver unterrühren und mit Rotwein ablöschen. Gemüsebrühe mit Stärke oder Mehl anrühren und Sauce mit der Mischung abbinden. Sojakochsahne einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



5. Teig zu Klößen formen und in siedendem Salzwasser 30 bis 40 Minuten garen. Die Klöße sind fertig, wenn sie an die Oberfläche steigen.



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



9. Nussbraten in dicke Scheiben schneiden. Mit Rotkohl, Knödeln und Maronensauce anrichten.



Veganes Pilzragout mit dreierlei Gemüseplätzchen Zutaten für 4 Personen Für das Pilzragout • 800 g gemischte Pilze • 1 rote Zwiebel • je 1 Zweig Petersilie, Thymian, Rosmarin • 2 Esslöffel Olivenöl • 150 ml Sojasahne • 150 ml Gemüsebrühe • 1 Knoblauchzehe • 1 Esslöffel Mehl



Für die Plätzchen • je 150 g Erbsen, Karotten, Maronen und Süßkartoffeln • 1 Zwiebel • 1 Teelöffel Minze (gehackt) • 2 Teelöffel Kartoffelstärke • 5 Teelöffel Butter • Salz und Pfeffer • 100 ml Gemüsebrühe • Muskatnuss



Vorbereitung: 30 Min.



1. Für die Plätzchen Karotten, Süßkartoffeln und Zwiebel schälen. Karotten und Süßkartoffeln grob hacken. Zwiebel in feine Würfel schneiden. Maronen fein hacken. 2. In einem kleinen Topf 1 TL Butter erhitzen und ein Drittel der Zwiebelwürfel zusammen mit den Erbsen anschwitzen. Ein Drittel der Süßkartoffeln untermengen und mit ein wenig Gemüsebrühe aufkochen, 10-15 Minuten köcheln lassen. Wenn die Süßkartoffeln gar sind, Brühe abgießen und die Masse mit einem Pürierstab zerkleinern. Ggf. mit Speisestärke abbinden. Mit Salz, Pfeffer und gehackter Minze



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



Zubereitung: 35 Min.



vermengen. Masse kurz abkühlen lassen, zu einer 8-10 cm langen Rolle formen und in Folie einschlagen. 3. Karotten und Maronen auf dieselbe Weise verarbeiten, im Kühlschrank kaltstellen. 4. Für das Ragout Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel in feine Scheiben schneiden. Knoblauch fein hacken. 5. In einer Pfanne Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Pilze hinzufügen und ca. 5 Minuten braten. Mehl über Pilze stäuben



Niveau: Mittel



und verrühren. Mit Gemüsebrühe ablöschen und glatt rühren. Kräuter hinzugeben und ca. 5 Minuten leicht köcheln lassen. Sojasahne einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 6. Abgekühlte Gemüserollen aus der Folie wickeln und in etwa 2 cm breite Scheiben schneiden. In einer großen Pfanne mit 2 TL Butter von beiden Seiten 8-10 Minuten anbraten. 7. Pilzragout mit den Plätzchen auf Tellern anrichten, mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.



Feines Trüffelrisotto mit gebratenen Waldpilzen Zutaten für 4 2 Personen Für das den Risotto Boden • 10 200g gTrüffel weiche Butter • 750 (plusml etwas Gemüsebrühe mehr zum Einfetten) • 2 200 Esslöffel g Zucker Olivenöl • 250 200 g Risottoreis gemahlene Mandeln • 250 100 g mlPolenta Weißwein • 1 Zwiebel 1/2 Teelöffel Backpulver • 3 große Eier • 2 Zitronen Für die gebratenen Waldpilze • 1/2 125 Bund g Puderzucker Thymian • 400 g Pilze • 20 ml Olivenöl Besonderes Zubehör • 1Springform Schalotte • 2 Knoblauchzehen • 100 g getrocknete Tomaten • Salz und Pfeffer



Vorbereitung: 15 Min.



Ein cremiges, herzhaftes Risotto ist ein absolutes Wohlfühlessen, das sich hier dank feinem Trüffel, frischem Thymian und angebratenen Waldpilzen zu einem echten Festtagsschmaus mausert. Wer wird da das Fleisch vermissen? 1. Für das Risotto Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Gemüsebrühe erhitzen, bis sie Siedetemperatur erreicht. Hälfte des Trüffels fein reiben und zur Gemüsebrühe geben.



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



Zubereitung: 25 Min.



2. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebelwüfel darin 2-3 Minuten anschwitzen. Risottoreis hinzugeben und kurz anbraten. Mit Weißwein ablöschen und Hitze reduzieren. 3. Risotto bei niedriger Stufe garen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Nach und nach Gemüsebrühe dazugeben, bis das Risotto nach ca. 20 Minuten eine sämige Konsistenz erreicht.



Niveau: Leicht



4. Waldpilze putzen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Schalotte schälen und in feine Scheiben schneiden. Olivenöl in einem Topf erhitzen und Pilze, Thymian, getrocknete Tomaten, Knoblauch und Schalotte etwa 5-10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 5. Restlichen Trüffel fein hobeln. Risotto mit Pilzen auf Tellern verteilen, mit Trüffel bestreuen und servieren.



Vegane Süßkartoffel-Lasagne mit frischem Pesto Zutaten für 8 Portionen • 3 große Süßkartoffeln • 20 g Streukäse



Für die Füllung • 60 ml Olivenöl • 1 Zitrone • 340 g Tofu • 3 Esslöffel Trockenhefe • 30 g frischer Basilikum • 1 Esslöffel getrockneter Oregano • 20 g veganer Streukäse • 2 Esslöffel Brauner Zucker



Für das Pesto • 120 ml Olivenöl • 60 g frischer Basilikum • 2 Knoblauchzehen • 20 g veganer Streukäse • Salz, Pfeffer



Vorbereitung: 30 Min.



Bei dieser Lasagne kommen Süßkartoffeln statt Nudelblätter und Tofu statt Béchamelsauce in die Auflaufform (20 x 30 cm). Getoppt wird das Ganze von frischem, selbst gemachtem Pesto. Und der tolle Geschmack? Der kommt in dieser veganen Hauptspeise auch ohne tierische Produkte ganz groß raus. Keiner vermisst etwas, alle genießen!



Zubereitung: 1 Std.



saft mit den restlichen Zutaten in einem Food Processor so lange mixen, bis eine cremige Masse entsteht. 3. Süßkartoffeln schälen und mit einer Mandoline oder einem Messer in dünne Scheiben schneiden.



1. Backofen auf 190 °C vorheizen. Auflaufform einfetten.



4. Abwechselnd Süßkartoffel-Scheiben und Füllung in der Auflaufform schichten. Mit Süßkartoffeln abschließen.



2. Für die Füllung Zitrone halbieren und auspressen. Zitronen-



5. Auflaufform mit Alufolie abdecken und im heißen Ofen ca. 50
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Niveau: Leicht



Minuten backen. 6. Alufolie abziehen und Streukäse über Lasagne verteilen. Backofentemperatur auf 200 °C erhöhen und Lasagne ca. 5 Minuten backen, bis der Käse goldbraun ist. 7. Für das Pesto Knoblauch schälen und klein hacken. Mit Olivenöl und Basilikum in einem Food Processor so lange mixen, bis eine sämige Masse entsteht. Mit Streukäse, Salz und Pfeffer abschmecken und erneut 1 Minute weitermixen. Gebackene Lasagne mit Pesto bestreichen.



Veganer Linsenbraten mit Kartoffelpüree und Rotkohl



Vorbereitung: 1 Std.



Zutaten für 4 Portionen Für den Linsenbraten



Zubereitung: 1 Std. 30 Min.



Niveau: Leicht



• 1 Teelöffel Muskatnuss



• 1 Bund frischer Thymian



• 300 ml Mandelmilch



• 2 Esslöffel veganer Portwein



• 3 Esslöffel Kokosöl



• 2 Esslöffel Brombeermarmelade • 2 Esslöffel Mehl



• 1 Esslöffel Pflanzenöl • 1 kleine Zwiebel



Für den Rotkohl



• 1 Esslöffel passierte Tomaten



• 3 Knoblauchzehen



• 1,5 kg Rotkohl



• 2 Teelöffel Marmite



• 4 Champignons



• 5 Esslöffel Öl



• 1 Möhre



• 70 g Zucker



• 2 Esslöffel Rotweinessig



• 200 g Kidneybohnen



• 1 Zitrone



• 1,5 l Gemüsebrühe



• 250 g Linsen



• 3 Lorbeerblätter



• 2 Esslöffel Pflanzenöl



• 1 Esslöffel Tamari Sojasauce



• Salz, Pfeffer



Besonderes Zubehör



• 2 Esslöffel getrocknete Kräutermischung



Für die Sauce



• 4 Esslöffel Trockenhefe



• 2 Zwiebeln



• 135 g Haferflocken



• 2 Möhren • 2 Selleriestangen



Für das Püree



• 25 g getrocknete Steinpilze



• 1 kg Kartoffeln



• 2 Lorbeerblätter



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



(vegetarische Gewürzpaste)



• Kastenform



An Weihnachten lässt sich auf Fleisch verzichten, aber auf einen köstlichen Braten? Niemals! Wie das geht? Dieser hier wird mit Linsen, Kidney Bohnen, Gemüse und jede Menge Kräutern zubereitet. Dazu gibt es eine dunkle Bratensauce, cremiges Kartoffelpüree und würzigen Rotkohl – ganz ohne tierische Produkte. Ein Festschmaus, der nicht nur Veganer ins Schwärmen versetzt!



1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Kastenform mit Backpapier auslegen. 2. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Champignons putzen und ebenfalls fein hacken. Möhre schälen und fein raspeln. 3. Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind. Champignons und Möhrenraspeln hinzufügen und weitere 5 Minuten braten. 4. Restlichen Zutaten für den Linsenbraten hinzufügen und vermengen. Sollte die Mischung zu trocken oder zu feucht sein, etwas Wasser oder Haferflocken untermengen. 5. Mischung in die Kastenform füllen, leicht andrücken und im heißen Ofen ca. 45 Minuten backen. 6. Für die Sauce Zwiebeln schälen und hacken. Möhren schälen und mit Sellerie in Scheiben schneiden. Getrocknete Steinpilze fein hacken. 7. Öl mit Lorbeerblättern und Thymian in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Möhren, Sellerie und Steinpilze hinzugeben und ca. 25 Minuten anbraten. Portwein und Marme-
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lade untermengen und weitere 5 Minuten kochen. 8. Mehl, Marmite, passierte Tomaten, Essig und Gemüsebrühe hinzufügen, zum Kochen bringen und 10 Minuten köcheln lassen. Bratensauce durch ein Sieb passieren. 9. Rotkohl-Strunk herausschneiden und Kohlkopf in dünne Streifen schneiden. Zitronenschale abreiben und Saft auspressen. Öl in einem großen Topf erhitzen, Rotkohl dazugeben und ca. 5 Minuten anschwitzen. Mit Zucker, Lorbeerblättern, Zitronenabrieb und Saft sowie Salz und Pfeffer würzen. Mit Deckel ca. 45 Minuten bei geringer Hitze dünsten. 10. Für das Kartoffelpüree Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. In gesalzenem Wasser 20 Minuten weich garen und abseihen. Mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Kokosöl und Muskatnuss untermengen und nach und nach die Mandelmilch einrühren, bis das Püree cremig ist. 11. Gegarten Linsenbraten in Scheiben schneiden. Mit Rotkohl, Kartoffelpüree und Bratensauce anrichten.



Veganes Kartoffelpüree mit Cashewcreme Zutaten für 6 Portionen Für das Kartoffelpüree • 1,5 kg mehlig kochende Kartoffeln • 1 Schalotte • 1 Esslöffel Olivenöl • Salz • 4 Esslöffel Margarine



Für die Cashewcreme • 75 g Cashewkerne • 250 ml Wasser • 4 Knoblauchzehen



Besonderes Zubehör • Kartoffelstampfer oder Kartoffelpresse • Food Processor oder Standmixer



Vorbereitung: 15 Min.



So cremig, so würzig, so unglaublich lecker! Das Geheimnis eines veganen Pürees? Gerösteter Knoblauch und Cashewkerne. Sie machen das Püree besonders sämig und verleihen ihm einen feinen Geschmack. 1. Für die Cashewcreme Wasser zum Kochen bringen und Cashewkerne 30 Minuten einweichen. 2. Für das Püree Kartoffeln in gesalzenem Wasser 20 Minuten weich garen. Kartoffeln
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Zubereitung: 30 Min.



abseihen, pellen und mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken, beiseitestellen. 3. Knoblauchzehen mit Schale 15 Minuten bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren rösten. Knoblauch aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Knoblauch schälen und beiseitelegen. 4. Schalotte schälen, fein würfeln und in Olivenöl goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitsetellen.



Niveau: Leicht



5. Cashewkerne mit Wasser und Knoblauchzehen in den Food Processor geben und ca. 3 Minuten pürieren. 6. Cashewcreme mit Kartoffelpüree vermischen. Margarine unterrühren und mit Salz würzen. Vor dem Servieren mit Schalotten garnieren.



Vegane Kroketten Zutaten für 2 Portionen • 4 große, mehlig kochende Kartoffeln • 8 Esslöffel Sojamilch • 8 Esslöffel Semmelbrösel • 2 Esslöffel vegane Margarine • 1/4 Bund frische Petersilie • 1 Teelöffel Knoblauchpulver • Salz, Pfeffer • Pflanzenöl zum Einfetten



Vorbereitung: 25 Min.



Diese veganen Kroketten aus dem Backofen kommen ganz ohne Kuhmilch und Ei als Bindung aus, werden aber dafür genauso lecker und kross wie die klassischen. 1. Kartoffeln schälen, vierteln und 20 Minuten in gesalzenem Wasser kochen. Danach abschütten und kurz ausdampfen lassen. 2. Kartoffeln in einer Schüssel mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken. Petersilie waschen, die Blätter von den Stängeln zupfen und fein hacken.



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



Zubereitung: 40 Min.



3. Margarine, Petersilie, 4 EL Sojamilch und Knoblauchpulver hinzufügen und mit den zerstampften Kartoffeln vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4. Backofen auf 200 °C vorheizen. In zwei Schälchen die verbleibende Sojamilch und Semmelbrösel füllen. Die Kartoffelmasse mit den Händen zu Kroketten formen.



Niveau: Leicht



5. Kroketten vorsichtig erst in die Sojamilch tunken und anschließend in Semmelbrösel wälzen, sodass sie von allen Seiten mit Semmelbröseln ummantelt sind. 6. Backblech leicht mit Pflanzenöl einfetten, die Kroketten darauf platzieren und 20 Minuten im Ofen braun backen. Nach der Hälfte der Zeit einmal wenden.



Vegane Spätzle: Schwäbischer Klassiker ohne Ei und Milch Zutaten für 2 Portionen Für die Spätzle • 200 g Mehl • 2 Esslöffel Hartweizengrieß • 2 Teelöffel Salz • 2 Teelöffel Öl • 250 ml Sprudelwasser • 2 Zweige Petersilie



Besonderes Zubehör • Spätzlepresse • oder Spätzlereibe



Vorbereitung: 20 Min.



Veganer, die Nudeln lieben, müssen auf Spätzle nicht verzichten. Auch wenn traditionsbewusste Schwaben die Variante ohne Eier und Milch vielleicht nicht mehr als ‚echte Spätzle‘ bezeichnen würden, sind sie dennoch eine geniale Alternative für alle, die auf tierische Lebensmittel verzichten. Damit der Teig auch ohne Ei geschmeidig bleibt, kommen ein paar Tropfen Öl und Sprudelwasser mit hinein. Und etwas Hartweißengrieß- für den richtigen Biss.
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Zubereitung: 10 Min.



1. Mehl, Salz und Hartweizengrieß mischen und mit Öl verrühren. 2. Sprudelwasser nach und nach dazugeben. Dabei den Teig immer wieder kräftig mit einem Holzlöffel oder Schneebesen glattrühren, bis er zähflüssig vom Löffel tropft.



Niveau: Leicht



3. Teig portionsweise mit einer Spätzlepresse oder -reibe über kochendem Salzwasser zu Spätzle verarbeiten. Im heißen Wasser garen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Mit einem Schöpflöffel herausheben und unter kaltem Wasser abschrecken. Mit Petersilie garnieren.



Saftig, knusprig, nussig – vegane Reibekuchen Zutaten für 2 Portionen • 800 g Kartoffeln • 80 g Kichererbsenmehl • Salz, Pfeffer • 60 ml Pflanzenöl zum Braten



Besonderes Zubehör • Gemüsereibe



Vorbereitung: 15 Min.



Eier kommen raus und Kichererbsenmehl rein. Das verleiht den krossen Küchlein eine wunderbar nussige Note, die fast nichts anderes mehr bedarf. Nur noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und knusprig ausbacken. Dann ist es auch schon Zeit zu genießen!
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Zubereitung: 30 Min.



1. Kartoffeln schälen, reiben und in einem Küchentuch auswringen. 2. Waffeleisen vorheizen und mit Pflanzenöl einstreichen. 3. Geriebene Kartoffeln mit Kichererbsenmehl vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen.



Niveau: Leicht



4. Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen. Einige Löffel Kartoffelmasse in die Pfanne geben und zu Talern formen. Im heißen Öl 5-7 Minuten knusprig ausbacken, auf Küchenpapier abtropfen lassen.



Null Komma nix



Elektrischer Spiralschneider knackige Gemüsenudeln in Sekundenschnelle die leichte Alternative zu klassischer Pasta mit 4 Aufsätzen für Spaghetti, Bandnudeln & Co. NUR JETZT MIT GUTSCHEIN



10€



GESCHENKT*



35 €



Gutscheincode:



spiralize-veg Jetzt online einlösen.



Entdecke diese und viele weitere Küchenideen auf:



www.springlane.de



Kostenlose Hotline 0800 90 20 200



Dein Onlineshop für alles rund ums Kochen.



*Gutscheincode gültig einmalig pro Bestellung bis zum 20.12.2016, 23:59 Uhr. Nur anwendbar auf den Springlane Kitchen Hochleistungsmixer Chuck. Nur solange der Vorrat reicht. Nicht auf Versandkosten anrechenbar, nicht in bar auszahlbar oder mit anderen Gutscheinaktionen kombinierbar. Springlane.de wird vertreten durch: Springlane GmbH, Erkrather Str. 228d, 40233 Düsseldorf.



Pasta in



Genuss braucht keine Sahne: Vegane Mousse au Chocolat Zutaten für 4 2 Personen Portionen Für die denMousse Boden • 250 200 g Seidentofu weiche Butter • 150 (plus g etwas Schokolade mehr zum (70 %Einfetten) Kakao) • 1200 Esslöffel g Zucker Rum • 1200 Päckchen g gemahlene Vanillezucker Mandeln • 1100 Esslöffel g Polenta Zucker • 1 1/2 Teelöffel Backpulver • 3 große Zum Garnieren Eier • frische 2 Zitronen Früchte • 125 g Puderzucker



Besonderes Zubehör • Pürierstab Zubehör Besonderes • Springform



Vorbereitung: 10 Min.



Und wieder einmal beweist diese vegane Köstlichkeit: Genuss braucht keine tierischen Zutaten. Seidentofu ersetzt Sahne und Eier gleichermaßen ohne Geschmacksverluste zu beklagen. Gute, dunkle Schokolade und ein Schüsschen Rum dazu – fertig ist eine vegane Mousse, die selbst Fleischfresser zum Schweigen bringt.
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Zubereitung: 2 Std. 10 Min.



1. Seidentofu fein pürieren. Schokolade über einem heißen Wasserbad schmelzen. 2. Schokolade, Zucker, Rum und Vanillezucker unter den Tofu heben. Masse in 4 kleine Gläser füllen und mindestens 2 Sunden kaltstellen. Vor dem Servieren mit Früchten garnieren.



Niveau: Leicht



Veganes Dessert: Lebkuchenmousse mit Glühweinkirschen Zutaten für 4 Portionen Für das Lebkuchenmousse • 400 g Seidentofu • 200 g Zartbitterschokolade • 5 Esslöffel Hafermilch • 3 Päckchen Vanillezucker • 2 Teelöffel Lebkuchengewürz • 3 Esslöffel Espresso (gekocht)



Für die Glühweinkirschen • 200 g Schattenmorellen • 200 ml Glühwein • 3 Esslöffel Zucker • 1/4 Teelöffel Zimt • 1 Esslöffel Kartoffelstärke



Zubereitung: 25 Min.



Wenn sich fruchtige Glühweinkirschen zu cremigem Lebkuchenmousse gesellen, darfst du dich über ein unwiderstehlich leckeres Weihnachtsdessert freuen. Dank Seidentofu und Hafermilch auch für Veganer ein Genuss.



1. Schokolade mit Espresso über einem Wasserbad schmelzen. 2. Seidentofu mit Hafermilch, Vanillezucker und Lebkuchengewürz pürieren und mit der geschmolzenen Schokolade verrühren, kaltstellen. 3. Schattenmorellen abgießen, Saft dabei auffangen. In einem Topf Glühwein erhitzen. Zucker und Zimt zu Glühwein geben und 5 Minuten köcheln lassen.
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Niveau: Leicht



4. Kartoffelstärke mit 3-4 EL Saft vermischen und in den kochenden Glühwein rühren. Kirschen dazugeben. 5. Lebkuchenmousse mit Glühweinkirschen in ein Glas schichten.



Süßes aus Italien für alle: Vegane Panna Cotta mit Orangen Zutaten für 6 Portionen • 400 g Kokossahne • 100 ml Sojamilch • 1 Orange, der Saft • 2 Teelöffel Agar-Agar Pulver • 50 g brauner Zucker



Für das Topping • 1 Orange • 3 Esslöffel brauner Zucker



Besonderes Zubehör • Créme brulée oder Panna Cotta Förmchen



Vorbereitung: 2 Std. 30 Min.



Auf diese wunderbare Nachspeise aus Italien sollte niemand verzichten und das muss auch niemand! Dank Kokossahne und Sojamilch ist sie frei von Laktose und tierischen Inhaltsstoffen, aber voll an Geschmack: Una Panna Cotta per tutti!



Zubereitung: 20 Min.



1. In einen Topf Sojamilch, Kokossahne und Zucker bei niedriger Hitze verrühren. Wenn es anfängt zu kochen, Orangensaft und Agar-Agar-Pulver hinzugeben. 1 Minute lang rühren, dann Herd ausschalten und zur Seite stellen. 2. Für das Topping Orange schälen und halbieren. Aus einer Hälfte den Saft pressen und die andere in Stückchen schneiden. In einer Pfanne bei niedriger Hitze die Orangenstückchen anbraten, nach ca. 1 Minute Saft und Zucker hinzugeben. So lan-
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Niveau: Leicht



ge rühren bis der Orangensaft verdampft ist die Flüssigkeit karamellisiert. 3. In die Förmchen je einen Löffel von dem Topping geben, ein paar Orangenstückchen und die Panna Cotta. Etwa 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. Anschließend auf einen Teller stürzen.



Veganes Tiramisu mit Spekulatius und Beeren Zutaten für 3 Portionen • 30 g Gewürz-Spekulatius • 100 ml Kaffee • 300 g Sojajoghurt • 100 g Himbeeren • 100 g Blaubeeren • 4 Esslöffel Vanillezucker



Für die Deko • 2 Teelöffel Zimt • 3 Himbeeren • 1 Handvoll Blaubeeren



Besonderes Zubehör • 3 hohe Gläser



Vorbereitung: 30 Min.



In deinem Glas weihnachtet es sehr: Spekulatiuskekse werden kurz in Kaffee eingetaucht, dann zerbröselt und zuletzt geschichtet. Dazu gesellen sich frische Beeren und milder Sojajoghurt und fertig ist er, der italienische Klassiker. Nur hier kommt er würzig, winterlich und vegan auf den Tisch!
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Zubereitung: 2 Std.



1. Kaffee brühen und abkühlen lassen. Spekulatius darin eintauchen und zerbröseln. 2. Joghurt mit Vanillezucker vermischen. 3. Die Hälfte der Spekulatiusmischung auf hohe Gläser verteilen und leicht am Boden andrücken. Eine Schicht Beeren darüber geben und mit Joghurt bedecken. Restliche Spekulatiusmasse verteilen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.



Niveau: Leicht



4. Mit Beeren dekorieren und mit Zimt bestreuen.



Veganer Birnen-Cranberry-Strudel mit Pistazienpesto Zutaten für 1 Strudel Für den Strudel • 110 g Mehl • 6 Esslöffel Pflanzenöl • 1 Prise Meersalz • 4 Birnen • 20 g Paniermehl • 115 g vegane Butter • 5 Esslöffel brauner Zucker • 70 g Cranberries • 70 g Pistazien • 70 g Mandelstifte • 3 Esslöffel Puderzucker • 70 ml Wasser



Für das Pesto • 40 g Pistazien • 2 Esslöffel Agavennektar



Besonderes Zubehör • Food Processor



Vorbereitung: 30 Min.



Zubereitung: 50 Min.



Niveau: Leicht



1. Backofen auf 190 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.



4. 2 EL vegane Butter in einer Pfanne erhitzen und Paniermehl darin goldbraun braten.



7. Teig mit der Birnenfüllung belegen, dabei einen Rand von ca. 3 cm aussparen.



2. Mehl, Pflanzenöl, Meersalz und Wasser zu einem Strudelteil verkneten und 10 Minuten ruhen lassen.



5. Birnen, Paniermehl, braunen Zucker, Cranberries, Pistazien und Mandelstifte vermengen.



8. Teigenden einschlagen und Teig von der langen Seite her aufrollen. Teignaht gut festdrücken. Im heißen Ofen ca. 50 Minuten backen.



3. Birnen schälen, entkernen und vierteln. Birnenspalten in hauchdünne Scheiben schneiden.
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6. Teig zu einem Rechteck (ca. 6 x 20 cm) dünn ausrollen und auf das Backpapier legen.



9. Für das Pesto Pistazien in einen Food Processor geben und zerkleinern. Agavennektar dazugeben und Strudel damit bestreichen.



Vegane Superfood-Eiscreme mit Blaubeeren und Acai Zutaten für 3 Portionen Für das Eis • 200 g Blaubeeren • 100 g Brombeeren • 4 Teelöffel Acaipulver • 1 Avocado • 125 ml Kokosmilch • 1 Teelöffel Vanilleextrakt



Für die Eiswaffeln • 6 Eiswaffeln • 150 g vegane Zartbitterschokolade • 80 g gehackte Pistazien



Besonderes Zubehör • Eismaschine • Food Processor



Vorbereitung: 10 Min.



Der beerenstarke Mix aus getrockneten und gemahlenen Acai-, Blau- und Brombeeren verpassen diesem feinen Superfood-Eis seine satte Farbe. Avocado macht es schön cremig. Kokosmilch dient als vegane Alternative zur Vollmilch. Und das Schoko-Pistazien-Hörnchen? Das ist unglaublich lecker und gehört einfach dazu.
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Zubereitung: 1 Std.



1. Avocado halbieren, entkernen und Fruchtfleisch herauslösen. Mit restlichen Zutaten in einem Food Processor fein pürieren. 2. Eismasse in die Eismaschine geben und 40-60 Minuten gefrieren lassen.



Niveau: Leicht



3. Für die Eiswaffeln Schokolade über einem heißen Wasserbad schmelzen. Eiswaffeln mit der Öffnung voran in die flüssige Schokolade dippen, sodass sich ein Schoko-Rand bildet. Rand mit gehackten Pistazien bestreuen und auskühlen lassen. Mit Blaubeereis servieren.



Zutaten



ec rea m tim e!



500 ml Sojasahne, 1 Pck . Vanillezucker, 80 g brauner Zucker, Prise Salz, 2 EL Amaretto, 300 g vegane Spekulatiusbrösel



Zubereitung



ic



Grundzutaten verquirlen, dann SpekulatiusBrösel hinzugeben und ab in die Eismaschine.



...any



ti



i me



s



Emma



EISMASCHINE MIT KOMPRESSOR Selbstgemachtes Eis in nur 30 Minuten So cremig wie aus der Eisdiele



30 € GESCHENKT Gutscheincode:



emma-veg



Kinderleichte Bedienung dank großem LCD-Display  *



MIT GUTSCHEIN STATT 189€



159 €



Jetzt online bestellen auf:



www.springlane.de Kostenlose Hotline 0800 90 20 200



Dein Onlineshop für alles rund ums Kochen.



*Gutscheincode gültig einmalig pro Bestellung bis zum 20.12.2016, 23:59 Uhr. Nur anwendbar auf den Springlane Kitchen Hochleistungsmixer Chuck. Nur solange der Vorrat reicht. Nicht auf Versandkosten anrechenbar, nicht in bar auszahlbar oder mit anderen Gutscheinaktionen kombinierbar. Springlane.de wird vertreten durch: Springlane GmbH, Erkrather Str. 228d, 40233 Düsseldorf.
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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 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 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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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 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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