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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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Power-drinks vom power-Team Als Surdham und Judith mir erzählten, dass sie gesunde, vegane Rezepte für PowerDrinks kreieren, ahnte ich schon, dass da jede Menge Überraschungen drin sind. Ich arbeite schon eine Zeit mit den beiden zusammen, und wer Surdham kennt, weiß, dass die kreativen Ideen nur so aus ihm sprudeln. Als meine Mitarbeiterin Steffi und ich Surdhams und Judiths Drinks fotografierten, waren wir begeistert. In der heißesten Woche des Jahres, im Juli, haben wir vier es geschafft, in nur acht Tagen das komplette Buch zu fotografieren. Das ist Rekord. Und dabei probierten wir natürlich jedes einzelne Rezept und fanden alle Drinks sensationell! Nur: Wirklich überraschend ist das nicht. Nicht für mich! Ich kenne Surdham schon seit drei Jahren. Aus unserer Zusammenarbeit ist inzwischen eine richtige Freundschaft geworden. Surdham ist ein ganz besonderer Mensch. Lustig und charismatisch, mit einem unerschöpflichen Schatz an Erfahrungen und Ideen und arbeitstechnisch hochprofessionell. Er ist Veganer aus tiefster Überzeugung und richtet sich dabei nicht nach dem Zeitgeist. Es käme ihm nie in den Sinn, andere zu bekehren. Er lebt es einfach vor – überzeugend und entspannt. Seine Frau Judith ergänzt ihn perfekt. Die beiden passen zusammen wie Sonne und Meer, Topf und Deckel. Judith ist offen und gut gelaunt. Eine starke Persönlichkeit. Als Team strahlen beide viel positive Energie aus, und das macht die Zusammenarbeit mit ihnen so inspirierend. Aber vor allem macht es ihre Rezepte so überzeugend! Ob erfrischend oder angenehm wärmend, ob fruchtig, cremig oder anregend mit Kaffee – ich habe jedes einzelne Rezept ausprobiert. Und finde alle: stark!







6 Vorwort



Oliver Brachat



Hochleistungsmixer: Für Smoothies und Drinks gibt es unzählige Mixer. Jeder hat seine Besonderheiten. Nach zehn Jahren Praxis mit Mixern verschiedener Hersteller habe ich mich für den Vitamix entschieden. Er ist mein Favorit, weil er zuverlässig funktioniert und bei einfachem Bedienfeld die cremigste Konsistenz für Drinks und Smoothies zaubert. Damit alle gesunden Inhaltsstoffe in kurzer Zeit voll aufgeschlossen werden, sollte die Leistung bei 1 000 bis 1 500 Watt liegen, mit bis zu 38 000 Umdrehungen pro Minute. Gängige Haushaltsmixer eignen sich nur bedingt für die Zubereitung von Drinks aus Naturprodukten (etwa Brennnesseln). Sie haben eine geringere Leistung und Umdrehungszahl als Hochleistungsmixer und sind nicht für den Dauereinsatz gemacht. Und die cremige Konsistenz von Smoothies kriegt man mit ihnen auch nicht perfekt hin. Mixglas: Es gibt runde und viereckige – ich bevorzuge die viereckigen, weil sie beim Mixen einen Sog erzeugen. Dadurch werden die Zutaten schneller und gründlicher vermixt.



10 starke Küchenhelfer



StöSSel: Für grüne Drinks, bei denen die Blätter im Mixer viel Volumen ergeben, ist ein Stößel praktisch. Seine Länge ist dem Mixglas angepasst, so gelangt er bei geschlossenem Deckel nicht ans Schneidewerk. Für Smoothies braucht man Stößel eigentlich nicht – man hat meist schnell raus, welche Zutaten zuerst und welche später in den Mixer kommen. GummischabeR: Ein hochwertiger Gummischaber lohnt sich! Gute Qualität zeigt sich daran, dass die Verbindung zwischen Gummi und Griff stabil ist und nicht einreißt. Der Schaber sollte nicht zu fest und nicht zu weich sein, sonst kann man den Behälter nicht sauber ausschaben – wäre ja schade, wenn was übrig bleibt! Nussmilchbeutel: Die praktischen Helfer gibt es in Bioläden und im Internet. Maschengröße und Qualität des Materials können variieren. Damit der Beutel lange hält, sollte man die Milch immer herauskneten und dabei aber den Beutel nicht verdrehen.



starke Küchenhelfer



Immun-booster in knallgelb  Ich kenne Kurkuma aus Indonesien. Dort wird die kleine gelbe Wurzel fein gerieben und auf offene Wunden gelegt, um Blutungen zu stoppen. Mit Wasser püriert und getrunken, hilft sie bei Darmproblemen. Allein die Farbe wirkt stärkend auf das Immunsystem, und mutige Forscher sagen Kurkuma antikarzinogene Wirkungen nach. Außerdem ist sie ein Antioxidans und bindet freie Radikale. Das Gelb der Kurkuma färbt stark ab – was sich meist auf dem Schneidebrett bemerkbar macht. Das Brett zum Reinigen einfach mit ein wenig Natron und Wasser abschrubben, so bekommt man es am einfachsten wieder sauber. Übrigens: Frische Kurkumawurzel gibt es im gut sortierten Bio- oder Asialaden und liegt meist gleich neben dem Ingwer. 1 Die Orangen mit einem scharfen Messer so großzügig schälen, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Dann die Orangen quer halbieren und die Kerne entfernen.



FÜR ca. 1 Liter:



orangekurkuma-Detox-Drink 32 classic Smoothies



— 3 Orangen — 1 Möhre — 10 g Kurkumawurzel — 15 g Ingwerwurzel — ½ TL Leinöl — 400 ml Wasser — 4 Eiswürfel



2 Die Möhre putzen. Möhre, Kurkuma und Ingwer schälen und den Ingwer klein schneiden.



3 Alle vorbereiteten Zutaten, das Öl und die Hälfte des Wassers in den Mixer geben und zunächst auf niedriger Stufe, dann auf höchster Stufe etwa 45 Sekunden sehr fein mixen. Das restliche Wasser und die Eiswürfel hinzufügen und noch einmal kurz aufschlagen. Den Drink auf Gläser verteilen und servieren.



Bitte wartezeit beachten



frozen-banana-Drink Mango-Mamas-Café  Dort auf Kauai (Hawaii) habe ich das erste Mal Smoothies mit gefrorenen Bananen getrunken. Nach dem ersten Schluck konnte ich gar nicht sagen, wieso der Smoothie so weich, cremig, süß und voll geschmeckt hat. Ich dachte zunächst an Kokosmilch oder Verdickungsmittel – aber es war einfach die gefrorene Banane. FÜR ca. 1,5 liter: — 3 Bananen — 150 g Cashewkerne — Wasser zum Einweichen — ½ Orange — 700 ml Wasser — 300 g Mangomark (aus der Flasche)



1 Die Bananen schälen, nebeneinander in einen Gefrier beutel legen, den Beutel verschließen und die Bananen 4 Stunden einfrieren. Die Cashewkerne in reichlich Wasser mindestens 4 Stunden einweichen. 2 Die Orange mit einem scharfen Messer so großzügig schälen, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Quer halbieren und, falls nötig, Kerne entfernen. Cashewkerne in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



3 Die gefrorenen Bananen in grobe Stücke schneiden. Mit den Cashewkernen, der Orange, den 700 ml Wasser und dem Mangomark (4 EL abnehmen) im Mixer zunächst auf niedriger Stufe, dann auf höchster Stufe 45 Sekunden aufschlagen. Auf Gläser verteilen, das abgenommene Mangomark darauf verteilen und mit einem Löffel dekorativ verrühren.



44 classic Smoothies



Macadamia-schokoSmoothie Für ca. 1 liter: — 100 g rohe Macadamia nüsse — Wasser zum Einweichen — 2 Bananen — 4 Medjool-Datteln — 600 ml Wasser — 1 EL peruanisches Carobpulver (siehe S. 19) — 1 EL Macapulver (siehe S. 19) — 1 EL Lucumapulver (siehe S. 19) — 3 EL schwach entöltes Kakaopulver



1 Die Macadamianüsse in reichlich Wasser mindestens 4 Stunden einweichen. Dann die Nüsse in ein Sieb abgießen. 2 Die Bananen schälen. Die Datteln halbieren und entsteinen. Die Macadamianüsse, die Bananen, die Datteln und ½ l Wasser in den Mixer geben, zunächst auf niedriger Stufe, dann auf höchster Stufe schaumig aufmixen. 200 ml Smoothie auf Gläser verteilen.



3 Den restlichen Smoothie mit Carob-, Maca-, Lucumaund Kakaopulver und den restlichen 100 ml Wasser auf hoher Stufe schaumig schlagen. Den SchokoSmoothie vorsichtig auf den hellen Smoothie gießen.



Team in Black & White  Zweifarbige



bitte wartezeit beachten



56 classic Smoothies



Shakes sind einfach immer eine Augenweide, denn Farben und Aromen sorgen für Spannung und inspirieren. Dieser Schoko-Shake ist herrlich cremig, nussig und kraftspendend durch das Macapulver und die Macadamianüsse. Wer es eilig hat, kann auch alle Zutaten auf einmal mixen.



grüner superheld



94 Wildkräuter-Drinks



Kiwi-Spinat-Smoothie Grüne Welle für geniesser  Wenn man die Möglichkeit hat, die seltenere Gold Kiwi zu erstehen, dann heißt es zugreifen! Denn sie besitzt süßes Fruchtfleisch, wenig Säure und hat doppelt so viel Vitamin C wie ihr pelzigerer, grüner Artgenosse. Für Ca. 1 liter:



1 Die Kiwis schälen. Den Spinat und den Spitzwegerich



— 3 Kiwis (bevorzugt Gold Kiwis) — 200 g Babyspinat — 15 Blätter Spitzwegerich — ½ TL Chlorellapulver (siehe S. 19) — 1 EL kalt gepresstes Olivenöl — ½ l Wasser



waschen.



2 Kiwis, Spinat, Spitzwegerich, Chlorellapulver, Olivenöl und Wasser in den Mixer geben und zunächst auf niedriger Stufe, dann auf hoher Stufe 30 Sekunden sehr fein mixen. Auf Gläser verteilen und genießen.



unser Saisonkalender Wann gibts wieder frisches Grün? Jedes Jahr können wir es kaum erwarten, endlich wieder duftende Kräuter und essbare Blüten in den Mixer zu geben! Dabei hilft der Saisonkalender: Ein Blick, und wir wissen, wanns losgeht! Doch die Natur hat ihre eigenen Gesetze – sie hält sich nicht überall an Kalender! Mal sind die Sommer länger, mal kommt das Frühjahr schon im Winter, mal fällt der Winter ganz aus – es lohnt sich, die Natur im Auge zu behalten. Auch die Fruchtbarkeit des Bodens spielt eine Rolle. Wenn also die ersten frischen Kräuter sprießen, gibt es kein Halten mehr. Egal, was der Kalender sagt!
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132 Saisonkalender
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Register Aloe-Gurke-Smoothie mit Koriander 34 Ananas-Kokos-Traum mit Wildblüten 88 Ananas-Zucchino-Smoothie 26 Apfel-Zitronen-Limo 62 Avocado-Schoko-Shake 52



Kiwi-Spinat-Smoothie 94 Kakao-Shot 108 Johannisbeer-Shake mit Kokos 36 Lavendel-„Milch“ mit Kamille 128



Beeren-Müsli-Smoothie 106 Birnen-Kardamom-Shake mit Pistazien-Fluff 28 Blutorangen-Pflaumen-Tee 130 Brennnessel-Limo 90 Cold-Brewed-Coffee 102 Cold-Chai-Smoothie 46



Macadamia-Schoko-Smoothie 56 Mandel-Zimt-Shake 120 Mango-Kokos-Smoothie 112 Mango-Maracuja-Limo 76 Mangold-Aprikosen-Shake mit Kräutern 86 Matcha-Orangen-Limo 80 Nana-Minze-Limo 72



Erdbeer-Goji-Limo 78 Erdbeer-Kokos-Smoothie 54 Erdbeer-Minz-Limo 64 Erdbeer-Rhababer-Smoothie 38 Feldsalat-Avocado-Smoothie 98 Frauenmantel-Aprikosen-Drink 84 Frozen-Banana-Coffee 104 Frozen-Banana-Drink 44 Ginger-Lemon-„Honey“-Drink 116 Grapefruit-Limo 66 Heißer Apfeltee mit Vanille 118 Hot-Chai-Latte 126 Hot-Chocolate-Schock 124



Orange-Kurkuma-Detox-Drink 32



Register



Als Quelle für die Kräuterporträts und den Saisonkalender dienten das Buch „Enzyklopädie – Essbare Wildpflanzen“ (AT Verlag) sowie die App „Essbare Wildpflanzen“ für Mobilgeräte. Ein weiteres, sehr hilfreiches Buch in Bezug auf Kräuterwissen, ist „Heilkräuter aus dem Garten Gottes“ von Maria Treben (Ennsthaler Verlag).



BEZUGSADRESSEN: Die Zutaten und Superfoods (z. B. Acaipulver, Chlorella, Spirulina etc.) für die Drinks sind in der Regel gut erhältlich, viele bekommt man in Bioläden oder auch über spezielle Internetanbieter wie z. B. Keimling (www.keimling.de). Die für den Weizengras-Bananen-Smoothie benötigte Weizengras-Matte kann man über www.mein-weizengras.de beziehen. Der Hanfsaft für den Ananas-Zucchino-Smoothie ist z. B. bei Valentine & Rose (www. valentinrose.de) erhältlich.



Pfirsich-Matcha-Smoothie 30 Ringelblumen-Orangen-Granité 70 Rucola-Pfirsich-Smoothie mit Kresse 96 Schoko-Kaffee-Melange 122 Schoko-Kirsch-Drink 114 Schwarztee-Chia-Limo 74 Spitzkohl-Möhren-Drink 92 Tomaten-Sellerie-Smoothie 42 Trauben-Rote-Bete-Smoothie 40 Wassermelonen-Estragon-Limo 60 Weizengras-Bananen-Smoothie 48
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Literaturhinweis:



Danke: Ein großes Dankeschön von Judith und Surdham geht an Keimling für die freundliche Unterstützung der Fotoproduktion. Keimling Naturkost ist seit über 30 Jahren Spezialist für vegane und rohköstliche Produkte in Premium-Qualität. Neben Hochleistungsmixern, Saftpressen und Dörrgeräten ist alles für eine abwechslungsreiche, vitale Küche im Angebot: Trockenfrüchte und Nüsse, Superfoods, Greenfoods, Nahrungsergänzungsmittel und vieles mehr. Aus ökologischem Landbau und in veganer Rohkost-Qualität.



Die Autoren Judith göb Judith kann seit ihrer Reise nach Costa Rica keine Lebewesen mehr essen und verzichtet auch auf Milchprodukte. Sie lernte schon von ihren Omas viel über gesunde Ernährung und Kräuter, ist ausgebildete Fotografin und Yogalehrerin, hat diverse Auslandsaufenthalte hinter sich und guckte sich viele Tricks von wahren „Wunderköchen“ ab. Auch von anderen Meistern hat sie sich inspirieren lassen, z. B. von einem einzigartigen Yogalehrer am Strand von Indien. Der größte Meister ist für sie allerdings die Natur selbst. www.samadhi-yoga.de



Surdham göb Wellenreiten, Snowboarden und Laufen. Der aktive Veganer kocht leidenschaftlich seit 30 Jahren und lebt aus Überzeugung seit 25 Jahren rein vegan, hat weltweit Erfahrungen gesammelt, 16 Jahre lang als Chefkoch, z. B. im „Zerwirk Restaurant“ und im „Tushita“, beide in München, sowie im „Blossoming Lotus“ auf Hawaii und im „Millennium“ in San Francisco. Presse und Gäste sagen über ihn, dass seine Kochkunst Zauberei gleicht, so leicht, geschmeidig und liebevoll geht er mit der Nahrung um. Heute lebt er für seine CateringFirma „Surdhams Kitchen“, gibt vegane Kochkurse, hält Vorträge über vegane Ernährung und nachhaltige Lebensführung und berät Gastronomiebetriebe in puncto veganer und biologischer Speisen. www.surdhamskitchen.com



und der Fotograf: Oliver Brachat Oliver Brachat arbeitet als erfolgreicher Still-Life-Fotograf in seinem eigenen Studio in Düsseldorf. Als gelernter Koch und Patissier mit langjährigen Erfahrungen in der internationalen Gastronomie, schafft er mit seinem kreativen Auge außergewöhnliche Fotografien mit viel Liebe zum Detail. Sie sind vielfach preisgekrönt und erscheinen regelmäßig in renommierten Zeitschriften und in Kochbüchern. www.oliverbrachat.de



136 Die Autoren



Mixer gut – alles gut



Lassen Sie sich inspirieren: 50 fantastische Drinks rund um Kerngesundes aus dem Mixer vom erfolgreichen Kochbuchautor Surdham Göb und seiner Frau Judith. Von grünen Smoothies und prickelnden Beeren- und Wildkräuterlimos über heiße und kalte Drinks mit duftenden Gewürzen, Kaffee oder Kakao. Und natürlich: jeder Power-Drink brillant fotografiert. In diesem Buch finden Sie außerdem jede Menge Zusatzinfos über Superfoods und Wildkräuter und ihre positiven Wirkungen sowie die besten Drinks für Kids, Immun-Booster gegen Erkältung und für eine Detox-Kur.
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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,.










 


[image: alt]





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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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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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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Warmer Linsennudelsalat - Think Vegan 

100 g Oliventofu und die Soft Tomaten in Würfel bzw. Stücke schneiden. Die Oliven ebenfalls in Ringe schneiden. Aus Olivenöl, Essig, Agavendicksaft, Salz, ...
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