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fit-mix Vegane Blitzrezepte aus dem Mixer



Mixen ist das Neue Kochen!   6  küchenpraxis   8  Hier erfährst Du die wichtigsten Basics über Hochleistungsmixer und warum mir die Qualität der Zutaten für meine Rezepte so sehr am Herzen liegt.



Smoothie-Bowls, Shakes & Drinks   14  Her mit üppigen Sattmacher-Smoothies, bunten fruchtigen Shakes und himmlischen Drinks – bei diesen Vitaminbomben kann der kleine Hunger gerne öfter kommen.



Suppen, Saucen & Co.   46  Easy going – diese superfix zubereiteten Highlights lassen keine Wünsche offen: cremige Suppen, aromatische Pastasaucen und Würzpasten für den Gaumen-Kick.



Aufstriche & Dips   94  Brot-Fans aufgepasst: Hier ist garantiert für jeden Geschmack etwas dabei – ob herzhaft und deftig, süß und cremig, leicht und fruchtig …



Desserts & Eis   118  Last-Minute-Dessert gewünscht? Oder einfach Lust auf etwas Süßes? Kein Problem mit diesen im Handumdrehen gezauberten Leckerbissen.



Register   134  Der Autor & Bezugsquellen   137 



Die Symbole Ohne Gluten



Ohne raffinierten Zucker



Ohne Soja



Mixen ist das Neue Kochen!   6  küchenpraxis   8  Hier erfährst Du die wichtigsten Basics über Hochleistungsmixer und warum mir die Qualität der Zutaten für meine Rezepte so sehr am Herzen liegt.



Smoothie-Bowls, Shakes & Drinks   14  Her mit üppigen Sattmacher-Smoothies, bunten fruchtigen Shakes und himmlischen Drinks – bei diesen Vitaminbomben kann der kleine Hunger gerne öfter kommen.



Suppen, Saucen & Co.   46  Easy going – diese superfix zubereiteten Highlights lassen keine Wünsche offen: cremige Suppen, aromatische Pastasaucen und Würzpasten für den Gaumen-Kick.



Aufstriche & Dips   94  Brot-Fans aufgepasst: Hier ist garantiert für jeden Geschmack etwas dabei – ob herzhaft und deftig, süß und cremig, leicht und fruchtig …



Desserts & Eis   118  Last-Minute-Dessert gewünscht? Oder einfach Lust auf etwas Süßes? Kein Problem mit diesen im Handumdrehen gezauberten Leckerbissen.



Register   134  Der Autor & Bezugsquellen   137 



Die Symbole Ohne Gluten



Ohne raffinierten Zucker



Ohne Soja



Mixen ist das Neue Kochen! Meinen Hochleistungsmixer möchte ich privat, aber auch bei meinen Kochkursen und -events nicht mehr missen. Denn ich habe diese ‚Wunderwaffe‘ für die schnelle und gesunde vegane Küche einfach in mein Herz geschlossen! FIT MIX – vegane Blitzrezepte aus dem Mixer –, was soll ich sagen, der Name ist Programm. Als ich gefragt wurde, ob ich mein viertes Kochbuch zum Thema Hochleistungsmixer machen möchte, musste ich nicht lange überlegen. Das Buch hätte auch wunderbar BLITZ MIX heißen können, denn viele der Rezepte sind in weniger als 10 Minuten zubereitet. Die Zutaten sind problemlos zu bekommen – und das ganz ohne Industrieprodukte, weißen Zucker und gehärtete Fette. Ich verwende ausschließlich beste, natürliche Lebensmittel. Das ist einfache und unkomplizierte Alltagsküche, so wie ich sie mag, und Essen, das den Körper stärkt – im Handumdrehen und in seiner besten Form. Die Rezepte sind simpel aufgebaut und meist brauchst Du nur den Mixer dafür. Da ich aber Röstaromen so liebe, gibt es manchmal einen Arbeitsschritt vorab, durch den der Geschmack intensiviert wird. Ich habe oft selbst staunen müssen, wie schnell die Gerichte fertig waren und welch ein intensiver Geschmack in so kurzer Zeit entstehen kann. Was es mit diesen wundervollen Hochleistungsgeräten auf sich hat, erkläre ich ausführlich im ersten Kapitel. Jetzt wünsche ich Dir von Herzen ganz viel Freude, Inspiration, Genuss und besondere Momente in der Küche mit diesem Buch! Dein



6  Vorwort
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6  Vorwort



Warum ein  Hochleistungsmixer? Einfach irgendein Mixer? Leider nein! Nur mit Geräten, die selbst zähe oder faserige Zutaten wie Kohl, Nüsse oder Zitrusfrüchte zu feinstem Püree verarbeiten, gelingen meine Rezepte perfekt.



von unnützen Küchenhelfern



Es gibt so viele Küchenhelfer, die erst sinnvoll erscheinen und die dann doch nur nutzlos he rumstehen. Bevor man also Geld in die Hand nimmt, sollte man sich Gedanken machen, ob man ein Gerät wirklich braucht und dauerhaft einsetzen wird. Früher habe ich immer gesagt, dass ich kein einziges Küchengerät benötige, um gutes Essen zu kochen. Gib mir einen Topf, einen Herd, ein Messer und ein Brett – ich lege los und es kommt etwas Schönes dabei raus. Das sage ich heute zwar auch noch, nur mit dem Unterschied, dass ich meinen Hoch leistungsmixer nicht mehr missen möchte. Diese „Wunderwaffe“ für die schnelle und   gesunde Küche ist einfach praktisch und bringt viele Gerichte auf ein anderes Level!



Was sind Hochleistungsmixer?



Meine Kursteilnehmer fragen oft, welche   Mixer ich empfehlen kann. Bei meinem ersten Kontakt zu einem Hochleistungsmixer vor vie len Jahren habe ich mich natürlich gefragt, wo denn der Unterschied zwischen einem Hoch leistungsmixer und einem „normalen“ Küchen mixer liegt. Denn im Prinzip sehen die Geräte durchaus ähnlich aus: unten der Geräteblock und obendrauf der Mixbecher. Doch zwischen den Geräten liegen Welten in Sachen Leis tungsfähigkeit. Die Leistung, aber auch die Qualität der Messer und die Form des Mix bechers sind entscheidende Punkte, auf die man beim Kauf achten sollte. Die Leistung ist 8  Küchenpraxis



bei Hochleistungsmixern deutlich größer als bei normalen Küchenmixern. Einige Hersteller geben die Leistung als Umdrehungen pro Mi nute an. Da es aber verschiedene Methoden gibt, die Umdrehungsleistung zu messen,   machen mittlerweile viele Hersteller keine   Angaben mehr dazu. Das ist auch seriös. Denn es ist ein großer Unterschied, ob man die Um drehung der Geräte im Leerlauf, mit Becher oder mit Becher und Füllung misst. Früher hieß es: Ein Mixer ab 27 000 Umdrehungen pro Mi nute gilt als Hochleistungsmixer. Die leistungs fähigsten Geräte am Markt haben Werte von bis zu 38 000 Umdrehungen pro Minute. Ein normaler Küchen- oder Stabmixer kommt in der Regel nicht über 12 000 Umdrehungen pro Minute. Aufgrund der unterschiedlichen Mess methoden sind die Werte aber schwer zu ver gleichen, auf die Umdrehungsleistung kann man sich also nicht wirklich verlassen. Einen guten Anhaltspunkt hingegen liefert die Mo torleistung (in Watt oder PS) eines Geräts.



Kaufkriterien für Hochleistungsmixer Suchst Du einen Hochleistungsmixer nur für grüne Smoothies oder auch einen für den vielfältigen Einsatz in der Küche? Nur Geräte mit eingebautem Überhitzungsschutz kaufen. Qualität hat ihren Preis – Finger weg von Billiggeräten! Gute Geräte sind zwar teurer, sie sind jedoch langlebiger und man hat lange Freude damit. Die Geräte sollten eine Garantie von mindestens sieben Jahren haben. Geräte mit einem 2-Liter-Becher kaufen und einen 1-Liter-Behälter dazu besorgen. Das Mixen kleiner Mengen funktioniert im großen Becher nicht, da die Füllmenge für optimale Sogwirkung mindestens 3 cm über dem Messer liegen muss.  ie Mix-Becher müssen hitzebeständig D und frei von der für den Menschen schädlichen Chemikalie Bisphenol A (BPA) sein.



Das Mix-ergebnis zählt!



Neben dem ganzen Technikgeplänkel interes siert mich als Koch aber unterm Strich nur   eines: das Mixergebnis und die Langlebigkeit des Geräts. Einfaches Obst kann ich mit jedem Mixer pürieren, bei sehr faserigen oder festen Zutaten kommen diese Mixer dann aber schnell an ihr Limit. Für grüne Smoothies be nötigt man zum Beispiel viel Blattgemüse wie Kräuter, Grünkohl und Kohlrabiblätter. Püriert Küchenpraxis  9
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Grüne Melonen-Bowl Für 2 Personen Für das Topping: 80 g Goldhirse Meersalz 1 Nektarine 2 EL Kokosmilch (aus der Dose) 2 EL geröstete Kokoschips oder -flakes 1 TL essbare Blütenblätter (Rose, Ringelblume, Löwenzahn, etc.) Für den Smoothie: 200 g weißfleischiges Honigoder Netzmelonenfruchtfleisch 100 g Salatgurke ½ Apfel (ca. 90 g) 30 g Kopfsalat oder junger Mangold 1 Bio-Zitronenscheibe ( ½ cm dick, mit Schale) 15 g Cashewbruch 1 EL Leinöl 1 Medjoul-Dattel (ohne Stein) Meersalz Zubereitungszeit: 15 Min. Pro Portion ca. 410 kcal, 8 g EW, 15 g F, 57 g KH



1  Für das Topping die Hirse in einem Sieb waschen und in einem Topf in Wasser mit 1 Prise Salz nach Packungsanweisung weich garen. Nach Belieben abkühlen lassen. 2  Inzwischen für den Smoothie das Melonenfruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Die Gurke waschen und ebenfalls in grobe Würfel schneiden. Den Apfel waschen und mitsamt dem Kerngehäuse in grobe Würfel schneiden. Kopfsalat oder Mangold waschen und trocken schleudern. 3  Melonen-, Gurken- und Apfelstücke in den Mixbecher geben. Zitronenscheibe, Cashewbruch, Leinöl, Kopfsalat oder Mangold, Dattel und 1 Prise Salz hinzufügen. Alles auf höchster Stufe etwa 1 Minute glatt mixen. Den Smoothie auf zwei Schalen verteilen. 4  Für das Topping die Nektarine waschen, halbieren und den Stein entfernen, das Fruchtfleisch in feine Würfel schneiden. Die Hirse mit der Kokosmilch mischen und mit Salz abschmecken. Hirse, Nektarinenwürfel und Kokoschips auf den Bowls anrichten. Mit Blütenblättern dekorieren.



Tipp Übrige Kokosmilch kannst Du ganz einfach in einem Eiswürfelbehälter einfrieren – so hast Du bei Bedarf immer kleine Portionen davon parat.



18  Smoothie-Bowls, Shakes & Drinks



Smoothie-Bowls, Shakes & Drinks  19
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Einer meiner Favoriten in der Suppenschüssel ist die Suppe aus Süßkartoffeln, die durch vorheriges Rösten im Ofen unvergleichlich aromatisch schmecken. Ganz nebenbei liefert das Gemüse reichlich Ballaststoffe – da darf die Portion bei mir auch gern einmal etwas größer ausfallen!



SüSSkartoffelsuppe mit Orange Für 4 Personen Für die Suppe: 630 g geschälte Süßkartoffeln 1 Zwiebel (ca. 75 g) 1 Knoblauchzehe 2 EL natives Kokosöl (40 g) 1 EL Kokosraspel 1 TL Meersalz Pfeffer aus der Mühle 12 g Ingwer 1 Streifen Bio-Zitronenschale  (ca. 4 × 2 cm) 750 ml heiße milde Gemüsebrühe  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) ca. 75 ml Orangensaft  (frisch gepresst) Für die Einlage: 5 EL kleine Mangowürfel ½ TL abgeriebene Bio-Limettenschale je 4 EL fein gehacktes  Frühlingszwiebel- und Koriandergrün Zubereitungszeit: 10 Min. Backzeit: 20 Min. Pro Portion ca. 810 kcal, 9 g EW, 41 g F, 98 g KH



1  Für die Suppe den Backofen auf 210 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Süßkartoffeln in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und längs in Spalten (Wedges) schneiden. Den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Das Kokosöl in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. 2  Süßkartoffeln, Zwiebel, Knoblauch, Kokosraspel, Kokosöl, Salz und 1 gute Prise Pfeffer auf dem Blech mischen und verteilen. Im Ofen auf der mittleren Schiene 15 Minuten backen. Den Backofengrill einschalten und alles weitere 5 Minuten braun (nicht schwarz!) rösten. Das Backblech aus dem Ofen nehmen. 3  Die Süßkartoffelmischung in den Mixbecher geben. Den Ingwer schälen, fein schneiden und mit Zitronenschale, Brühe und 75 ml Orangensaft zu den Süßkartoffeln geben. Alles auf höchster Stufe 40 Sekunden glatt mixen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und nochmals etwas Orangensaft abschmecken. 4  Für die Einlage nach Belieben 5 EL Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Suppe mit Kokoschips, Mangowürfeln, Limettenschale, Frühlingszwiebel- und Koriandergrün servieren.



Tipp Auch kleine knusprige Zimt-Croûtons passen als Topping hervorragend zur Suppe.



48  Suppen, Saucen & Co.
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Einer meiner Favoriten in der Suppenschüssel ist die Suppe aus Süßkartoffeln, die durch vorheriges Rösten im Ofen unvergleichlich aromatisch schmecken. Ganz nebenbei liefert das Gemüse reichlich Ballaststoffe – da darf die Portion bei mir auch gern einmal etwas größer ausfallen!



SüSSkartoffelsuppe mit Orange Für 4 Personen Für die Suppe: 630 g geschälte Süßkartoffeln 1 Zwiebel (ca. 75 g) 1 Knoblauchzehe 2 EL natives Kokosöl (40 g) 1 EL Kokosraspel 1 TL Meersalz Pfeffer aus der Mühle 12 g Ingwer 1 Streifen Bio-Zitronenschale  (ca. 4 × 2 cm) 750 ml heiße milde Gemüsebrühe  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) ca. 75 ml Orangensaft  (frisch gepresst) Für die Einlage: 5 EL kleine Mangowürfel ½ TL abgeriebene Bio-Limettenschale je 4 EL fein gehacktes  Frühlingszwiebel- und Koriandergrün Zubereitungszeit: 10 Min. Backzeit: 20 Min. Pro Portion ca. 810 kcal, 9 g EW, 41 g F, 98 g KH



1  Für die Suppe den Backofen auf 210 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Süßkartoffeln in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und längs in Spalten (Wedges) schneiden. Den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Das Kokosöl in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. 2  Süßkartoffeln, Zwiebel, Knoblauch, Kokosraspel, Kokosöl, Salz und 1 gute Prise Pfeffer auf dem Blech mischen und verteilen. Im Ofen auf der mittleren Schiene 15 Minuten backen. Den Backofengrill einschalten und alles weitere 5 Minuten braun (nicht schwarz!) rösten. Das Backblech aus dem Ofen nehmen. 3  Die Süßkartoffelmischung in den Mixbecher geben. Den Ingwer schälen, fein schneiden und mit Zitronenschale, Brühe und 75 ml Orangensaft zu den Süßkartoffeln geben. Alles auf höchster Stufe 40 Sekunden glatt mixen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und nochmals etwas Orangensaft abschmecken. 4  Für die Einlage nach Belieben 5 EL Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Suppe mit Kokoschips, Mangowürfeln, Limettenschale, Frühlingszwiebel- und Koriandergrün servieren.
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Avocado-LimettenPastaSauce Für 2 Personen Für die Sauce: 230 g Avocadofruchtfleisch  (ca. 2 reife Avocados) 1 kleine Knoblauchzehe 1 EL Zwiebelwürfel 2 EL Limettensaft 4 EL natives Olivenöl 200 ml Orangensaft 1 TL Agavendicksaft 2 TL Meersalz Pfeffer aus der Mühle 200 ml milde Gemüsebrühe oder heißes Nudelkochwasser  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) Für die Deko: 2 EL gehackte Oreganoblätter 2 EL gehackter Rucola 4 EL geviertelte Cocktailtomaten (oder kleine Paprikawürfel) Zubereitungszeit: 10 Min. Pro Portion ca. 380 kcal, 2 g EW, 37 g F, 9 g KH



62  Suppen, Saucen & Co.



1  Für die Sauce das Avocadofruchtfleisch in Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und mit den Avocadowürfeln in den Mixbecher geben. 2  Zwiebelwürfel, Limettensaft, Olivenöl, Orangensaft, Agavendicksaft, Salz und 1 gute Prise Pfeffer hinzufügen. Alles auf höchster Stufe 30 Sekunden mixen. Dann die Brühe oder das Nudelkochwasser dazugeben und zwei- bis dreimal mit der Pulsfunktion mixen. 3  Die Pastasauce nach Belieben in einem Topf bei schwacher Hitze 1 Minute erwärmen, mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit Oregano, Rucola und Tomatenvierteln bestreuen. Zu Pasta genießen.



Tipp Mit Pasta kann man problemlos eine größere Gästeschar bewirten. Von der Sauce dann einfach entsprechend mehr zubereiten und am besten verschiedene Nudelsorten kochen, z. B. auch eine glutenfreie Sorte, wie die so schön bissfesten Linsennudeln – dann müssen auch Glutenallergiker nicht wie sonst so oft ihr eigenes Essen mitbringen.



Suppen, Saucen & Co.  63



Avocado-LimettenPastaSauce Für 2 Personen Für die Sauce: 230 g Avocadofruchtfleisch  (ca. 2 reife Avocados) 1 kleine Knoblauchzehe 1 EL Zwiebelwürfel 2 EL Limettensaft 4 EL natives Olivenöl 200 ml Orangensaft 1 TL Agavendicksaft 2 TL Meersalz Pfeffer aus der Mühle 200 ml milde Gemüsebrühe oder heißes Nudelkochwasser  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) Für die Deko: 2 EL gehackte Oreganoblätter 2 EL gehackter Rucola 4 EL geviertelte Cocktailtomaten (oder kleine Paprikawürfel) Zubereitungszeit: 10 Min. Pro Portion ca. 380 kcal, 2 g EW, 37 g F, 9 g KH



62  Suppen, Saucen & Co.



1  Für die Sauce das Avocadofruchtfleisch in Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und mit den Avocadowürfeln in den Mixbecher geben. 2  Zwiebelwürfel, Limettensaft, Olivenöl, Orangensaft, Agavendicksaft, Salz und 1 gute Prise Pfeffer hinzufügen. Alles auf höchster Stufe 30 Sekunden mixen. Dann die Brühe oder das Nudelkochwasser dazugeben und zwei- bis dreimal mit der Pulsfunktion mixen. 3  Die Pastasauce nach Belieben in einem Topf bei schwacher Hitze 1 Minute erwärmen, mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit Oregano, Rucola und Tomatenvierteln bestreuen. Zu Pasta genießen.



Tipp Mit Pasta kann man problemlos eine größere Gästeschar bewirten. Von der Sauce dann einfach entsprechend mehr zubereiten und am besten verschiedene Nudelsorten kochen, z. B. auch eine glutenfreie Sorte, wie die so schön bissfesten Linsennudeln – dann müssen auch Glutenallergiker nicht wie sonst so oft ihr eigenes Essen mitbringen.
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Asia-style Erdnusssauce Diese sämige Sauce mit der exotischen Geschmacksnote ist eine asiatische Erdnusssauce. Sie passt perfekt zu gebratenem Gemüse und Reis, schmeckt aber genauso gut auch als Dip zu Rohkost. Nach Belieben kannst Du sie kalt servieren oder zuvor noch kurz erhitzen. Für 4–5 Personen 2 cm rote Chilischote (ohne Kerne) 1 Scheibe Ingwer (ca. 1 cm dick) 1 kleine Knoblauchzehe 180 g gesalzene, geröstete Erdnüsse 3 TL Limettensaft 4 EL Bio-Sojasauce (Tamari) 1 ½ EL Ahornsirup ½ l heiße Gemüsebrühe  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) 1 EL Schalottenwürfel 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale (ersatzweise der untere weiße Teil von 1 Stängel Zitronengras) Zubereitungszeit: 10 Min. Pro Portion ca. 280 kcal, 11 g EW, 21 g F, 9 g KH



86  Suppen, Saucen & Co.



1  Die Chilischote längs halbieren, entkernen und waschen. Den Ingwer und den Knoblauch schälen. 2  Die vorbereiteten Zutaten mit Erdnüssen, Limettensaft, Sojasauce, Ahornsirup, Brühe, Schalottenwürfeln und Zitronenschale in den Mixbecher geben. Alles auf höchster Stufe 1 Minute glatt mixen.



Tipp Ich rühre nach dem Mixen gern noch ein paar fein gehackte und geröstete Erdnüsse, frisch geschnittene Frühlingszwiebel und Gurken- oder Kohlrabistreifen unter – in Kombination mit Reis und kross gebratenen Pilzen ein Traum.
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Asia-style Erdnusssauce Diese sämige Sauce mit der exotischen Geschmacksnote ist eine asiatische Erdnusssauce. Sie passt perfekt zu gebratenem Gemüse und Reis, schmeckt aber genauso gut auch als Dip zu Rohkost. Nach Belieben kannst Du sie kalt servieren oder zuvor noch kurz erhitzen. Für 4–5 Personen 2 cm rote Chilischote (ohne Kerne) 1 Scheibe Ingwer (ca. 1 cm dick) 1 kleine Knoblauchzehe 180 g gesalzene, geröstete Erdnüsse 3 TL Limettensaft 4 EL Bio-Sojasauce (Tamari) 1 ½ EL Ahornsirup ½ l heiße Gemüsebrühe  (z. B. aus Würzpaste, siehe S. 59) 1 EL Schalottenwürfel 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale (ersatzweise der untere weiße Teil von 1 Stängel Zitronengras) Zubereitungszeit: 10 Min. Pro Portion ca. 280 kcal, 11 g EW, 21 g F, 9 g KH



86  Suppen, Saucen & Co.



1  Die Chilischote längs halbieren, entkernen und waschen. Den Ingwer und den Knoblauch schälen. 2  Die vorbereiteten Zutaten mit Erdnüssen, Limettensaft, Sojasauce, Ahornsirup, Brühe, Schalottenwürfeln und Zitronenschale in den Mixbecher geben. Alles auf höchster Stufe 1 Minute glatt mixen.



Tipp Ich rühre nach dem Mixen gern noch ein paar fein gehackte und geröstete Erdnüsse, frisch geschnittene Frühlingszwiebel und Gurken- oder Kohlrabistreifen unter – in Kombination mit Reis und kross gebratenen Pilzen ein Traum.
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Hier kann das klassische Vorbild mit Eiern, Milch und Sahne einpacken, denn wer die Variante aus pflanzlichen Zutaten einmal probiert hat, will garantiert nur eines: mehr davon, bitte! Kurkuma sorgt für ein helles Gelb wie das Eigelb im Original.



Bayerische Creme mit Himbeersauce Für 6 Personen Für die Creme: 800 ml Reisdrink 200 ml Kokosmilch (aus der Dose) 1 Vanilleschote (halbiert) 1 leicht gehäufter TL Agar-Agar  (Geliermittel aus Algen;  aus dem Bioladen) 1 leicht gehäufter TL Pfeilwurzmehl  (aus dem Bioladen) 2 EL neutrales Öl 150 g Agavendicksaft oder Datteln 200 g Cashewbruch 3 EL 43er Likör (span. Vanillelikör) ½ gestr. TL Meersalz Für die sauce: 400 g tiefgekühlte Himbeeren 4 große Medjoul-Datteln ½ TL abgeriebene Bio-Zitronenschale Zubereitungszeit: 10 Min. Kühlzeit: 2–3 Std. Pro Portion ca. 480 kcal, 10 g EW, 22 g F, 54 g KH



128  Desserts & Eis



1  Für die Creme Reisdrink, Kokosmilch und Vanille schotenhälften in einem Topf aufkochen lassen. Das Agar-Agar und das Pfeilwurzmehl in einer Tasse mit wenig kaltem Wasser glatt rühren. Die AgarAgar-Mischung unter Rühren zur kochenden Reisdrink-Mischung geben und alles nochmals kräftig aufkochen lassen. 2  Die gekochte Mischung mit Öl, Agavendicksaft oder Datteln, Cashewbruch, Likör, Salz und nach Belieben 1 Prise Kurkuma in den Mixbecher geben. Alles 1 Minute glatt mixen, dabei auf niedrigster Stufe beginnen und die Geschwindigkeit nach und nach auf höchste Stufe erhöhen. Die Creme auf Schalen oder Gläser verteilen und 3 bis 4 Stunden kühl stellen. 3  Für die Sauce etwa zwei Drittel der Himbeeren in einem Topf kurz aufkochen. Dann mit den Datteln und der Zitronenschale in den Mixbecher geben und glatt mixen. Die Sauce nach Belieben durch ein Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen, und im Topf beiseitestellen. 4  Zum Servieren die Himbeersauce nochmals erhitzen. Die restlichen tiefgekühlten Himbeeren im Mixbecher auf niedriger Stufe 10 Sekunden zerkleinern, sodass kleine Krümel entstehen. Die Creme mit heißer Himbeersauce und den gefro renen Himbeerkrümeln garnieren.
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Hier kann das klassische Vorbild mit Eiern, Milch und Sahne einpacken, denn wer die Variante aus pflanzlichen Zutaten einmal probiert hat, will garantiert nur eines: mehr davon, bitte! Kurkuma sorgt für ein helles Gelb wie das Eigelb im Original.



Bayerische Creme mit Himbeersauce Für 6 Personen Für die Creme: 800 ml Reisdrink 200 ml Kokosmilch (aus der Dose) 1 Vanilleschote (halbiert) 1 leicht gehäufter TL Agar-Agar  (Geliermittel aus Algen;  aus dem Bioladen) 1 leicht gehäufter TL Pfeilwurzmehl  (aus dem Bioladen) 2 EL neutrales Öl 150 g Agavendicksaft oder Datteln 200 g Cashewbruch 3 EL 43er Likör (span. Vanillelikör) ½ gestr. TL Meersalz Für die sauce: 400 g tiefgekühlte Himbeeren 4 große Medjoul-Datteln ½ TL abgeriebene Bio-Zitronenschale Zubereitungszeit: 10 Min. Kühlzeit: 2–3 Std. Pro Portion ca. 480 kcal, 10 g EW, 22 g F, 54 g KH



128  Desserts & Eis



1  Für die Creme Reisdrink, Kokosmilch und Vanille schotenhälften in einem Topf aufkochen lassen. Das Agar-Agar und das Pfeilwurzmehl in einer Tasse mit wenig kaltem Wasser glatt rühren. Die AgarAgar-Mischung unter Rühren zur kochenden Reisdrink-Mischung geben und alles nochmals kräftig aufkochen lassen. 2  Die gekochte Mischung mit Öl, Agavendicksaft oder Datteln, Cashewbruch, Likör, Salz und nach Belieben 1 Prise Kurkuma in den Mixbecher geben. Alles 1 Minute glatt mixen, dabei auf niedrigster Stufe beginnen und die Geschwindigkeit nach und nach auf höchste Stufe erhöhen. Die Creme auf Schalen oder Gläser verteilen und 3 bis 4 Stunden kühl stellen. 3  Für die Sauce etwa zwei Drittel der Himbeeren in einem Topf kurz aufkochen. Dann mit den Datteln und der Zitronenschale in den Mixbecher geben und glatt mixen. Die Sauce nach Belieben durch ein Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen, und im Topf beiseitestellen. 4  Zum Servieren die Himbeersauce nochmals erhitzen. Die restlichen tiefgekühlten Himbeeren im Mixbecher auf niedriger Stufe 10 Sekunden zerkleinern, sodass kleine Krümel entstehen. Die Creme mit heißer Himbeersauce und den gefro renen Himbeerkrümeln garnieren.
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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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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 ...










 


[image: alt]





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 
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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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