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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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KIRST EN M. MUL ACH



Das vegane Kochbuch meiner Oma Rezepte aus einer Zeit, als vegan noch natürlich war.
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»Die Ernährung ist nicht das Höchste. Aber sie ist der Boden, auf dem das Höchste gedeihen oder verderben kann.« Dieses Zitat von Maximilian Oskar Bircher-Benner hat meine Oma – Anna Katharina Filser geb. Dünkel, 1920–2009 – immer begleitet.
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Vorwort



VORWORT



9



Vegan gestern und heute Vegan ist in. Vegan ist hip. Vegan ist trendy, modern und neuartig. Ach, wirklich? Ich machte ganz schön große Augen, als mir das alte Rezeptbuch meiner Oma in die Hände fiel und ich beim Durchblättern feststellte, dass sich neben üblichen Rezepten aus ihrer Zeit zahlreiche Rezepte befanden, die durchweg vegan waren. Viele entstammten der Zeit des Zweiten Weltkriegs und belegen, dass eine Ernährung ohne tierische Produkte durchaus keine neumodische Erscheinung ist. Mir ist bewusst, dass die Menschen damals wohl aus der Situation heraus eine kreative Küche entwickelten, die interessanterweise vegan war. Natürlich hätte meine Oma diese Gerichte niemals vegan genannt, vermutlich kannte sie diesen Begriff gar nicht. Aber meine Oma war zeitlebens eine Gegnerin des maßlosen Fleischkonsums und eine Verfechterin der gesunden Ernährung. Mit 65 Jahren wurde bei ihr Magenkrebs festgestellt und man hat ihr den Magen und Teile der Speiseröhre entnommen. Daraufhin hat sie von heute auf morgen ihre Ernährung komplett auf eine vollwertige und fleischlose Ernährung umgestellt – und ist damit fast 90 Jahre alt geworden.



Meine Großeltern und ihr Hof Meine Großeltern waren Landwirte im baden württembergischen Wallstadt, in der Nähe von Mannheim. Sie führten den Hof in der fünften Generation, die zweite ohne Tierhaltung. Die Mitbewohner in meiner Studenten-WG bekamen immer herzförmige Augen, wenn es hieß: »Kirsten, du musst zur Bahnstation und die Ware deiner Großeltern abholen.« Ich war eher genervt, denn für mich bedeutete das, kistenweise Pflaumen, Kirschen und Tomaten zu schleppen. Dazu noch säckeweise Kartoffeln.
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Om a



VORWORT



10



kel en r U it m



Aber es sind meine Großeltern, die dadurch meine Liebe und Leidenschaft für qualitätsvolle Nahrung geprägt haben. Ich habe früh gelernt, wie eine nahrhafte Kartoffel aussehen, eine saftige Tomate riechen, eine Erdbeere schmecken und eine reife Himbeere sich anfühlen muss.



Omas Rezepte Omas Küche ist keine raffinierte. Aber lecker und mit viel Liebe zubereitet! Sie hatte nie ein Interesse an komplizierten und aufwendigen Gerichten. Die Passion meiner Oma galt der gesunden Küche mit natürlichem Geschmack. Für sie sollten Zitronensaft, Essig, Zucker oder »Pflanzenbutter« den Eigengeschmack von Obst oder Gemüse unterstreichen und betonen, aber nicht verfremden.



e üch Ich he lfe in der K



Unser Essen ist die Grundlage unserer Gesundheit Oma war überzeugt davon, dass gesundheitliche Vorsorge am heimischen Herd und nicht mit dem Gang zum Arzt beginnt. Sie hat sich immer als sprichwörtliche Ernährerin der Familie gesehen. Auch wenn sie das möglicherweise nicht als Beruf gewählt hätte, so machte sie doch daraus ihre Berufung. Und das bewies sie täglich in ihrer Küche. Ich kenne meine Oma gar nicht anders, als mit Kittelschürze in ihrer Küche den Kochlöffel schwingen und das tollste Essen zaubern. Das Feuer im Kachelofen, der süßliche Duft von Backwaren und meine Oma mit roten Bäckchen am Herd waren eine Idylle, in der man sich immer zu Hause fühlte. »Es liegt so wunderbar in den Händen einer Frau, ob die Familie gesund ist«, hat sie immer gesagt und meinte damit, dass jeder, der für sich und das leibliche Wohl seiner Liebsten sorgt, sich seiner Verantwortung bewusst sein sollte.
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VORWORT
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Sie hat sich bestimmt oft gewünscht, dafür mehr Anerkennung zu bekommen. Ihrem hingebungsvollen Einsatz am Herd hat das keinen Abbruch getan. Oma verstand Essen als Medizin und war der Meinung, jeder habe die Pflicht, etwas zu seiner eigenen Gesundheit beizutragen. »Ein gesunder Körper verlangt gesunde Nahrung, ein gesunder Geist gesunde Gedanken und ein gesundes Leben eine gesunde Einstellung!« Meine Oma war überzeugt davon, dass sie mit dieser Erkenntnis ihre Krebserkrankung im Alter von 65 Jahren vollkommen heilen konnte. Alle hier angeführten Rezepte sind original und authentisch. Neben ihrer gesunden Ernährung achtete Oma auch darauf, womit sie ihren Geist fütterte. Neben ihrer Leidenschaft fürs Kochen und Backen liebte meine Oma Musik und Poesie. Sie war über 40 Jahre Kirchenorganistin und sammelte unzählige Gedichte, die sie fein säuberlich abschrieb und liebevoll ordnete. Kein Brief meiner Oma, dem nicht ein Gedicht beigefügt war. Kein Telefonat ohne ein Sprüchlein. Und kein Gespräch mit ihr ohne eine Fülle an Weisheiten. Meine Oma war die erste Gesundheits-Aktivistin, der ich begegnet bin, und ich möchte dieses Buch allen widmen, die sich täglich um das leibliche Wohl ihrer Liebsten kümmern! Danke, Oma! Ein So



m m
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FRÜHSTÜCK
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Hefezopf mit warmer Mandelmilch Für ca. 17 Scheiben Ruhezeiten: 10 + 30 + 15 Minuten Backzeit: 20 – 25 Minuten



Hefezopf 1 Würfel Hefe 175 ml lauwarmes Wasser 100 g weiche »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan 500 g Weizenmehl, Type 550 90 g Zucker Abrieb von 1 Bio-Zitrone 1 Prise Salz 75 ml Mandelmilch (Rezept Seite 24) Mandelblättchen



Außerdem Fett für das Backblech



Eine Variante zum Rhabarberbrot von Seite 18 ist dieser süße Hefezopf.



Für den Hefeansatz die Hefe zerbröseln, mit 60 ml lauwarmem Wasser begießen und abgedeckt etwa 10 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Butter in einem Topf zerlaufen lassen (die Butter darf nicht heiß sein!). In einer großen Schüssel Mehl, Zucker und Zitronenabrieb mit dem Salz verrühren und zu einem kleinen Berg anhäufen. In die Mitte eine kleine Mulde machen und nach und nach die warme Butter, den Hefeansatz und das restliche warme Wasser hinzufügen. Alles mit der Hand vorsichtig vermengen, bis der Teig schön geschmeidig und glatt ist. Ist der Teig zu klebrig, noch etwas Mehl zugeben. Aus dem Hefeteig eine Kugel formen, in eine große Schüssel legen und mit einem Messer ein Kreuz einschneiden, damit der Teig gut aufgehen kann. Mit einem feuchten Tuch bedeckt ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Den Teig nochmals durchkneten und in drei gleich große Stücke schneiden. Diese zu gleich langen Strängen rollen, daraus einen Zopf flechten. Die Enden vorne und hinten jeweils zusammendrücken. Ein Backblech einfetten. Den Zopf darauflegen und abgedeckt nochmals ca. 15 Minuten ruhen lassen. Den Backofen auf 200 °C Oberund Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Danach den Zopf mit etwas Mandelmilch bestreichen, eventuell mit Mandelblättchen bestreuen und im Backofen auf der mittleren Schiene 20–25 Minuten backen. Die restliche Mandelmilch erwärmen. Vom Hefezopf eine Scheibe abschneiden, in kleine Stücke brechen und in die Milch tunken. Lecker!
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Kartoffelmaultaschen Für 4 Portionen



Füllung 250 g junger Spinat 100 g Champignons 1 Zwiebel 10 g »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle 1 Prise Muskatnuss



Teig 500 g gekochte, kalte Pellkartoffeln 100 g Weizenmehl, Type 550 1 EL Speisestärke 1 TL Kümmel frische Kräuter (z. B. Petersilie) 50 g »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan



H AU P TG E R IC H T E



47



Oma nannte ihre Kartoffeln immer »Rauhäutlinge«. Wenn sie Pellkartoffeln aufsetzte, sprang die raue Schale sofort auf und zum Vorschein kam eine fast sonnengelbe Farbe. Weiße Kartoffeln hat Oma nie gegessen.



Den Spinat verlesen und waschen. Die Pilze putzen, die Zwiebel schälen und beides klein hacken. 10 g von der »Pflanzenbutter« in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebel-Pilz-Mischung darin andünsten. Den Spinat kurz durch die Pfanne schwenken und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Vom Herd nehmen und beiseitestellen. Die Kartoffeln pellen, durch eine Kartoffelpresse in eine große Schüssel drücken, mit Mehl, Stärke, Kümmel und den klein gehackten Kräutern vermengen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. ½ cm dick ausrollen und runde Plätzchen von ca. 6 cm Durchmesser ausstechen. Auf die Hälfte der ausgestochenen Plätzchen jeweils ein Häufchen der Spinat-Pilz-Füllung in die Mitte geben und die anderen Plätzchen darüberlegen. Mit einer Gabel die Ränder vorsichtig zusammendrücken. Die »Pflanzenbutter« in einer Pfanne erhitzen und die Maultaschen darin bei mäßiger Hitze hellbraun braten. Die Kartoffelmaultaschen mit dem Fett aus der Pfanne übergießen und mit Salat servieren.



Oma hat vom »Urteig«, also ohne Kräuter und Kümmel, etwas beiseitegelegt und für die Kaf feezeit daraus süße Maultaschen gemacht.
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Erbsenpfannkuchen



H AU P TG E R IC H T E



53



Erbsen sind nicht nur für Veganer eine Fülle an Protein und sollten regelmäßig im Speiseplan auftauchen. Meine Oma hat jeden Tag »grün« gegessen, ob Petersilie, grüner Salat oder grünes Gemüse. Sie ahnte wohl, dass sich das enthaltene Chlorophyll direkt auf die Qualität und die Quantität unserer roten Blutkörperchen auswirkt. Sie war überzeugt davon, dass ihr »Grünzeug« einen wertvollen Beitrag zu ihrer Genesung beigetragen und ihre Gesundheit bis ins hohe Alter erhalten hat.



Für 2–3 Portionen



Erbsenteig 500 g frische, gepalte Erbsen (oder TK-Erbsen) 50 g Weizenmehl, Type 550 1/8 l Wasser (alternativ Reismilch, Rezept Seite 44) Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle frische Kräuter (z. B. Petersilie, Sauerampfer, Basilikum)



Die Erbsen in einem Topf mit Wasser weich kochen (TK-Erbsen auftauen lassen und ca. 6 Minuten weich kochen) und durch eine Presse zu Brei drücken. Den Erbsenbrei mit Mehl und Wasser zu einem Teig verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, fein hacken und in den Teig rühren. Der Teig sollte zäh vom Löffel fließen, also nicht zu flüssig sein. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, mit einem Löffel vier Kleckse Teig in die Pfanne geben und die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten.



Zum Ausbacken 1 EL Oliven- oder Rapsöl
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56 Weiße Bohnen mit Apfel, Birne und Bratkartoffeln Für 2–3 Portionen Einweichzeit: über Nacht Kochzeit: 30 Minuten Dämpfzeit: 20 –25 Minuten



Bohnengemüse 500 g getrocknete weiße Bohnen 1 kleine Zwiebel ¼ Sellerieknolle, ca. 100–125 g 500 g Birnen 500 g Äpfel



Bratkartoffeln 500 g festkochende Kartoffeln 1 Gemüsezwiebel 125 g »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle
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Die Bohnen über Nacht in Wasser einweichen. Am nächsten Tag Zwiebel und Sellerie schälen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen, Bohnen, Zwiebel und Sellerie hineingeben und in ca. 30 Minuten weich kochen. Währenddessen die Kartoffeln schälen, waschen und in nicht zu dicke, möglichst gleichförmige Scheiben schneiden. Die Gemüsezwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die »Pflanzenbutter« in einer Pfanne schmelzen und die Kartoffeln hineingeben. Unter ständigem Rühren bei starker Hitze leicht braun anbraten. Danach die Hitze reduzieren, die Zwiebelwürfel hinzugeben und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pfanne mit einem Deckel verschließen und die Bratkartoffeln ca. 20–25 Minuten bei schwacher Hitze dämpfen. Zwischendurch immer wieder mal umrühren. In der Zwischenzeit Birnen und Äpfel schälen, vierteln, die Kerngehäuse entfernen. Die Äpfel in einem Topf mit kochendem Wasser blanchieren. Die Birnenviertel kurz hinzufügen. Die weichen Bohnen und die Apfel-Birnen-Mischung abseihen, dann alles miteinander vermengen. In einer Schüssel bergartig aufschichten und die Bratkartoffeln kranzförmig darum verteilen. Dazu passt ein Löwenzahnsalat (Rezept Seite 36).
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KAFFEEZEIT



72



Süße Maultaschen mit Früchtekompott Für 6–8 Stück



Maultaschen 500 g mehlig kochende Kar toffeln, gekocht, vom Vortag 100 g Weizenmehl, Type 550 60 g + 2 EL »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan 1 Prise Salz 1 Päckchen Backpulver 1 EL Weinbrand 80 g Zucker



Füllung Konfitüre oder Trockenobst mit Nüssen



Früchtekompott 3 Äpfel 3 Birnen 60–80 ml Wasser 1 Vanilleschote 2 Zimtstangen 2 Anissterne 50 g Rosinen
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Die gekochten, kalten Kartoffeln für die Maultaschen durch eine Kartoffelpresse drücken und mit Mehl, 60 g »Pflanzenbutter«, Salz, Backpulver, Weinbrand und Zucker vermengen. Auf einer bemehlten Arbeitsfläche ca. ½ cm dick ausrollen und Plätzchen von ca. 6 cm Durchmesser ausstechen. Auf eine Hälfte der Plätzchen in die Mitte einen Klecks Marmelade geben, die andere Hälfte der Plätzchen darauflegen und die Ränder mit einer Gabel vorsichtig zusammendrücken. 2 EL »Pflanzenbutter« in einer Pfanne erhitzen und die Maultaschen bei schwacher Hitze hellgelb ausbraten, dabei ein paar Mal wenden, damit sie schön kross werden. Vor dem Servieren mit dem Fett aus der Pfanne begießen. Für das Kompott Äpfel und Birnen waschen, vierteln und entkernen. Die Obstviertel in einem Topf kurz erhitzen und mit dem Wasser ablöschen. Die Vanilleschote aufschlitzen und mit Zimtstangen und Anissternen zum Obst geben. Bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Etwa 2 Minuten vor Ende der Kochzeit die Rosinen hinzufügen. Anschließend Vanilleschote, Zimtstange und Anissterne entfernen und das warme Kompott zu den Maultaschen servieren.



Die Äpfel und Birnen von den Bäumen meiner Großeltern waren immer so süß und saftig, dass Oma auf die Zugabe von Zucker verzichtet hat.
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Kalte Gemüseplatte mit falscher Mayonnaise Für 2–3 Portionen Kochzeit Mayonnaise: 15 Minuten Marinierzeit Gemüse: 24 Stunden



Mayonnaise 20 g »Pflanzenbutter«, z. B. Margarine von Alsan 1 EL Öl 40 g Weizenmehl, Type 550 ½ l Reismilch (Rezept Seite 44) ½ TL geriebene Zwiebel 1 EL Senf 1 EL Essig Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle



Gemüse 500 g Spargel 500 g Blumenkohl 4 EL Kräuteressig (Rezept Seite 32) 1 TL Senf 1 Bund Petersilie 4 Cornichons 1 EL Kapern 2 mittelgroße feste Tomaten 1 Fenchelknolle
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Mayonnaise ohne Ei? Das geht doch gar nicht! Doch, das geht sehr wohl. Und schmeckt sogar noch richtig lecker. Damit sich alle Zutaten besser miteinander verbinden, hat meine Oma die Mayonnaise zunächst wie eine Mehlschwitze zubereitet und erst nach dem Erkalten pikant gewürzt.



Für die Mayonnaise »Pflanzenbutter« und Öl in einem Topf zergehen lassen. Das Mehl zugeben und hell anschwitzen. Mit Reismilch ablöschen und ca. 15 Minuten köcheln lassen. Wenn die Masse zu dick wird, etwas Gemüsebrühe oder Sud von Gewürzgurken zugeben. Den Topf vom Herd nehmen und die Masse erkalten lassen. Dann Zwiebel, Senf und Essig unterrühren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Den Spargel schälen, den Blumenkohl putzen. Beides getrennt in Salzwasser nicht zu weich kochen, abgießen (2 EL Spargelwasser auffangen), abtropfen lassen und mit jeweils 2 EL Essig übergießen. 24 Stunden abgedeckt stehen lassen. 2 EL Spargelwasser mit Senf verrühren und unter den Spargel mischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Spargel in der Mitte einer Platte anrichten und mit Petersilie bestreuen, den Blumenkohl um den Spargel herum anrichten. Die Cornichons in Scheiben schneiden und mit den Kapern über Spargel und Blumenkohl verteilen. Die Tomaten in feine Scheiben schneiden und auf die Platte geben. Den Fenchel waschen und die äußeren festen Blattstiele als Schalen für die Mayonnaise nutzen. Dazu passt Toastbrot.
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Geditschte Gedatschte - Think Vegan 

Den Spinat verlesen und waschen. Die Pilze putzen, die Zwiebel schÃ¤len und beides klein hacken. 10 g von der Â»PflanzenbutterÂ« in einer. Pfanne schmelzen ...
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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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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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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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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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