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Der Hintergrund unseres Unterfangens Dieses Buch ist für all diejenigen bestimmt, die … gern neue Geschmacksrichtungen entdecken; den Mut haben, bekanntes Terrain zu verlassen; sich ein langes Leben wünschen; bereit für Veränderungen in ihrem Leben sind; sich gern besser ernähren würden, aber nicht wissen, wo sie anfangen sollen; optimale Gesundheit anstreben; umweltfreundlichere Entscheidungen treffen möchten; bessere körperliche Leistungen erreichen möchten; abnehmen oder ein gesundes Körpergewicht halten möchten; unter Gluten-Intoleranz leiden oder auch nicht; unter Laktose-Intoleranz leiden oder auch nicht; Vegetarier sind oder auch nicht; gerade damit beginnen, sich Essen selbst zuzubereiten, das Zubereiten von Essen lieben oder sich auSSer zum Essen überhaupt nicht gern in der Küche aufhalten.



Statt Krieg gegen das Negative zu führen, haben wir uns dafür entschieden, dem Positiven unsere Kraft zu schenken und das Leben in vollen Zügen zu genieSSen. 



So erwachte „Crudessence“ zum Leben.



Unser Restaurant „Crudessence“ entstand aus dem Wunsch heraus, das Leben voll und ganz auszukosten. Wir waren zwei Freunde mit derselben Leidenschaft, teilten eine Vision und viele Erfahrungen. Wir wollten uns permanent weiterentwickeln, die sicheren Grenzen des Vertrauten überschreiten und wünschten uns ein vielfältigeres und sinnvolleres Leben. Nach einigen Jahren der Reisen und privater Studien hofften wir beide, unsere Erfahrungen und Visionen zusammenführen zu können. Obwohl wir sehr unterschiedliche Wege eingeschlagen hatten, waren wir beide überzeugt, dass man mit weniger mehr erreichen kann und dass der Mensch über ein unglaubliches Potenzial verfügt, das nur auf seine Entfaltung wartet. Wir entschieden uns, zusammen ein Projekt für gesunde Ernährung zu entwickeln. Wir möchten den Menschen neben qualitativ hochwertigen Produkten und Dienstleistungen die Gelegenheit bieten, mit „lebendiger“ Nahrung (Living Food) zu experimentieren. Damit meinen wir Nahrungsmittel, die weder durch Kochen noch durch andere verarbeitende Prozesse “abgetötet” wurden und ein Maximum an Nährstoffen, Mineralien und Vitaminen enthalten. Diejenigen, die sich auf das Abenteuer des Labors im eigenen Körper einlassen, werden bald eine unglaubliche Lebensenergie verspüren. Das Experiment mit „lebendigen“ Lebensmitteln spricht für sich selbst! Da wir viel gereist sind, betrachten wir die Welt aus einem kritischen Blickwinkel; hinzu kommt eine angemessene Portion Rebellion. Uns beschäftigen Themen wie die Umweltzerstörung, die Entwertung unserer Lebensmittel durch deren massive Vermarktung, der Verfall der Gesundheit und viele weitere aktuelle Probleme – und wir wissen, dass es nicht uns allein so geht. Wir nehmen auch den innigen Wunsch vieler Menschen nach Veränderungen wahr und beobachten, wie die Suche nach praktikablen Lösungen für diese Probleme immer mehr an Bedeutung gewinnt. Es ist an der Zeit, einen sinnvollen Wandel in unserem Lebensstil herbeizuführen! Bereits während der Entstehungsphase des Crudessence-Projekts wollten wir Teil der Bewegung für positive Veränderungen werden und geben seitdem unser Bestes dafür. Das Abenteuer Crudessence nahm im Sommer 2007 seinen bescheidenen Anfang, und zwar in Form eines kleinen Catering-Services mit einer „Kombucha“-Brauerei (Getränk aus fermentiertem Tee) (siehe Seite 128). Die Kombination aus Leidenschaft, Intuition, wertvollen Begegnungen und unablässiger Arbeit machte aus unserer Idee bald ein rentables Unternehmen. Heute versprüht unser Team mit 70 Angestellten in zwei Restaurants, an zwei Reformkost-Theken und



7







Eine Ernährung mit „lebendiger“ Kost verspricht: die natürliche Rückkehr zur optimalen Ernährung; rasche Gewebeneubildung; erhöhte Konzentration und frische Kreativität; tiefen, erholsamen Schlaf; reine Haut und natürliche Schönheit; glänzende Augen und sichtbare Geistesgegenwart; ein gesundes Körpergewicht und eine wohlproportionierte Figur; gröSSere Lebensfreude und ein Verlangen, seine Grenzen auszutesten; eine neue Lebensperspektive, positiven Wandel;



als Catering-Dienstleister unsere Lebensfreude. „Crudessence“ betreibt außerdem einen Online-Handel für Lebensmittel und in jeder unserer Filialen gibt es eine Kochschule, die „Academy of Living Foods“ mit durchaus anspruchsvollem Programm. Schließlich führt „Crudessence“ noch eine „Kombucha“-Brauerei, die in ganz Kanada gesunde Getränke vertreibt. Wie schnell wir doch gewachsen sind! Das kann nur ein Zeichen dafür sein, dass die Vitalität unseres Unternehmens von der Vitalität unserer Ernährung rührt! Unsere Nahrung kann uns in der Tat entweder Sand ins Getriebe werfen oder Körper und Geist auf Hochtouren bringen. Durch das Medium „Ernährung“ lassen sich Botschaften in der Tat auf ganz besondere Art und Weise transportieren. Die Ernährung berührt jeden Aspekt des Lebens – hinsichtlich Wirtschaft, Gesellschaft und Umwelt. Ebenso nimmt die Nahrung Einfluss auf unsere körperliche und seelische Verfassung. Stehen körperliche und geistige Gesundheit nicht auch im direkten Zusammenhang mit unserer grundlegenden Haltung gegenüber anderen Lebewesen? Unsere Nahrung kann zu einem wunderbaren Instrument der Weltverbesserung werden! Hier trifft das wohlbekannte und paradox simple Sprichwort den Nagel auf den Kopf:



direkte Einflussnahme auf Wirtschaft und Umwelt.



Man ist, was man isst …



Unsere Zukunft hängt davon ab, was man essen wird …



Das Abenteuer „Ernährung“ lässt uns bald erkennen, dass die Qualität unserer Nahrung unsere Lebensqualität entscheidend beeinflusst. Probieren Sie es aus! Füllen Sie Ihren Tank mit unraffiniertem Benzin, und Sie können mit mittelmäßiger Leistung, Luftverschmutzung und einem verschmutzten Motor rechnen. Haben Sie jedoch raffiniertes Benzin mit hoher Oktananzahl getankt, wird das Gegenteil eintreten. Oder wenn Sie ein Haus mit abgenutzten Materialien, unqualifizierten Handwerkern und schlechten Werkzeugen bauen: Das Haus wird Sie verhältnismäßig wenig kosten, aber es wird sicherlich schnell verfallen. Wenn Sie beim Hausbau jedoch auf das Beste von allem bestehen, werden Sie und ihre Familie viel länger Freude daran haben. Dieselbe Logik können Sie ebenfalls auf Ihren Teller und Ihren Körper anwenden! Die von uns praktizierte Ernährungsform ist reich an Nährstoffen, Enzymen, Mineralien, Proteinen und Vitaminen. Sie ist „lebendig“, schenkt Vitalität und hat alles, was Sie zur Weiterentwicklung und zum Erreichen Ihres Potenzials benötigen!
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Haben wir Ihr Interesse wecken können? Dann empfehlen wir Ihnen, es einfach auszuprobieren! 



Crudessence 



Einleitung



— Mathieu und David



Suppen



PHO-Suppe Zubereitungszeit: 25 Minuten Ergibt: 4 Portionen Ausrüstung: Standmixer, Spiralschneider oder Gemüsehobel



Gemüsemischung 1 mittelgroSSe Zucchini, in „Spaghetti“ geschnitten (siehe rechte Spalte: Tipps, 200 g) 1⁄2 Tasse Möhre, geraspelt (60 g)



2 EL grüne Zwiebel, kleingeschnitten 1⁄2 Tasse frischer Koriander,



kleingeschnitten (30 g) 4 Limettenscheiben (optional)



Brühe 1 TL Kreuzkümmel, gemahlen



Gemüsemischung: Gemüse schneiden bzw. raspeln. Brühe: Sämtliche Zutaten außer Wasser im Standmixer oder mit einem Schneebesen verrühren. Brühe in einen großen Behälter geben. Heißes Wasser (siehe Seite 43) hinzugeben und mit einem Schneebesen verrühren. Gemüse in Schüsseln verteilen und die Brühe darüber geben. Mit einem Gemüsehobel oder Spiralschneider die Zucchini in lange dünne Streifen (wie Spaghetti) schneiden. In 2 luftdicht verschlossenen Behältern (1 für Gemüse und 1 für Brühe) 4 Tage im Kühlschrank haltbar.



Saft von 1⁄2 Zitrone 1⁄3 Tasse weizenfreie TamarisoSSe (80 ml) 1⁄2 TL Knoblauchpaste (Seite 25) oder 1⁄2



Knoblauchzehe, fein gehackt 2 1⁄2 EL Agavendicksaft 1 TL Meersalz 3⁄4 TL Currypulver 1⁄8 TL Cayennepfeffer, gemahlen



1 TL Ingwersaft (Seite 24) oder 1 EL Ingwer, kleingeschnitten 4 Tassen heiSSes gefiltertes oder Quellwasser (siehe Seite 79: Tipps, 1 l)
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Salate



Blumenkohl-Tabouleh Zubereitungszeit: 20 minuten Ergibt: 4 Portionen Ausrüstung: Küchenmaschine 1⁄2 mittelgroSSer Blumenkohl, in der



Küchenmaschine zerkleinert (500 g) 1 Tasse Tomaten, gewürfelt (200 g)



Sämtliche Zutaten in einer Salatschüssel vermengen. In einem luftdichten Behälter im Kühlschrank 5 Tage haltbar.



3 Tassen frische Petersilie, fein gehackt (150 g) 1⁄3 Tasse rote Zwiebel, fein gehackt,



kompakt gefüllt (50 g) 5 Blätter frische Minze, fein gehackt 1⁄2 EL Meersalz 1⁄8 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen



3 EL Zitronensaft, frisch gepresst 1 EL Olivenöl



WASSER



Wasser heißt Leben! Flüssigkeitsmangel stellt wahrscheinlich das meistverbreitete und am wenigsten verstandene Übel unseres Planeten dar. Viele unschöne körperliche Symptome wären ganz einfach zu lösen, wenn wir nur daran dächten, mehr Wasser zu trinken. Doch was für ein Wasser sollte man trinken? Erstens sollte man Leitungswasser vermeiden, da es Chlor, Kupfer, Arzneimittel und in einigen Fällen auch Fluor enthalten kann. Wir vermeiden wegen der enthaltenen Phthalate auch Wasser aus Plastikflaschen (Phthalate sind chemische Stoffe, die die Formbarkeit und Festigkeit des Kunststoffs ermöglichen). Man weiß inzwischen, dass Phthalate die Fruchtbarkeit mindern und Hodenatrophie verursachen. Ein Wasserfilter ist also notwendig, besonders für Menschen, die in der Stadt wohnen. Es gibt verschiedene Filter und Methoden zur Wasserfilterung, wobei die Kosten stark variieren. Unser Rat: vermeiden Sie Filter, die Umkehrosmose anwenden, da dieses Verfahren die Umwelt stark schädigt. Verwenden Sie stattdessen Aktivkohle- oder Schwerkraftfilter. Im Idealfall empfehlen wir allen, die in der Nähe einer natürlichen Quelle wohnen, an der die Wasserqualität geprüft wurde, dort ihr Wasser in Flaschen abzufüllen. Es gibt nichts Besseres, als sonntags aufs Land zu fahren und Wasser aus einer natürlichen Quelle zu trinken. Wir haben schon einige Leute in dieses Ritual eingeführt. Alle von ihnen spüren den Unterschied, trinken jetzt mehr und sind sogar wieder zu der Quelle zurückgekehrt. Das beste Wasser? Es kommt aus frischem Bio-Obst und Gemüse. Dieses «lebendige“ hochstrukturierte Wasser ist Nahrung für Ihre Zellen. Besonders Salat, Gurke und Sellerie enthalten 98 Prozent Wasser. Ein wahrer Gesundbrunnen!
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Aufstriche



Sonniger Humus-Aufstrich Einweichzeit: 8 Stunden Zubereitungszeit: 15 Minuten Ergibt: 4 Portionen oder Ca. 3 Tassen (750 ml) Ausrüstung: Standmixer



2⁄3 Tasse Mandeln mit Haut (100 g)



2 Tassen grob gehackte, geschälte Zucchini (250 g) 3⁄4 Tasse Tahin (Sesammus), möglichst



naturbelassen (200 g) 1 Knoblauchzehe oder 1 TLKnoblauchpaste (Seite 25) 6 EL Zitronensaft, frisch gepresst (90 ml) 2 EL Olivenöl (30 ml) 2 TL Kreuzkümmel 1 1⁄2 TL Meersalz 1⁄4 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen
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Aufstriche



Einweichen: Die Mandeln in eine Schüssel geben, mit Wasser füllen und 8 Stunden einweichen lassen. Gründlich abspülen und das Einweichwasser entsorgen. Sämtliche Zutaten samt den eingeweichten Mandeln im Standmixer vermischen und zu einer cremigen Paste verarbeiten. Mit rohem Gemüse oder Crackern als Dip, im Salat oder in einem Sandwich – entweder in ein Salatblatt gewickelt oder einfach nur so auf Brot – servieren. In einem luftdichten Behälter im Kühlschrank 5 bis 4 Tage haltbar.



Fermentierung (Gärung)



Cashew-„Käse“ Einweichzeit: 4 Stunden Zubereitungszeit: 20 Minuten Fermentierung: 12 Stunden Ergibt: Ca. 2 Tassen (500 ml) Ausrüstung: Standmixer 2 Tassen Cashewkerne (300 g) 3⁄4 Tasse Wasser (175 ml)



1 1⁄2 EL Miso oder 2 EL bereits fermentierten Cashew-»Käse» (22 ml) 1 1⁄2 TL Kokosöl, geschmolzen (7 ml) 1 tbsp Zitronensaft, frisch gepresst (15 ml) 1⁄4 TL Meersalz



Einweichen: Die Cashewkerne in eine Schüssel geben, mit Wasser füllen und 4 Stunden einweichen lassen. Gründlich abspülen und das Einweichwasser entsorgen. Cashewkerne, ¾ Tasse (175 ml) Wasser und Miso (bzw. bereits fermentierten „Käse“) im Standmixer zu einer cremigen Masse verarbeiten, die keine Cashew-Stückchen mehr enthält. In eine Salatschüssel geben und mit Plastikfolie abdecken, sodass sie direkt auf dem „Käse“ aufliegt. Es handelt sich bei diesem Prozess um anaerobe Fermentierung. 12 Stunden bei Zimmertemperatur gären lassen. Sobald die Masse fermentiert ist, den Zitronensaft, das geschmolzene Kokosöl und Salz unterrühren. Dieser „Käse“ kann einfach so wie er ist oder mit Kräutern serviert, oder auch für „Käsekuchen“ (Seite 198) verwendet werden. In einem luftdichten Behälter im Kühlschrank 10 Tage haltbar.



ENZYME



Diese kleinen Lebewesen sind in der Welt der Rohkost sehr beliebt, werden manchmal aber auch missverstanden. Enzyme sind Proteine mit einer bestimmten Funktion. Sie kommen in der Natur in tausenden verschiedenen Formen vor. Enzyme sind effektive Katalysatoren biochemischer Reaktionen. Sie beschleunigen die Verdauung und spielen beim Aufbau von Körpergewebe eine aktive Rolle. Es gibt Enzyme für den Stoffwechsel und für die Verdauung. Einige Rohköstler sagen, dass in ungekochter Nahrung alle Enzyme erhalten bleiben, und dass diese Enzyme die Nahrung im Magen verdauen. Dies ist nur teilweise richtig. Wärme zerstört enzymatisches Leben, daher profitieren wir bei gekochter Nahrung nicht in vollem Maße von der potenziellen enzymatischen Wirkung. Andererseits werden Enzyme nach der Verdauung aufgrund des sauren pH-Werts des Magens (pH 3) dennoch zerstört und in Aminosäuren umgewandelt. Sie könnten jetzt sagen: „Es ist also sinnlos, sich von Rohkost zu ernähren.» Forschungen von Dr. Gabriel Cousens bestätigen allerdings, dass die Enzyme eines Nahrungsmittels der Verdauung während der ersten Stunde der Verdauung sehr wohl dienlich sind, wenn der pH-Wert noch höher ist. Darüber hinaus sind verdaute Enzyme, die in Aminosäuren umgewandelt wurden, viel wertvoller als Enzyme, deren Eigenschaften durch das Garen teilweise zerstört wurden. In unserer Küche sind Enzyme die Wundermittel, mit deren Hilfe wir Nahrung vor dem Essen verwandeln. Das Quellen, die Keimung und Fermentierung sind Vorgänge, bei denen sich die Wirkkraft der Enzyme außerhalb unseres Körpers zunutze gemacht wird. Diese „Mini-Köche“ arbeiten fleißig, um uns zu helfen, unser Essen leichter zu verdauen.
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Appetithappen



Sushi à la Curry Zubereitungszeit: 15 Minuten Ergibt: 2 Sushi-Rollen (16 Stücke), 4 Appetithappen oder 2 Hauptgerichte Ausrüstung: Gemüsehobel



2 Noriblätter 1⁄2 Rezept für Currycreme (siehe unten)



2 groSSe Salatblätter 1 mittelgroSSe Möhre, geraspelt (80 g) 1⁄4 Tasse Zucchini, gestiftelt (20 g)



1 EL Zwiebel, nahezu transparent, in sehr dünne Scheiben geschnitten (3 g) 1⁄4 Apfel, gestiftelt und mit Zitronensaft besprenkelt, damit er an der Luft nicht braun wird (20 g) 1⁄2 Avocado, in Scheiben geschnitten 1⁄2 Tasse Alfalfa oder Kleesprossen,



kompakt gefüllt (30 g)



Ein Blatt Nori auf die Arbeitsoberfläche legen, sodass die Seite mit den Adern nach oben und die glänzende Seite nach unten zeigt. ¼ Tasse (60 ml) Currycreme darübergeben. Die Creme mit einem Spatel über die gesamte Breite und ⅔ der Länge des Blatts verteilen. Die Adern eines großen Salatblatts mit den Händen zerdrücken (um das Einreißen des Noriblatts beim Aufrollen zu verhindern) und auf die Creme legen. Der Salat sollte etwas über den Rand des Noriblatts hinausreichen. Abwechselnd Reihen mit geraspelten Möhren, Zucchini, Zwiebeln, Apfelstiften und 5 Scheiben Avodado auf dem Salatblatt auslegen. Eine große Handvoll Alfalfasprossen darüber geben. Die Füllung kann gern über die Ränder hinausgehen – dadurch werden die Enden der Sushi-Rollen hübscher. Die Finger in Wasser tauchen und die Seite des Noriblatts, auf der sich keine Currycreme befindet, anfeuchten. Mit der anderen Seite beginnend, das Ganze so fest wie möglich aufrollen. Die Rolle an der mit Wasser befeuchteten Seite versiegeln und 1 bis 2 Minuten mit der „Nahtstelle“ nach unten trocknen lassen. Falls Sie größere Portionen („Sandwiches“) machen möchten, die Sushi-Rollen halbieren. Anderenfalls 8 gleich große „Scheiben“ abschneiden. Mit den restlichen Zutaten ebenso verfahren. Kalt servieren. FALLS die Sushi-Rollen in kleinere Stücke geschnitten werden sollen, sollten sie weniger vollgepackt und kleiner sein. In dem Fall etwas weniger Möhre und Füllung verwenden.



2⁄3 Tasse Sonnenblumenkerne (90 g)



1 EL Dattelpaste (Seite 25) oder 1 1⁄2 entsteinte Datteln 1 EL Wasser 2 TL Apfelessig 1⁄2 TL Sonnenblumenöl



Currycreme Einweichzeit: 8 Stunden Zubereitungszeit: 20 Minuten Ergibt: Ca. 1 tasse (250 ml) Ausrüstung: Küchenmaschine



2 TL Currypulver 1 TL Knoblauchpaste (Seite 25) oder 1 Knoblauchzehe je 1 TL Kurkuma und Kreuzkümmel
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1⁄2 TL Meersalz 1⁄8 TL Cayennepfeffer, gemahlen



2 EL Sonnenblumenkerne, gemahlen



Einweichzeit: Die Sonnenblumenkerne 8 Stunden in Wasser einweichen. Danach gründlich abspülen und das Einweichwasser entsorgen. Sämtliche Zutaten außer den Sonnenblumenkernen in der Küchenmaschine zu einer sämigen Masse verarbeiten. Die gemahlenen Sonnenblumenkerne dazugeben und 1 weitere Minute lang mixen. In einem luftdicht verschlossenen Behälter im Kühlschrank 7 Tage haltbar.
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Appetithappen



Tacos im Salatblatt Zubereitungszeit: 5 Minuten Ergibt: 4 Tacos: 4 Appetithappen oder 2 Hauptgerichte



4 groSSe grüne Salat- oder Kohlblätter 3⁄4 Tasse Oaxaca-Aufstrich (Seite 90,



190 ml) 1 Avocado, in Scheiben geschnitten 1⁄2 rote Paprika, in Streifen



geschnitten 1⁄2 Tasse Maiskörner (etwa



1 Maiskolben, (75 g) 1⁄3 Tasse Porree, fein geschnitten (30 g)



4 Stängel frischer Koriander 1 TL Chilipulver
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Crudessence 



Appetithappen



Je 3 EL Oaxaca-Aufstrich längs in der Mitte der Salatblätter verteilen. Avocadoscheiben, Paprikastreifen, 2 EL Mais, eine Reihe Porree und einen Stängel Koriander darüber legen. Mit Chilipulver bestreuen. Auf Tellern servieren und zum Essen aufrollen. Kalt servieren.



Hauptspeisen



Spaghetti mit Pesto Zubereitungszeit: 10 Minuten Ergibt: 4 Portionen Ausrüstung: Spiralschneider oder Gemüsehobel 1 Apfel 8 Zucchini (1,5 kg) 3⁄4 Tasse Basilikum-Pistazien-Pesto



(Seite 93, 135 g) 2 EL Zitronensaft, frisch gepresst 2 EL Olivenöl 6 groSSe Handvoll Spinat 1 Tasse Marinierte Pilze (siehe unten, 250 g)



Apfel und Zucchini mit dem Gemüsehobel oder Spiralschneider in lange dünne Streifen (wie Spaghetti) schneiden. Spaghetti, Pesto, Zitronensaft und Olivenöl in einer Salatschüssel vermischen. Jeden Teller mit einem Spinatbett auslegen. Eine Kelle Spaghetti darüber geben und mit Pesto, marinierten Pilzen und, falls verwendet, fleischlosen Fleischbällchen belegen. Mit Krümelsan bestreuen. Kalt servieren.



1⁄4 Tasse Krümelsan (Seite 161, 30 g)



Optional 16 Fleischlose Fleischbällchen (Seite 110)



2 Tassen Pilze, in Scheiben geschnitten (100 g) 4 TL Olivenöl 4 TL Meersalz 1 TL schwarzer Pfeffer, gemahlen



Marinierte Pilze Ergibt: 1 tasse



Pilze, Olivenöl, Salz und Pfeffer in einer Salatschüssel gut vermengen. 15 Minuten abtropfen lassen. Die Pilze werden um die Hälfte ihres Volumens schrumpfen. Vor dem Servieren das Wasser, das sich unten in der Schüssel angesammelt hat, abgießen. Kalt servieren.
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Crudessence 



Hauptspeisen



Desserts



Schokoladenmousse Zubereitungszeit: 15 Minuten Ergibt: 8 Portionen Ausrüstung: Standmixer



1⁄3 Tasse Kakaobutter (75 g) 1⁄4 Tasse Kokosöl (50 g)



4 1⁄2 Tassen Wasser (1,125 l) 3 Tassen Kokosraspeln (270 g) 1 1⁄2 Tassen Kakaopulver (180 g) 2⁄3 Tassen Agavendicksaft (170 ml)



2 TL Vanillearoma, alkoholfrei



Kakaobutter und Kokosöl im Dörrautomaten oder im Wasserbad zerlassen. Bei Verwendung eines Wasserbads ständig rühren, sodass die Temperatur 40 °C nicht überschreitet. Aus Wasser und Kokosraspeln einen Nussdrink herstellen (siehe Nussmilch, Seite 22). 3 ½ Tassen (875 ml) des Drinks werden für die Mousse verwendet. Kokosdrink, Kakaopulver, Agavendicksaft und Vanillearoma im Standmixer zu einer geschmeidigen, gleichmäßigen Masse verarbeiten. Die flüssige Kokos-Kakaobutter-Mischung langsam in den Mixer gießen und auf niedriger Stufe einige Sekunden verrühren. Die flüssige Schokolade darf sich vom Rest der Masse nicht absetzen. In ein anderes Gefäß geben und zum Festwerden ca. 3 Stunden kalt stellen. In einem luftdicht verschlossenen Behälter im Kühlschrank 7 Tage haltbar. Bei Bedarf mit Himbeersoße (siehe unten) servieren.



2 Tassen Himbeeren (400 g) 2 EL Agavendicksaft



Himbeersoße Zubereitungszeit: 5 Minuten Ergibt: 1 tasse (250 ml) Ausrüstung: Standmixer



Beide Zutaten einige Minuten im Standmixer verarbeiten, bis keine Himbeersamen mehr vorhanden sind. Bei nicht vorher aufgetauten Tiefkühl-Himbeeren ¼ bis ¾ Tasse (60 bis 190 ml) Wasser hinzufügen, damit die Soße ausreichend Flüssigkeit hat. In einem luftdicht verschlossenen Behälter im Kühlschrank 1 Woche haltbar.
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... 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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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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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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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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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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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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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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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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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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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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waschen, in feine Streifen schneiden und anschlieÃŸend hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieÃŸen und gut abtropfen lassen. Tofu, Zwiebel, FrÃ¼hlingszwiebel ...
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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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Nudel Fusion 96. Zucchininudeln mit rotem Pesto ... Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 MÃ¼nchen. Jegliche Verwertung der Texte ...
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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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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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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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anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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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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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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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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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. NeunZehn Verlag. Illustrationen Henriette Artz | Fotografien Arnold PÃ¶schl ..... Fotografie: all images Â© Arnold PÃ¶schl www.arnoldpoeschl.com.
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