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green love

Zutaten in der Brühe rund fünf Minuten köcheln lassen. 3 Kokosmilch und Cannellini-Bohnen in die. Suppe geben und diese weitere 5 Minuten kö- cheln lassen. 
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Lea Green



green love Köstliche vegane Rezepte, für Spaß beim Kochen und Genuss jeden Tag



Hallo Ihr Lieben, vielleicht kennt der ein oder andere mich schon. Ich bin Lea, leidenschaftliche Veganerin und umtriebige Food-Bloggerin aus Berlin. Dieses Booklet mit sechs leckeren, veganen Rezepten ist ein kleiner Einblick in mein neueste Kochbuch green love. Mit über 100 genialen Rezepten zeige ich Euch, wie Ihr Euren Alltag gesund, abwechslungsreich und vollwertig vegan gestalten könnt. Von stärkenden Frühstücken über geniale Snacks, herrliche Dips und Aufstriche sowie wunderbare Bowls bis hin zu leckeren Alltagsklassikern, aromatischen Suppen und traumhaften Süßspeisen, könnt Ihr hier in die ganze Bandbreite und Vielfalt der veganen Ernährung eintauchen. Mit green love startet Ihr eine spannende kulinarische Reise zu mehr Genuss, Wohlbefinden und Vitalität. Mit dem Kauf meines Kochbuchs unterstützt Ihr außerdem meine Arbeit als vegane Bloggerin und Botschafterin. Lasst uns die Welt gemeinsam Stück für Stück grüner und schöner machen! Lieben Dank, Eure Lea Infos und Bestellung unter www.greenlove.de



Warmer Hirse-Kokos-Auflauf mit Aprikosen und Erdbeeren 4-6 Portionen | 20 Minuten Arbeitszeit + 25 Minuten Backzeit | glutenfrei



Zutaten 200 g Schnellkoch-Hirse 350 ml Pflanzendrink 200 ml Kokosmilch 1 Prise Meersalz 3 EL Ahornsirup Margarine zum Fetten der Form 50 g Pekannüsse 300 g Aprikosen 200 g Erdbeeren 50 g Kokosraspel + 1 EL Kokosraspel zum Garnieren 2 EL Sojajoghurt 1 TL gemahlene Vanille 5-6 Zweige Zitronenthymian oder Minze



1 Hirse mit Wasser spülen und anschließend mit Pflanzendrink und Kokosmilch in einem Topf aufkochen lassen. Eine Prise Meersalz und Ahornsirup einrühren. Hirse 12-14 Minuten sachte köcheln lassen, bis die Flüssigkeit weitgehend aufgenommen wurde und die Hirsekörner zart sind. 2 Eine Auflaufform mit Margarine einfetten. Ofen auf 180 Grad Umluft erwärmen. 3 Pekannüsse hacken. Aprikosen entsteinen und in Spalten schneiden. Erdbeeren in Scheiben schneiden. 4 Gekochte Hirse mit den Aprikosen- und Erdbeerstücken sowie den Kokosraspeln, den Pekannuss-Stückchen, Sojajoghurt und der gemahlenen Vanille vermengen und in die Form geben. Auflauf mit einigen Erdbeerscheiben und Aprikosenstücke garnieren und 1 EL Kokosraspeln bestreuen. 5 Hirse-Kokosauflauf bei 180 Grad Umluft 25 Minuten im Ofen backen. Auflauf aus dem Ofen nehmen und noch warm mit einigen Blättchen Zitronenthymian bestreut genießen.
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Seidentofu-Tiramisu 6 Portionen | 30 Minuten Arbeitszeit + 6 Stunden Kühlzeit Einweichzeit beachten | Mixer wird verwendet



Zutaten 200 g Cashewnüsse 4 Tassen Espresso /1 Tasse starker Café 1 TL Zimt 1 EL Amaretto-Likör (optional) 600 g Seidentofu 4-5 EL Agavendicksaft 2 Päckchen Vanillezucker 1 kl. TL Johannisbrotkernmehl Abrieb von einer Bio-Zitrone 150 g Margarine 180 g veganer (Dinkel-)Zwieback 3 EL Kakaopulver Außerdem: Eine Glas- bzw. Backform



1 Cashewnüsse über Nacht, mindestens aber 6 Stunden in Wasser einweichen lassen. Nach dem Einweichen das Wasser abgießen. 2 Espresso/Café zubereiten, mit Zimt (und Amaretto-Likör) verrühren und abkühlen lassen. 3 Eingeweichte Cashewnüsse im Mixer cremig pürieren. Seidentofu, Agavendicksaft, Vanillezucker, Johannisbrotkernmehl, Zitronen-Abrieb und weiche Margarine dazu geben und nochmals fein pürieren. 4 Zwieback in der Espresso-Mischung wenden und in eine Glasform eine Schicht Zwieback legen. Zwiebackschicht mit Seidentofu-CashewCreme bedecken. Vorgang ein bis zwei Mal wiederholen (je nach Größe der Form). Mit einer Cremeschicht abschließen und diese mit Kakaopulver bestäuben. 5 Tiramisu über Nacht, mindestens aber 6 Stunden im Kühlschrank kalt stellen und fest werden lassen. Tiramisu vor dem Servieren nochmals mit Kakaopulver bestäuben.
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Blumenkohl-Paella-Pfanne 4 Portionen | 35-40 Minuten Arbeitszeit | glutenfrei | sojafrei



Zutaten 5 g Dulse Algenflakes (ca. 2 EL) 600 g Blumenkohl Meersalz 2-3 EL Zitronensaft 80 g Zwiebel(n) 1 Knoblauchzehe 120 g rote Paprika 1 Dose Kidneybohen Eine Hand voll frische Petersilie 1-2 Frühlingszwiebeln 2-3 EL Kokosöl 0.5 TL Kurkuma 1 kl. TL Kreuzkümmel 1 TL süßes Paprikapulver 1 TL Ras el-Hanout Grobe Chiliflocken 400 g gestückelte Tomaten 120 g eingelegte Artischocken 10 entsteinte Oliven



1 Algenflakes 10 Minuten in Wasser einweichen lassen, abspülen und klein hacken. 2 Blumenkohl im Mixer auf „Reisgröße“ schreddern und mit Meersalz, Zitronensaft und den Algenflakes vermengen. 3 Zwiebel(n) in feine Streifen schneiden. Knoblauchzehe würfeln. Rote Paprika in Streifen schneiden. Kidneybohnen mit Wasser abspülen. Eine Hand voll frische Petersilie hacken. Frühlingszwiebeln fein aufschneiden. 4 Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen und Knoblauchstücke darin glasig andünsten. Die Paprikastreifen dazu geben und kurz anbraten. Den geschredderten Blumenkohl dazu geben und rund 3-4 Minuten weiter braten. 5 Blumenkohlreis mit Kurkuma, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Ras el-Hanout, Meersalz und Chiliflocken würzen. Die Hälfte der Frühlingszwiebel-Röllchen unterheben. Die gestückelten Tomaten sowie die Bohnen dazu geben. 6 Eingelegte Artischocken und gehackte Petersilie unterheben. Gericht nochmals 5 Minuten sanft köcheln lassen. 7 Paella mit Meersalz und Chiliflöckchen sowie Zitronensaft abschmecken. Paella nach Belieben mit Oliven versehen sowie mit Petersilie und mit Frühlingszwiebel-Röllchen bestreut servieren.
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Obatzda 2-4 Portionen | 20 Minuten Arbeitszeit | Einweichzeit beachten ohne brezen glutenfrei



Zutaten 80 g Cashewkerne 70 g (rote) Zwiebel(n) 1 EL Pflanzenöl 200 g Räuchertofu 100 g Margarine 10-12 g Hefeflocken 1 TL süßes Paprikapulver 0,5 TL rosenscharfes Paprikapulver 1 kl. TL gerebelter Majoran 1 Prise Meersalz Schwarzer Pfeffer aus der Mühle Eine große Prise gemahlener Kümmel 2 EL Apfelessig 1 Bund Schnittlauch Serviervorschlag Mit veganen Brezen oder kleine veganen Salzbrezeln genießen!
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1 Cashewkerne über Nacht, mindestens aber 6 Stunden in Wasser einweichen. Danach das Wasser abgießen und Cashewkerne abspülen. 2 Zwiebel(n) abziehen. Ein paar Zwiebelringe zum späteren Garnieren hauchfein abschneiden und zur Seite legen. Restliche Zwiebel(n) würfeln. Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel bei mittlerer Hitze anrösten und bereit stellen. 3 Räuchertofu, Cashewkerne, Margarine, Hefeflocken, süßes und scharfes Paprikapulver, gerebelten Majoran, eine Prise Salz, Pfeffer, eine Prise gemahlenen Kümmel und Apfelessig im Mixer pürieren. 4 Schnittlauch in Röllchen schneiden. Einen Teil des Schnittlauchs unter den Dip heben. Obatzda mit Schnittlauch bestreut und mit Zwiebelringen garniert servieren.
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Blumenkohl-Cremesuppe mit Kresse und Sesam



4 Portionen | 25-30 Minuten Arbeitszeit | glutenfrei | sojafrei



Zutaten 70 g Zwiebel(n) 1 Knoblauchzehe Ein mittelgroßer Kopf Blumenkohl (ca. 600 g ohne Strunk und Blätter) 200 g Knollensellerie 1 Dose Cannellini-Bohnen bzw. weiße Bohnen (240 g Abtropfgewicht) 1-2 EL Kokosöl 300 ml glutenfreie Gemüsebrühe oder Wasser 400 ml Kokosmilch Meersalz Schwarzer Pfeffer aus der Mühle Etwas frisch aufgeriebene Muskatnuss 2 EL Hefeflocken 2-3 EL Zitronensaft 1 Beet Kresse oder Sprossen 2 TL schwarze Sesamkörner zum Garnieren



1 Zwiebel(n) und Knoblauch abziehen und würfeln. Strunk und Blätter des Blumenkohls entfernen und Blumenkohl in kleine Stücke zerteilen. Knollensellerie entrinden und würfeln. Cannellini-Bohnen in einem Sieb mit Wasser abspülen. 2 Kokosöl im Topf erhitzen. Die Knoblauch- und Zwiebelstücke 2 Minuten anschwitzen. Blumenkohlstücke und Knollensellerie-Würfel dazu geben. Die Zutaten 2-3 Minuten anbraten und mit Gemüsebrühe aufgießen. Zutaten in der Brühe rund fünf Minuten köcheln lassen. 3 Kokosmilch und Cannellini-Bohnen in die Suppe geben und diese weitere 5 Minuten köcheln lassen. Ab und zu umrühren. 4 Suppe vom Herd nehmen, mit Meersalz, schwarzem Pfeffer und Muskatnuss kräftig würzen. Hefefocken in die Suppe geben und diese mit einem Schneidstab fein pürieren. Suppe nach Belieben mit Wasser strecken. Suppe mit Meersalz und frischem Zitronensaft abschmecken. 5 Suppe nochmals erwärmen und auf Suppenschalen aufteilen. Suppen mit Kresse bestreuen und nach Belieben mit schwarzen Sesamkörnern garniert servieren.
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Joghurt-Chia-Pudding mit Erdbeermus 2 Portionen | 15 Minuten Arbeitszeit + 4-5 Stunden Kühlzeit | glutenfrei



Zutaten 270 ml Pflanzendrink (z.B. Mandel-, Reis- oder Haferdrink) 1,5 EL Agavendicksaft 2 kl. TL gemahlene Vanille 2-3 TL Açai-Pulver 35 g Chiasamen 6 EL Sojajoghurt 100 g Erdbeeren + Erdbeeren zum Garnieren Saisonales Obst nach Belieben, hier verwendet: 1 Feige 1 Aprikose 2 Physalis Hinweis zum Açai-Pulver: Der Pudding schmeckt auch ohne AçaiPulver sehr lecker. Allerdings mag ich den feinen, leicht beerigen Geschmack von Açai sehr gerne. Darüber hinaus färbt Açai den Chia-Pudding leicht lilafarben ein und verdeckt die sonst graue Farbe von gequollenen Chiasamen.
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1 Pflanzendrink, 1 EL Agavendicksaft, 1 kl. TL gemahlene Vanille, Açai-Pulver und Chiasamen in einer Schale gut miteinander verrühren und für 4-5 Stunden (oder über Nacht) abgedeckt in den Kühlschrank geben. Tipp  Damit die Chiasamen nicht „klumpen“, sondern gleichmäßig quellen, sollte die Masse nach einer halben Stunde, sowie eine Stunde darauf, einmal kräftig durchgerührt werden. 2 Sojajoghurt auf zwei Gläser aufteilen. ChiaPudding aus dem Kühlschrank nehmen, erneut kräftig durchrühren und als zweite Schicht auf die Gläser aufteilen. 3 Erdbeeren waschen und das Erdbeergrün entfernen. Erdbeeren mit einem halben EL Agavendicksaft und einem kl. TL gemahlener Vanille im Mixer pürieren. Erdbeermus als letzte Schicht in die Gläser einfüllen. 4 Joghurt-Chia-Pudding mit Erdbeeren sowie weiterem Obst nach Belieben garnieren.
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Jetzt bestellen



www.greenlove.de



24,95



€



Über 100 neue vegane Rezepte für jeden Tag! GrünerSinn-Verlag . Inh. Karolina Kelc . Wilhelm-Hücker-Str. 11 . 33175 Bad Lippspringe
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Green Carpets 

20.09.2016 - Akkreditierung unter: [email protected]. Donnerstag, 22. September ... Daniel Radcliffe, Daniel Ragussis. Samstag, 1. Oktober. 18:00.
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Green Carpets 

HIGH-RISE: Luke Evans TBC, Ben Wheatley. 20:45 bis 21:15. FORSAKEN: Kiefer Sutherland. Sa, 26. September. 17:30 bis 17:45. INGLORIOUS BASTERDS: ...
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Green Carpets 

BLACK MASS: Scott Cooper, John Lesher, Brian Oliver, Phil Hunt. Mo, 28. September ... A WALK IN THE WOODS: Ken Kwapis. Fr, 2. Oktober. 17:45 bis 18:15.
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Green Carpets 

EUPHORIA. Lisa Langseth, Frida Bargo, Alicia. Vikander, Charles Dance, Mark Stanley,. Patrik Andersson. Samstag, 30. September. 17:45. SHOCK AND AWE.
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Super Green 

PRODUKTBESCHREIBUNG. Super Greenâ„¢ fÃ¼r Superpower! Um den KÃ¶rper optimal auf die NÃ¤hrstoffaufnahme vorzubereiten, muss unser ...
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Flambus Green 

—se alegró Lechuga agarrándose a la lám- para de mesa—. ¡Volamos! Aquel viento imprevisto movió el aire y dio un em- puj
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Green Carpets 

WAR ON EVERYONE. John Michael McDonagh. Alexander Skarsgard. Michael Pena. Montag, 26. September. 20:15. AMERICAN PASTORAL. Ewan McGregor,.
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Green Garden 

Sala de lectura / juegos (separada). 1. 11. Biblioteca .... pasta dental, juego de afeitar ...) 2. 2 ...... Publicació d
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Green Carpets 

FREEHELD: Ellen Page, Peter Sollet, Michael Shamberg. 19:30 bis 20: ... COLONIA: Daniel BrÃ¼hl, Michael Nyqvist, Florian Gallenberger, ... TRUMAN: Cesc Gay.
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Green Carpets 

Simon Baker. Friday, October 6. 17:40. THE BALLAD OF LEFTY BROWN. Jared MoshÃ©, Bill Pullman. 20:00. BREATHE. Andrew Garfield, Andy Serkis Jonathan.
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Green Carpets 

19.09.2016 - Marcel Hoehn, Joel Basman. 19:45. FLORENCE FOSTER JENKINS. Hugh Grant. Mittwoch, 28. September. 20:30. Career Achievement Award.
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Derek Green 

Ahmed Charles 4 22 2015 $20.00. Mailing Address ... Ahmed Charles 4 30 2015 $200.00. Mailing Address .... Brian Eury 4 8
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Super Green 

PRODUKTBESCHREIBUNG. Super Greenâ„¢ fÃ¼r Superpower! Um den KÃ¶rper optimal auf die NÃ¤hrstoffaufnahme vorzubereiten, muss unser ...
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Unique Love 

Icing as shown: White Buttercream. 1. Airbrush Gum Paste Purple Succulents, Leaf Stems, Morning Blush flowers, and Petit
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green line bundesausgabe ab 2014 green line 

PDF File: Green Line Bundesausgabe Ab 2014 Green Line Workbook Mit ... the most applicable as well as related pdf within our data bank on your desirable.
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Romance & LOVe 

BASIC ROMANCE WORDS. CLICK. Check What Adjectives Describes Your Lover Best ›››. BASIC ROMANCE WORDS. Nice to meet you.
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LOVE SEAT 

LOVE SEAT. JAKE PHIPPS. Panca in legno massello di cedro profumato lavorato da un blocco unico, che si caratterizza per
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MAD LOVE 

tumultuous one that Joan will wage in her marriage bed. ... Joan of Castile, daughter of the Catholic Kings and queen ov
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Manhattan Crazy Love: Manhattan Love, 1 (Erótica 

7 sept. 2017 - ... dudas mas frecuentes del francxes cocainomano los pilares de la tierra best seller historias de un na
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LOVE abides 

u Cash, check or money order u Credit or debit card u Electronic fund transfer from bank accounts u For secure giving: w
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Beanie love 

schaum zucker. Beanie love. 02|25. SToFFVErBrAUcHSTABELLE UNd MATErIALLISTE. rABAUKENMÃ¼TZE (BxH) IN cM. Wird 2x benÃ¶tigt. 26. 28. 30. 32. 34. 36.
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Green Simple Classroom Newsletter 

IT-LÃ¶sungen von Technologieunternehmen wie Hewlett-Packard, MindTree, SAP und. Intel, mit TelekommunikationslÃ¶sungen von BranchengrÃ¶ÃŸen wie AT&T, ...










 


[image: alt]





GREEN NETWORKING PDF 

You are entirely free to find, use and download, so there is no cost at all. green networking PDF may not make exciting reading, but green networking is packed ...
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KENZEN JADE GREEN ZYMES 

Denominado el alimento perfecto de la naturaleza. • Elaborado con cebada ... Disfruta del Jade GreenZymes con el estómag
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