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JÃ©rÃ´me Eckmeier Vegan feels better - Narayana Verlag

Die Orangen heiÃŸ waschen und trocken reiben. Von 1 Orange die HÃ¤lfte der Schale fein abreiben und unter das IngwerÃ¶l rÃ¼hren. Alle Orangen schÃ¤len, sodass ... 
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SOJAFREI



GLUTENFREI



ROH



34 | Kleine Gerichte



INGWERORANGEN MIT GRANATAPFELKERNEN



Braucht das Immunsystem dringend einen Schubs? Mit diesem pikanten Salat kommen Vitamin C und Magnesium ins Spiel, Inhaltsstoffe, die auch nach Muskelüberanstrengung im Sport helfen.



Für 4 Personen // Zubereitung: 20 Minuten + 1 Stunde Durchziehen 1 Stück Ingwer (etwa 5 cm) 3 EL Olivenöl 3 große Bio-Orangen (siehe Tipp) 1 kleiner Granatapfel 2–3 Stiele Zitronenmelisse Meersalz schwarzer Pfeffer aus der Mühle ½ TL Crema di Balsamico bianco 1 TL gehackte Pistazien- oder Pinienkerne



1 Den Ingwer schälen, auf einer Küchenreibe fein reiben und mit dem Öl verrühren. Die Orangen heiß waschen und trocken reiben. Von 1 Orange die Hälfte der Schale fein abreiben und unter das Ingweröl rühren. Alle Orangen schälen, sodass auch die weiße Haut mit entfernt wird. 2 Die Orangen in dünne Scheiben schneiden, auf einem Teller verteilen und mit dem Ingweröl beträufeln. Mit Folie abgedeckt 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen. 3 Den Granatapfel vierteln oder in Scheiben schneiden und die Kerne über einer Schüssel herauslösen. Die Zitronenmelisse waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. 4 Die marinierten Orangenscheiben mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Crema di Balsamico in dünnen Fäden über die Orangenscheiben ziehen und diese mit Pistazien- oder Pinienkernen bestreuen. Die Granatapfelkerne daraufstreuen und den Salat mit Zitronenmelisse garnieren.



GUT ZU WISSEN Da die Orangen bei diesem Salat die Hauptrolle spielen, sollten sie richtig schön saftig und süß sein. Vor allem gegen Ende des Winters, wenn die Zeit für Orangen langsam vorbei ist, sind kleinere Früchte oft noch aromatischer als große – verwenden Sie dann einfach 1–2 Orangen mehr für den Salat.



WÜRZIGS



PILZRAGOUT MIT KRÄUTERN



SOJAFREI



PROTEINREICH



67 | Eintöpfe



Je nachdem welche Pilze verwendet werden – ob Steinpilze, Pfifferlinge, Trompetenpilze oder Shiitakepilze – , ähnelt die Konsistenz des Ragouts der eines Fleischragouts. Es eignet sich deshalb wunderbar zur Bewirtung von Gästen mit unterschiedlichen Essvorlieben.



Für 4 Personen // Zubereitung: 45 Minuten 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 große Möhre 750 g gemischte Pilze (Champignons, Egerlinge, Pfifferlinge, Shiitakepilze, Steinpilze) 2 EL neutrales Pflanzenöl Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle ¼ TL edelsüßes Paprikapulver 1 TL Tomatenmark 400 ml Gemüsebrühe 1 kleines Bund glatte Petersilie 50 g Bio-Pastete Shiitake (siehe Tipp)



1 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Pilze mit einem Küchentuch abreiben und je nach Größe kleiner schneiden. 2 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch sowie Möhren kurz darin anbraten. Die Pilze hinzufügen und unter Schwenken etwa 5 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Das Tomatenmark hinzufügen und leicht rösten. Die Brühe angießen und das Ragout zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen. 3 Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Die Pastete und die Petersilie unter das Ragout rühren und dieses nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu schmecken Reis oder Salzkartoffeln.



GUT ZU WISSEN Eine fertige Pastete aus Shiitakepilzen, Hefe, Kokosfett und Kartoffelstärke rundet das Ragout geschmacklich ab und sorgt für eine cremige Konsistenz. In Bioläden, Reformhäusern und Drogeriemärkten finden Sie die Pastete im Regal bei den veganen und vegetarischen Brotaufstrichen. Ansonsten ersatzweise 100 ml Rice cuisine (Reissahne) verwenden.



SOJAFREI



GLUTENFREI



PROTEINREICH



ROH



84 | Salate



GEMÜSESPAGHETTISALAT



Die Gartenernte von Gurke bis Zucchini einfach als Rohkost zubereiten und mit einem pikanten Dressing servieren. Damit der Zeitaufwand lohnt, wird vom Dressing gleich eine größere Menge angerührt – gekühlt ist es etwa 3 Tage haltbar.



Für 4 Personen (Dressing für 1 Twist-off-Glas von 250 ml Inhalt) // Zubereitung: 40 Minuten + 5 Stunden Einweichen + 1 Stunde Durchziehen Für das Dressing: 100 g Sonnenblumenkerne 1 Zucchini (150 g) 1 Knoblauchzehe 50 g Walnusskerne Saft von 2 Zitrone 3 EL Olivenöl Kräutersalz schwarzer Pfeffer aus der Mühle Für die Gemüsespaghetti: je 250 g grüne und gelbe Zucchini 2 Salatgurke 2 TL Salz 1 kleine rote Zwiebel 4 Radieschen 4–5 Stiele glatte Petersilie 4 Prisen schwarze Sesamsamen



1 Für das Dressing die Sonnenblumenkerne in einer Schüssel mit kaltem Wasser bedeckt etwa 5 Stunden einweichen. Anschließend in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. 2 Die Zucchini schälen, den Stielansatz entfernen. Den Knoblauch schälen. Zucchini mit Knoblauch und Walnüssen klein schneiden. Dann mit Sonnenblumenkernen, Zitronensaft und Öl im Mixer fein pürieren. Je nach gewünschter Konsistenz 4–5 EL Wasser hinzufügen und alles zu einer leicht cremigen Sauce pürieren. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing in ein Twist-offGlas füllen, das Glas verschließen und im Kühlschrank aufbewahren. 3 Für die Spaghetti grüne und gelbe Zucchini sowie die Gurke waschen. Mit einem Spiralschneider oder einem Sparschäler sehr lange feine Streifen abziehen. Die Streifen in eine Schüssel geben, mit Salz bestreuen, durchmischen und zugedeckt bei Zimmertemperatur 1 Stunde durchziehen lassen. 4 Die Gemüsestreifen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und gründlich abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Radieschen waschen, in dünne Scheiben und diese quer in Streifen schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. 5 Die Gemüsespaghetti mit Zwiebelringen, Radieschen, Petersilienblättern und 3 –4 EL Dressing vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Teller verteilen und jeweils mit 1 Prise schwarzem Sesam garnieren.



AUCH LECKER! Das Dressing passt zu Rohkost und Blattsalaten aller Art oder kann als Dip zu Gemüsesticks oder Brot serviert werden.



PROTEINREICH



120 | Gemüsegerichte



BUDDHAS KÖSTLICHKEITEN



Frisches Gemüse und Tofu werden nur kurz im Wok gegart und mit den Saucenzutaten vermischt – so macht Pflanzenküche nur wenig Arbeit und umso mehr Spaß. Für eine glutenfreie Variante des Rezeptes bei Gemüsebrühe, Sojaund Hosinsauce auf glutenfreie Produkte achten.



Für 4 Personen // Zubereitung: 35 Minuten 2 EL getrocknete Mischpilze 250 g Brokkoliröschen 250 g Zuckerschoten Salz 2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 1 Stück Galgant (etwa 3 cm) 1 rote Paprikaschote 250 g Tofu (am besten Erdnussoder Haselnusstofu) 3 EL Erdnussöl schwarzer Pfeffer aus der Mühle 200 ml Gemüsebrühe 1 EL Ahornsirup 2 EL Sojasauce 1 EL Hoisinsauce (siehe Tipp)



1 Die Pilze in einer Schüssel mit heißem Wasser übergießen und etwa 15 Minuten einweichen. Inzwischen den Brokkoli waschen. Die Zuckerschoten waschen und falls nötig entfädeln, die Enden abschneiden. Brokkoli und Zuckerschoten nacheinander jeweils 1 Minute in kochendem Salzwasser blanchieren, in ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die Zuckerschoten je nach Größe quer halbieren. Schalotten, Knoblauch sowie den Galgant schälen und fein würfeln. Die Paprikaschote längs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. 2 Den Tofu in 1 cm große Würfel schneiden. Im Wok oder einer großen Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Tofuwürfel darin 1–2 Minuten rundum leicht braun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und auf einem Teller beiseitestellen. 3 Die Pilze in einem Sieb ausdrücken, dabei die Einweichflüssigkeit auffangen. Die Pilze etwas kleiner schneiden. Restliches Öl (2 EL) in den Wok geben. Pilze, Schalotten, Knoblauch und Galgant darin unter Rühren anbraten. Paprikastreifen, Brokkoli und Zuckerschoten untermischen und 5–10 Minuten braten. 4 Den Wokinhalt mit 2 EL von der aufgefangenen Einweichflüssigkeit der Pilze beträufeln und die Flüssigkeit etwas verdampfen lassen. Brühe, Ahornsirup, Soja- und Hoisinsauce unterrühren. Die Tofuwürfel untermengen. Alles nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.



RAFFINIERT WÜRZEN Die asiatische Hoisinsauce ist mit ihren Bestandteilen wie fermentierten Sojabohnen, Knoblauch, Essig und Chilis ideal zum Würzen – nach Belieben können Sie auch etwas mehr verwenden.



GEFÜLLTE PAPRIKA MIT SEIDENTOFU UND KRÄUTERN



GLUTENFREI



145 | Getreide



Die Füllung ist mit Reis, Kräutern, Rosinen und seidig-cremigem Tofu wunderbar würzig aromatisch. Da die Paprikaschoten mehr gedämpft als gebraten werden, schmecken sie leicht und fruchtig , und ihre Nährstoffe bleiben besser erhalten. Entweder warm oder kalt genießen!



Für 4 Personen // Zubereitungszeit: 50 Minuten + 20 Minuten Backen Für die gefüllten Paprikaschoten: 4 Paprikaschoten (gelb, rot, orange) 2 Frühlingszwiebeln 2 Knoblauchzehen 2 EL neutrales Pflanzenöl 150 g Langkornreis (am besten Vollkornreis) Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle ¼ TL zerstoßene Pimentkörner Cayennepfeffer 450 ml glutenfreie Gemüsebrühe 50 g Rosinen ½ kleines Bund gemischte Kräuter (z. B. Petersilie, Dill, Minze) 2 EL Olivenöl 150 g Seidentofu Außerdem: 2 Tomaten 1 Bio-Zitrone Crema di Aceto balsamico (nach Belieben)



1 Die Paprikaschoten waschen und jeweils einen Deckel abschneiden. Die Deckel ohne die Stielansätze in sehr kleine Würfel schneiden, die Schoten entkernen. Die Frühlingszwiebeln waschen und ohne Wurzelansätze fein würfeln. Den Knoblauch schälen und ebenfalls fein würfeln. 2 Das Pflanzenöl in einem Topf erhitzen und Paprika-, Frühlingszwiebel- und Knoblauchwürfel darin 1 Minute anbraten. Den Reis einstreuen und unter Rühren 1 Minute mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Piment sowie Cayennepfeffer würzen und 300 ml Brühe angießen. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen. 3 Inzwischen die Rosinen mit 100 ml Brühe übergießen und quellen lassen. Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit 1 EL Olivenöl einfetten. Den Tofu klein schneiden. 4 Rosinen mitsamt Brühe, Kräutern und Tofu unter den gegarten Reis rühren. Die Reismischung in die Paprikaschoten füllen und mit dem restlichen Olivenöl (1 EL) beträufeln. Die Schoten in die Auflaufform stellen. Die restliche Brühe (50 ml) darum herumgießen und die Form mit einem Deckel oder mit Alufolie verschließen. Die Paprikaschoten im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten garen. 5 Zum Servieren die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Die Zitrone heiß waschen, trocken reiben und in Spalten schneiden. Die Paprikaschoten auf einen Servierteller stellen und rundherum mit Tomatenscheiben garnieren. Nach Belieben Crema di Aceto als feine Fäden darüberziehen und alles mit Zitronenspalten dekorieren.



SOJAFREI



176 | Gebäck



KOKOSBANANENCUPCAKES MIT FROSTING



Die saftigen Cupcakes machen gute Laune, weil sie schnell zubereitet sind und auch nach ein paar Tagen noch wunderbar schmecken. Das Geheimnis dafür ist die Kombination aus Banane, Kokosmilch, Rosinen und Gewürzen. Wer es gern schlichter mag: Ohne das Frosting werden aus den Cupcakes einfache Muffins.



Zutaten für 12 Cupcakes // Zubereitung: 20 Minuten + 20 Minuten Backen Für den Teig: 2 EL Rosinen 1 TL Apfeldicksaft 2 überreife Bananen (200 g Fruchtfleisch) 180 ml Kokosmilch 50 ml Weizenkeimöl (oder Rapsöl) 200 g Weizenvollkornmehl 1 TL Backpulver 100 g Kokosblüten- oder Rohrohrzucker 1 kräftige Prise gemahlener Zimt 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss 1 Prise Salz Für das Frosting: 100 g vegane Margarine (zimmerwarm) 200 g Puderzucker (nach Belieben aus Rohrohrzucker) 2 EL Kokosmilch Außerdem: 1 Muffinblech (12 Vertiefungen à 7 cm Ø) 12 Papierbackförmchen für Muffins (à 7 cm Ø)



1 Für den Teig die Rosinen mit dem Apfeldicksaft vermischen. Die Bananen schälen und in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken. Kokosmilch und Öl unterrühren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. In die Vertiefungen des Muffinblechs jeweils ein Papierbackförmchen setzen. 2 Das Mehl in einer Schüssel mit Backpulver, Zucker, Zimt, Muskat und Salz vermischen. Die Bananenmasse dazugeben und alles gründlich zu einem Teig verrühren. Die Rosinen untermischen. 3 Den Teig gleichmäßig in die Papierbackförmchen verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Muffins darin 5 Minuten ruhen lassen. Dann mitsamt den Papierförmchen aus dem Blech heben und auf einem Kuchengitter vollständig abkühlen lassen. 4 Für das Frosting Margarine und Puderzucker in einer Schüssel mit den Quirlen des Handrührgeräts cremig rühren. Die Kokosmilch nach und nach unter weiterem Rühren hinzufügen. Die abgekühlten Muffins mit dem Frosting überziehen.



DEKO-TIPP Dekorieren Sie die Cupcakes außerdem noch mit frischen oder getrockneten Bananenscheiben. Die getrockneten Scheiben finden Sie bei den Trockenfrüchten in größeren Supermärkten oder in Bioläden.



Jérôme Eckmeier



Vegan feels better Meine gesunde Alltagsküche 192 Seiten, geb. erschienen 2016
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Patrick Bolk Ab heute vegan - Narayana Verlag 

Nicht jeder weiÃŸ so genau, was Vega- ner von Vegetarieren unterscheidet oder was Frutarier essen. Die britische. Vegan Society definiert wie folgt:.
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Patrick Bolk Ab heute vegan - Narayana Verlag 

zu Beginn einfach nur ein wenig Recherche und Übung. Du wirst aber schnell sehen, dass ein Leben ohne tierische Produkte nicht nur deiner Gesundheit gut.
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Vegan Basics - GU Verlag 

2 EL OlivenÃ¶l. 50 g schwarze Oliven. 1 getrocknete Tomate (in Ã–l). 1 FrÃ¼hlingszwiebel. 2 StÃ¤ngel Petersilie. Salz | Pfeffer. 12 Scheiben (Vollkorn-)Baguette oder.
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Vegan Basics - GU Verlag 

anderes lockeres Brot. Zubereitungszeit: 20 Minuten. Kalorien pro Portion: 290 kcal. 1 Backofen auf 250 Grad vorheizen. Den Zucchino waschen, putzen und ...
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Michaela Marmulla Grill vegan! - Unimedica Verlag 

Forward MagazineÂ« online Ã¼ber Stars und Sternchen der internationalen Musikszene. Da sie irgendwann allerdings auch ihre kulinarischen GenÃ¼sse und Tipps ...
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German Translation © 2016, NeunZehn Verlag ... - Think Vegan 

Styliste accessoiriste : Luce Meunier. Infographie : Chantal ... ein rentables Unternehmen. ... 1 MITTELGROSSE ZUCCHINI, IN „SPAGHETTI“ GE- ..... Barry Pall, für seine Direktheit, seine Rezepte und seine Vorliebe für alles Mexikanische;.
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better business better world 

1. Why the Global Goals matter for Latin American and Caribbean business leaders ..... In the following chapters, we exp
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BETTER 130 BETTER 130 Slim BETTER 130 BETTER 130 Slim 

Option chargeur frontal Higher Plus. - Option chariot porte-barre faucheuse. OPTIONAL. - Steuerwerk mit Anzeige. - Lautsprecherboxen, Antenne und Radio/Cd ...
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Feels like heaven 

11.02.2017 - Diageo Germany GmbH. Lufthansa Group. Hamburg Airport ... Montblanc Boutique Neuer Wall Hamburg. Air Weddings SaatrÃ¼be + Air Events.
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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 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 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 

Petersilie waschen, trockenschÃ¼tteln und von den groben. StÃ¤ngeln befreien. RÃ¤uchertofu grob wÃ¼rfeln. 2. Alles zusammen mit der GemÃ¼sebrÃ¼he im Mixer zu ...










 


[image: alt]





German Translation Â© 2016, NeunZehn Verlag ... - Think Vegan 

als Catering-Dienstleister unsere Lebensfreude. â€žCrudessenceâ€œ be- treibt auÃŸerdem einen Online-Handel fÃ¼r Lebensmittel und in jeder unserer Filialen gibt es eine Kochschule, die â€žAcademy of Living. Foodsâ€œ mit durchaus anspruchsvollem Progra
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Vegan Klischee ade. - Deutschland isst vegan 

Manche Mineralwässer wie „Aqua Römer“ enthalten ebenfalls so viel Kalzium, ...... Bundeslebensmittelschlüssel (Version 3.0) des Max-Rubner-Institutes. 28.
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healthy kids = better learners! 

eating, and Practices healthy habits every day. Be a CATCH MVP Family: • Move and stay active: Try to be more active as
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HEALTHY KIDS = BETTER LEARNERS! 

Be a CATCH MVP Family! We're a CATCH School. “CATCH” stands for “Coordinated Approach To Child Health.” CATCH schools ar
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Contenido - Better Aid 

Por primera vez en la historia de las conferencias de alto nivel de la OCDE, el IV Foro de ..... Siem Reap, Camboya, dur
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Better in AWS 

Schlacht von Mallorca noch einmal! Um 15 Uhr alarmiert das LÃ¤uten der Glocken die. Stadt von SÃ³ller. Am Horizont sichtet man feindliche. Schiffe. Es ist der dritte Montag im Mai und es beginnen die Es FirÃ³, die Feierlichkeiten, die dem heldenhafte
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feel-better-blog.de 

Reference to any specific service or trade mark is not controlled by Sedo nor does it constitute or imply its association, endorsement or recommendation.
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VEGAN & VEGEtARIAN 

10.00 ein fruchtiges und vollmundiges Erlebnis. â€žBerjosowajaâ€œ Birkenwodka / birch. 5.00. 10.00 ein KrÃ¤ftiger mit weichem Kern. â€žGrasovkaâ€œ (mit Bisongras). 5.00.
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Vegan Menu 

Summer garden salad, black radish, pink grapefruit, purple carrots, orange dressing, hazelnuts. Chickpea & nigella seed falafel, pickled turnip & orange salad.
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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 Klischee ade. - Deutschland isst vegan 

Skeletal health in adult patients with classic galactosemia. Osteoporos Int. 2013. 24 (2), 501-9. 44. Michaelsson, K., Wolk, A., Langenskiold, S., Basu, S. & Lemming, W. (2014). Milk intake and risk of mortality and fractures in women and men: cohort










 











Copyright © 2024 P.PDFDOKUMENT.COM. Alle Rechte vorbehalten.

Über uns |
Datenschutz-Bestimmungen |
Geschäftsbedingungen |
Hilfe |
Copyright |
Kontaktiere uns










×
Anmelden






Email




Password







 Erinnere dich an mich

Passwort vergessen?




Anmelden














