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3 GrÃ¼nkohl waschen, holzige Stielteile entfernen. 4 Avocado schÃ¤len, entkernen. 5 Alle Zutaten im Mixer oder High-Speed-Blender fein pÃ¼rieren und kÃ¼hl ... 
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J Ö R G M AY E R



VEGAN



frühstücken KANN JEDER



80 GESUNDE IDEEN FÜR EINEN FANTASTISCHEN START IN DEN TAG



Liebe Leserin, lieber Leser, wir freuen uns, dir mit „Vegan frühstücken kann jeder“ unser bereits zweites Kochbuch präsentieren zu dürfen. Dass wir bereits ein Jahr nach unserem Erstlingswerk ein weiteres Buch veröffentlichen können, ist sicherlich auch dem nicht abreißen wollenden „Trend Vegan“ zu verdanken, dessen Entwicklung wir mit viel Freude verfolgen. Es ist einfach toll zu sehen, wie das Interesse am Thema und an den Hintergründen auch in den Medien immer weiter zunimmt und Vorurteile, denen man sich als Veganer noch vor einigen Jahren ausgesetzt fühlte, stetig abnehmen. Aufgrund des steigenden Bewusstseins für Lebensmittel, deren Qualität und für die eigene Ernährung steht das Jahr 2015 klar im Zeichen gesunder und „fitter“ Küche. Dieses Thema haben wir auch für uns entdeckt. Nicht, dass unsere bisherigen Rezepte ungesund gewesen wären. Wir haben jedoch mit vielen neuen Zutaten experimentiert, diese für lecker befunden und in unseren Speiseplan integriert. Gerade beim Frühstück lohnt es sich mit guten und gesunden Gerichten für den ganzen Tag zu stärken. Denn egal was du machst – ob du körper-



lich arbeitest oder im Büro – ein gutes und ausgewogenes Frühstück bildet die Basis für gute Leistungen und eine gute Laune. Aus diesen Gedanken heraus entstand die Idee zu „Vegan frühstücken kann jeder“. Dieses Buch hilft dir dabei, Kreativität und Abwechslung auf den Frühstückstisch zu bringen. Egal, ob süß oder herzhaft, oder für den großen oder kleinen Appetit – hier wird jeder fündig. Dabei haben wir darauf geachtet, sowohl schnell vorzubereitende Rezepte als auch Ideen für den ausgiebigen Brunch am Wochenende zu kreieren. Wir wünschen dir viel Spaß mit „Vegan frühstücken kann jeder“ und einen guten Frühstücks-Hunger! Ach und übrigens: Natürlich eignen sich die meisten der Rezepte auch für alle anderen Mahlzeiten des Tages.
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KAFFEE, TEE & CO.
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AVOCADO-SUPER-SMOOTHIE M I T K O K O S WA S S E R & B L A U B E E R E N zubereitung 5 Minuten • kühlzeit 3 Stunden • portionen 2 Gläser



leicht



Wir lieben Kokoswasser! Avocados ohnehin und Blaubeeren sind einfach himmlisch. Die gesunden pflanzlichen Fette der Avocado in unserem Super Smoothie helfen deinem Körper dabei, die fettlöslichen Nährstoffe der übrigen Zutaten aufzunehmen.



1 Banane



1 Banane schälen und in 4 etwa gleich große Stücke



50 g Grünkohl (oder Spinat) 1/2 reife Avocado



schneiden.



2 In einer Kunststoffbox oder in einem Gefrierbeutel im Eisfach mindestens 3 Stunden gefrieren lassen.



200 ml Mandelmilch 100 ml Kokoswasser



3 Grünkohl waschen, holzige Stielteile entfernen.



1 Handvoll Blaubeeren



4 Avocado schälen, entkernen. gluten frei



zucker frei



ohne soja



5 Alle Zutaten im Mixer oder High-Speed-Blender fein pürieren und kühl servieren.



TIPP Wenn du den Kern in der Frucht lässt, kannst du die übrige Avocado-Hälfte im Kühlschrank bis zu einem Tag lang aufbewahren, ohne dass sie braun wird.



S MOOTH I ES , SÄFTE & CO.
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GRANATAPFEL-SMOOTHIE SÜSS - SAU ER & ER F R ISCH EN D zubereitung 10 Minuten • kühlzeit 3 Stunden • portionen 2 Gläser



leicht



Es ist etwas arbeitsintensiv, an die leckeren Kerne des Granatapfels zu kommen. Mit unserem Trick geht das aber einfacher – versprochen. Auf jeden Fall lohnt sich der Aufwand, denn Granatäpfel stecken voller Vitamine für den bevorstehenden Tag.



1 Banane



1 Banane schälen und in 4 etwa gleich große Stücke schneiden.



1 Granatapfel 2 Hände voll Himbeeren (frisch oder tiefgekühlt)



gluten frei



zucker frei



2 In einer Kunststoffbox oder in einem Gefrierbeutel im Eisfach mindestens 3 Stunden gefrieren lassen.



400 ml Orangensaft



3 Zusammen mit den übrigen Zutaten im Mixer oder



ohne soja



High-Speed-Blender fein pürieren.



4 Mit ein paar Granatapfelkernen dekorieren.



TIPP Die Granatapfelkerne löst du am besten in einer Schüssel mit kaltem Wasser. Achte aber darauf, die Kerne nicht zu sehr zu quetschen, damit der leckere Geschmack erhalten bleibt.



S MOOTH I ES , SÄFTE & CO.
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QUINOA-PORRIDGE MIT ZIMT & MANDELMILCH zubereitung 30 Minuten • portionen 2



leicht



Quinoa enthält viel pflanzliches Eiweiß und ist reich an Eisen, Kalzium und Magnesium. Das fein-nussige Aroma passt wunderbar zu frischen Beeren und Früchten und ist so ein absoluter Alleskönner beim Frühstück.



100 g Quinoa



1 Quinoa in Mandelmilch und Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.



200 ml Mandelmilch 200 ml Wasser



2 Bei niedriger Hitze mit geschlossenem Deckel 25 Minuten köcheln lassen, bis die Quinoa die Flüssigkeit vollständig aufgesogen hat.



1 TL Zimt 1 TL Ahornsirup 2 EL Himbeeren (frisch oder tiefgekühlt)



2 EL Sojajoghurt



gluten frei



3 Mit Zimt und Ahornsirup abschmecken und auf Schüsseln verteilen.



2 EL Blaubeeren



4 Mit Beeren und Joghurt garnieren.



zucker frei



TIPP Wasche Quinoa vor der Verwendung sicherheitshalber gründlich unter fließendem Wasser, um eventuelle Rückstände der natürlichen Bitterstoffe zu entfernen.



ON E BOWL WON DERS
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EARL GREY‘S POCHIERTE BIRNE M I T K A R DA MOM - QUA R K & G E RÖ S T E T E M QU I NOA zubereitung 25 Minuten • abtropfzeit 8 Stunden • portionen 2



leicht



Süße, saftig pochierte Birnenhälften auf mit Kardamom gewürztem Quark – wenn du mit deinem Brunch angeben möchtest, darf dieser leichte Abschluss des Frühstücks wirklich nicht fehlen.



1 Sojajoghurt über Nacht durch einen Kaffeefilter



F Ü R D E N Q UA R K



abtropfen lassen.



400 g Sojajoghurt 2 TL Kardamom (gemahlen)



2 Kardamom und Ahornsirup einrühren. 3 400 ml Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen



FÜR DIE BIRNE



bringen. Tee in ein Tee-Ei füllen und bei niedriger Hitze 5 Minuten ziehen lassen.



400 ml Wasser 2 EL loser Earl Grey (oder 4 Teebeutel) 2 Birnen (nicht zu weich)



5 Birnenhälften in den Tee einlegen, 20 Minuten sim-



AU S S E R D E M



mern lassen.



3 EL Quinoa



6 Quinoa in eine heiße Pfanne ohne Öl geben, bei mittle-



2 EL Ahornsirup



gluten frei



4 Birne schälen, halbieren und Kerngehäuse entfernen.



rer Hitze unter ständigem Rühren 5 Minuten rösten.



7 Birnenhälften auf je einer Hälfte des Quarks



zucker frei



anrichten, mit geröstetem Quinoa bestreuen und mit Ahornsirup toppen.



TIPP Du kannst die Birne auch in unserem Chai (Seite 157) pochieren. Die leckeren Gewürze geben dem Frühstück noch eine extra Prise Gemütlichkeit.
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HASHBROWN BLT B AC ON , L E T T UC E & T OM AT O SA N DW IC H ausgewogen



zubereitung 30 Minuten • portionen 2 Sandwiches



Ein BLT ist eigentlich ein amerikanischer Frühstücks-Klassiker, der traditionell nicht gerade als gesunder Snack gilt. Wir haben das BLT komplett umgekrempelt und daraus einen leckeren Sattmacher mit vielen guten Zutaten gemacht.



1 Kartoffeln schälen, in der Küchenmaschine oder von



F Ü R D I E H A S H B R OW N S



Hand grob raspeln. Zusammen mit Kartoffelstärke, Maismehl, Salz und Pfeffer zu einem Teig vermengen.



500 g Kartoffeln 4 EL Kartoffelstärke



2 Waffeleisen vorheizen, mit wenig Olivenöl einfetten



4 EL Maismehl



und in 12 Minuten aus dem Teig 4 Waffeln backen.



1 1/2 TL Salz



3 Alle Zutaten für die Sauce in einem Mixer oder High-



1 TL Pfeffer



Speed-Blender fein pürieren.



1 TL Olivenöl



4 In einer heißen Pfanne Tempeh-Bacon erhitzen.



F Ü R D I E S AU C E



Tomate in Scheiben schneiden, Salat und Sprossen gut durchwaschen.



1 1/2 EL Cashews 80 ml Sojamilch



5 Je 1 Waffel mit 1 TL Sauce bestreichen, mit einem



1/4 rote Chili



Salatblatt, Tomatenscheiben und Tempeh belegen, einen weiteren TL Sauce darauf streichen und mit Sprossen und einer weiteren Waffel toppen.



1/2 Knoblauchzehe 1/4 TL Salz AU S S E R D E M 4 Scheiben Tempeh-Bacon (Seite 187) 1 große Tomate 2 Salatblätter 30 g Alfalfasprossen



gluten frei



TIPP



zucker frei



Das BLT schmeckt auch super-lecker mit unseren Power-Waffeln (Seite 115) oder unseren selbstgemachten Brötchen (Seite 171).



WOCH EN EN D - B RU NCH



147



























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





kann jeder - Eat this! 

Tipp. Kauft oder sammelt im Sommer Beeren auf Vorrat und friert diese (gut beschriftet) ein. So könnt ihr das ganze Jahr über leckere & gesunde Himbeeren,.
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Dass wir bereits ein Jahr nach unserem Erstlingswerk ein weiteres Buch verÃ¶ffentlichen kÃ¶nnen, ist sicherlich auch dem nicht abreiÃŸen wollenden â€žTrend ...
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Mit einer guten Idee, Geduld und Courage kann jeder ... - OroVerde 

es um den Nehberg-Survival-Gürtel, das Feuermachen,. Rüdigers Lieblingshilfsmittel, die Bauplane, den Hüttenbau,. Outdoor-Ernährung und und und... 240 Seiten, mit zahlreichen. Zeichnungen und Fotos. ISBN: 978-3-492-30527-3. Piper Verlag, 12,99 €. „Dr
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verkaufen kann jeder erfolgreich nur wenige by ... AWS 

This. Verkaufen Kann Jeder Erfolgreich Nur Wenige By Stefan Kozole PDF on the files/S3Library-1a39b-1d047-B0e5c-Dd497-A7111.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional inform
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Mit einer guten Idee, Geduld und Courage kann jeder ... - OroVerde 

Brasilien. Aber es hat mich 18 Jahre Geduld gekostet und den Verkauf meiner. Konditorei. Im Jahre 2000 erhielten die Yanomami einen akzeptablen Frieden. Den Goldsuchern wurde der Nachschub abgeriegelt. OroVerde: Liest man nur ein paar Ihrer zahlreich










 


[image: alt]





kill your agency denn top kreativ kann jeder sein 

Read Online Now kill your agency denn top kreativ kann jeder sein haufe Ebook PDF at our Library. Get kill your agency denn top kreativ kann jeder sein haufe ...
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gesund sein kann ja jeder by robert griesbeck -90pdf ... AWS 

This. Gesund. Sein. Kann. Ja. Jeder. By. Robert. Griesbeck. PDF on the files/S3Library-2244d-5f6bb-276d8-5e817-37ff3.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, i
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Quantenheilung kann jeder â€“ auch Sie! - Schirner Verlag 

Schirner, unter Verwendung von .... natÃ¼rlicher Feinde ihre Population exorbitant ansteigt. .... die Schamanen, wendeten diese Methode unter dem Begriff.
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quantenheilung kann jeder auch sie by siranus sven ... AWS 

This. Quantenheilung Kann Jeder Auch Sie By Siranus Sven Von Staden PDF on the files/S3Library-1c618-C4874-Ea7a7-97de0-70183.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional infor
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Jeder Patient ist einzigartig! 

Fahrstuhl rundet die stressfreie. Anfahrt zu uns ab. Rivue: Welches Ziel haben Sie und. Ihr gesamtes e-sthetic Team jeden. Tag vor Augen? Dr. Talanow: Wir ...
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JEDER PATIENT IST EINZIGARTIG 

Altendorfer StraÃŸe 7 Â· 45127 Essen. Fon: +49 201 - 857 879 80. Fax: +49 201 - 857 879 89 [email protected] Â· www.e-sthetic.de. JEDER PATIENT IST ...










 


[image: alt]





10 dinge die jeder von buddha lernen kann by thomas hohensee 

This. 10 Dinge Die Jeder Von Buddha Lernen Kann By Thomas Hohensee PDF on the files/S3Library-C3eea-F90d6-3688c-F2c56-Afe3c.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional inform
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entrepreneurship education kann selbstandigkeit 

Read and Save Ebook entrepreneurship education kann selbstandigkeit gelehrt as PDF for free at Online Ebook Library. Get entrepreneurship education kann ...
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alles kann lsen pdf 

Experience Russia Encountering The Enigma 1917 To The Present, and many other ebooks. We have made it easy for you to find a PDF Ebooks without any digging. And by having access to our ebooks online or by storing it on your computer, you have conveni
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Wie kann ich helfen? 

Gewalt hat kein Zuhause. ... Taten und dürfen in keiner. Form toleriert werden. Unterdrückung auf ... Die enge Beziehung zwischen Täter und. Opfer macht es für ...
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progressive muskelentspannung entspannen kann 

progressive muskelentspannung entspannen kann so einfach PDF file for free from our ... can try and employ things i call "go over here" ways tominimize the ...
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alles kann lsen pdf 

Literature And Composition Eoct Workbook Answers, American Preparatory Institute Answer Keys. For Geometry, Americana, and many other ebooks.
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JEDER TAG WIE HEUTE PDF 

wie heute PDF, include : James Joyce And The Difference Of Language, Japanese Sudoku 100. Original Puzzles Provocatively Addictive, Java Programming By ...
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vampire junkies jeder atemzug pdf 

Download Now for Free PDF Ebook vampire junkies jeder atemzug at our Online Ebook Library. Get vampire junkies jeder atemzug. PDF file for free from our ...
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Die Grundlage jeder Datensicherheit AWS 

und Intransparenz, die spÃ¤testens der Auditor rÃ¼gt, sondern auch eine reale GefÃ¤hrdung der Datensicherheit. Denn wenn der Zugriff auf sensible Daten einer unÃ¼bersichtlichen Schar von Mitarbeitern mÃ¶glich ist, kann langfristig nicht ausgeschlosse
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Autobiography Of An Illegal Immigrant Girl From Guanaj, Keeper Of The Bride Imp, and many other ebooks. We have made it easy for you to find a PDF Ebooks ...
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WAS KANN NATURFORSCHUNG LEISTEN PDF 

Magic New Mexico 1 Se Smith, Who Can Crack The Da Vinci Code, and many other ebooks. Download: WAS KANN NATURFORSCHUNG LEISTEN PDF.
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