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kochen - Think Vegan

deckt 10 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit fÃ¼r die Beerensauce die Johannisbeeren waschen und von den Stielen zupfen. Die Brombeeren waschen. 
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essen GUTES



Vegan kochen



Vegan



kochen Mit Praxis-Tipps und Rezeptwissen



• Nützliche Praxis-Tipps erleichtern die Zubereitung und verraten interessante Varianten. • Mit detaillierten Angaben zu Nährwerten und Kalorien. • Die übersichtliche Auflistung der Zutaten macht den Einkauf zum Kinderspiel.



Vegan kochen



• Schwierigkeitsgrad, Vor- und Zubereitungszeit sind auf den ersten Blick zu finden.



GUTES essen



Vegan, schmeckt das? Und wie! Lassen Sie sich von köstlich-kreativen Kochideen inspirieren und durch die Welt der pflanzlichen Küche führen: feines Tomaten-Tatar mit Champignonhaube, delikate Mangold-Kürbis-Rouladen und zur Krönung eine zarte Schoko-Orangen-Mousse. Sicher ist für jeden Geschmack etwas dabei. Die farbenfrohe, vitaminreiche Küche wird Sie begeistern!
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38 Vegan kochen



Vorbereitungszeit: 



Hummus ist eine orientalische Spezialität, die auch in Europa immer beliebter wird. Dieses Mus wird aus Kichererbsen hergestellt, die püriert und mit Gewürzen, Sesampaste, Öl, Zitronensaft und Knoblauch verfeinert werden.



10 Min.



Gesamtkochzeit: – Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Hummus ein Hauch von Orient



Zutaten Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, unter fließend kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Die Knoblauchzehe schälen und klein schneiden. Von den Kichererbsen 1 EL voll abnehmen und beiseitestellen. Die restlichen Kichererbsen in den Standmixer geben, Knoblauch, Tahini, Zitronensaft, Olivenöl, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer dazugeben und pürieren. (Alternativ die Kichererbsen mit den anderen Zutaten in einen hohen Kunststoffbecher geben und mit dem Stabmixer pürieren.) Das Hummus in eine Schüssel füllen und die beiseitegestellten Kichererbsen einrühren. Mit der gehackten Petersilie bestreuen und servieren.



400 g Kichererbsen aus der Dose 1 Knoblauchzehe 1 EL Tahini (Sesampaste) 1 EL Zitronensaft 4 EL natives Olivenöl extra 1 TL gemahlener Kreuzkümmel 1 Msp. Paprikapulver 1/2 TL Salz frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Außerdem Sieb Standmixer oder Stabmixer 1 EL frisch gehackte glatte Petersilie, zum Garnieren



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



1110/265 E 6,3 g K 12,2 g F 20,1 g



Soll das Hummus weicher werden, noch 2 EL Tahini, 3 EL Zitronensaft und 6 EL Olivenöl hinzufügen. Die Kichererbsen für das Hummus können Sie übrigens auch selber garen: 250 g Kichererbsen mindestens 5 Stunden oder über Nacht in kaltes Wasser einlegen. Abgießen und in einem Topf mit frischem Wasser 1 Stunde köcheln. Abgießen und abkühlen lassen.
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Vorspeisen 41



40 Vegan kochen Porridge ist ein Haferbrei, der ursprünglich aus Schottland stammt. Serviert wird Porridge in Großbritannien gerne als warmes Frühstück. Man isst ihn aber auch als leichtes M ittags- oder Abendessen – pur oder mit Früchten oder anderen Zutaten nach Wahl. Diese Rezeptvariante enthält Quinoa.



Vorbereitungszeit: 



5 Min.



Quellzeit: 



10 Min.



Gesamtkochzeit: 



13–14 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Quinoa-Porridge mit Beerensauce herrlich cremig und fruchtig



Zutaten Die Quinoakörner in ein Metallsieb geben, unter fließend kaltem 50 g Quinoa Wasser abspülen und in einen Topf füllen. Mit 100 ml Wasser 150 g grobe bedecken und aufkochen. Die Temperatur reduzieren und H aferflocken 10 Minuten köcheln lassen. Dann vom Herd nehmen und abge1 l Soja- oder Hafermilch deckt 10 Minuten quellen lassen. 1 Msp. Salz In der Zwischenzeit für die Beerensauce die Johannisbeeren 1 EL Zucker waschen und von den Stielen zupfen. Die Brombeeren waschen Für die Beerensauce und zusammen mit den Johannisbeeren in einen kleinen Topf 150 g schwarze geben. 2 EL Wasser dazugießen und 5 Minuten sanft köcheln. Johannisbeeren Vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann Ahornsirup 150 g Brombeeren und Zimt einrühren und die Beerenmischung in eine kleine 2 EL Ahornsirup Schüssel füllen. 1 Msp. gemahlener Zimt Quinoa und Haferflocken in einen Topf geben, Soja- oder HaferAußerdem milch, Salz und Zucker dazugeben und aufkochen. Die TemperaMetallsieb tur reduzieren und bei niedriger Hitze unter langsamem Rühren etwa 3–4 Minuten garen, bis der Brei eine cremige Konsistenz erreicht hat. Den Quinoa-Porridge in Portionsschalen füllen und heiß mit der Beerensauce servieren.



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



2704/645 E 47,2 g K 49,3 g F 28,5 g



Porridge ist vielfältig abwandelbar. Experimentieren Sie mit einer anderen Getreidemischung, nehmen Sie z. B. Hirse statt Quinoa, oder nehmen Sie fein geschrotetes Hafermehl statt Haferflocken. Die Kochzeit erhöht sich dann auf 5–6 Minuten.
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Suppen 61



60 Vegan kochen Rote Linsen sind bereits geschälte Linsen. Da sie keine harte Schale mehr haben, brauchen sie vor dem Kochen nicht eingeweicht zu werden. Die Linsen zerfallen beim Kochen schnell und ihre Garzeit ist entsprechend kurz. Püriert verleihen rote Linsen der Suppe eine wunderbar sämige Textur.



Vorbereitungszeit: 



10 Min.



Gesamtkochzeit: 



45 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Orangen-Linsen-Suppe mit gerösteten Nüssen fruchtig-würziges Geschmackserlebnis Zutaten Die Perlgraupen in ein Metallsieb geben und unter fließend kaltem Wasser abspülen. In einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken, aufkochen und 30–40 Minuten köcheln lassen, bis die Graupen gar sind. Dann abgießen und bis zur Verwendung beiseitestellen. In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin 3 Minuten dünsten. Die Linsen in ein Sieb geben, unter fließend kaltem Wasser abspülen und abtropfen. Die Hitze erhöhen, Linsen und Currypulver zu den Zwiebeln geben und alles unter Rühren 1 Minute braten. Mit Orangensaft und Gemüsebrühe ablöschen und aufkochen. Dann auf niedriger Stufe 15 Minuten abgedeckt köcheln lassen. Die Linsenmischung mit einem Stabmixer pürieren. Die gegarten Graupen einrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und weitere 5 Minuten köcheln. Mit den gerösteten Haselnüssen garniert servieren.



75 g Perlgraupen 1 Zwiebel 1 EL Öl 200 g rote Linsen 1 TL Currypulver 600 ml Orangensaft 600 ml vegane G emüsebrühe Salz frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Außerdem Metallsieb Stabmixer 3 EL gehackte, geröstete Haselnüsse, zum Garnieren



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



1602/381 E 17,6 g K 48 g F 12,5 g



Für ein süßlicheres und fruchtigeres Aroma können Sie frisch gepressten Orangensaft verwenden und zusätzlich 50 g gehackte, getrocknete Aprikosen zusammen mit den Linsen in den Topf geben und mitkochen.
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kJ/kcal 
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Hauptgerichte 115



114 Vegan kochen Es gibt verschiedene Sorten Mangold, die Blätter können dunkelgrün, hellgrün, gelblich, glatt oder gekräuselt sein und können weiße, dunkelrote oder gelbe, dicke oder schmale Stängel haben. Mangold enthält sehr viel Vitamin K, zudem Vitamin E und A, Kalium, Natrium, Eisen und Magnesium.



Vorbereitungszeit: 



10 Min.



Gesamtkochzeit: 



ca. 35 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Mangold-Kürbis-Rouladen Rouladen mal anders



Zutaten Das Kürbisstück entkernen und waschen. In kleine Stücke schnei500 g Hokkai- den, in einen Topf geben, die Gemüsebrühe angießen und abgedo-Kürbis deckt 15 Minuten köcheln lassen. In ein Sieb abgießen und 300 ml vegane abtropfen lassen. Gemüsebrühe In der Zwischenzeit die Mangoldblätter waschen. Leicht gesalzenes 12 Mangoldblätter Wasser in einem Topf aufkochen und die Mangoldblätter darin (Blattmangold mit schmalen Stielen) 2 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Salz Den Räuchertofu in sehr feine Würfel schneiden. Die Zwiebeln 200 g Räuchertofu schälen und hacken. Den Knoblauch schälen und ebenfalls 2 Zwiebeln hacken. 2 Knoblauchzehen Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin 2–3 Minu2 EL Pflanzenöl ten braten. Knoblauch und Tofu dazugeben und 2–3 Minuten mit2 EL Sojasauce braten. Mit der Sojasauce ablöschen. frisch gemahlener Die gut abgetropften Kürbisstücke in eine Schüssel geben, mit Salz schwarzer Pfeffer und Pfeffer würzen und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Außerdem Den Inhalt der Pfanne dazugeben und alles vermischen. Die ManSieb goldblätter mit der Oberseite nach unten einzeln auf der Arbeits Kartoffelstampfer fläche ausbreiten und die Kürbisfüllung darauf verteilen. Die Seiten der Mangoldblätter einschlagen und die Portionen zu Rouladen einrollen. Die Rouladen in einen großen Topf legen, etwas Wasser angießen und aufkochen. 10 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen. Herausheben, auf einer Servierplatte anrichten und heiß servieren. kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



1144/272 E 16,3 g K 16,8 g F 14,6 g



Falls die Mangoldstiele zu dick sind, um die Rouladen aufzurollen, können Sie die Stiele auch abschneiden und in Würfel geschnitten zu den Rouladen in den Topf geben und mitgaren. Die Stiele haben ein wunderbares Aroma, deshalb nicht wegwerfen.



Hauptgerichte 115



114 Vegan kochen Es gibt verschiedene Sorten Mangold, die Blätter können dunkelgrün, hellgrün, gelblich, glatt oder gekräuselt sein und können weiße, dunkelrote oder gelbe, dicke oder schmale Stängel haben. Mangold enthält sehr viel Vitamin K, zudem Vitamin E und A, Kalium, Natrium, Eisen und Magnesium.



Vorbereitungszeit: 



10 Min.



Gesamtkochzeit: 



ca. 35 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Mangold-Kürbis-Rouladen Rouladen mal anders



Zutaten Das Kürbisstück entkernen und waschen. In kleine Stücke schnei500 g Hokkai- den, in einen Topf geben, die Gemüsebrühe angießen und abgedo-Kürbis deckt 15 Minuten köcheln lassen. In ein Sieb abgießen und 300 ml vegane abtropfen lassen. Gemüsebrühe In der Zwischenzeit die Mangoldblätter waschen. Leicht gesalzenes 12 Mangoldblätter Wasser in einem Topf aufkochen und die Mangoldblätter darin (Blattmangold mit schmalen Stielen) 2 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen. Salz Den Räuchertofu in sehr feine Würfel schneiden. Die Zwiebeln 200 g Räuchertofu schälen und hacken. Den Knoblauch schälen und ebenfalls 2 Zwiebeln hacken. 2 Knoblauchzehen Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin 2–3 Minu2 EL Pflanzenöl ten braten. Knoblauch und Tofu dazugeben und 2–3 Minuten mit2 EL Sojasauce braten. Mit der Sojasauce ablöschen. frisch gemahlener Die gut abgetropften Kürbisstücke in eine Schüssel geben, mit Salz schwarzer Pfeffer und Pfeffer würzen und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Außerdem Den Inhalt der Pfanne dazugeben und alles vermischen. Die ManSieb goldblätter mit der Oberseite nach unten einzeln auf der Arbeits Kartoffelstampfer fläche ausbreiten und die Kürbisfüllung darauf verteilen. Die Seiten der Mangoldblätter einschlagen und die Portionen zu Rouladen einrollen. Die Rouladen in einen großen Topf legen, etwas Wasser angießen und aufkochen. 10 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen. Herausheben, auf einer Servierplatte anrichten und heiß servieren. kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



1144/272 E 16,3 g K 16,8 g F 14,6 g



Falls die Mangoldstiele zu dick sind, um die Rouladen aufzurollen, können Sie die Stiele auch abschneiden und in Würfel geschnitten zu den Rouladen in den Topf geben und mitgaren. Die Stiele haben ein wunderbares Aroma, deshalb nicht wegwerfen.



Hauptgerichte 133



132 Vegan kochen Timbale ist das französische Wort für „Kesselpauke“. Die Form der Kesselpauke hat diesen kleinen Pasteten den Namen gegeben, denn sie werden in Bechern oder kleinen Pastetenförmchen gebacken oder kalt geformt. Für dieses Hauptgericht wird ein etwas größerer Speisering zum Formen verwendet.



Vorbereitungszeit: 



25 Min.



Gesamtkochzeit: 



ca. 25 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Kartoffel-Timbale mit gebratenem Tofu und Senfsauce eine sommerlich-leichte Mahlzeit Zutaten Die Kartoffeln schälen, waschen und in 3–4 cm große Würfel schneiden. In leicht gesalzenem Wasser 15 Minuten gar kochen. Abgießen und mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Muskatnuss und Sojasahne dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abkühlen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Spinat waschen, gut abtropfen lassen, dann fein hacken. Den Tofu in 4 gleich große Scheiben schneiden und diese mit Küchenpapier trocken tupfen. Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Tofuscheiben darin von jeder Seite 2 Minuten braten. Beiseitelegen. Die Zwiebel in die Pfanne geben und 3 Minuten braten. Den Spinat dazugeben, abdecken und 1 Minute garen. Den Deckel abnehmen, die Hitze erhöhen, etwas Salz in den Spinat rühren und noch 1 Minute garen, damit die Flüssigkeit verkocht. Abkühlen lassen. Für die Senfsauce Senf, Mandelmus, Ahornsirup und Sojamilch in einer Schale verrühren. Die Innenseite des Speiserings einölen. Auf einen Servierteller legen und mit 1/8 des Kartoffelbreis füllen. 1/8 der Spinatmischung darauf glatt streichen. Mit 1/8 des Kartoffelbreis bedecken und glatt streichen. Wieder 1/8 der Spinatmasse darübergeben und glatt streichen. Dann den Ring vorsichtig entfernen. Den Vorgang 3-mal wiederholen. Auf jede Timbale-Portion eine gebratene Tofuscheibe legen und mit Kresse garnieren. Mit der Senfsauce beträufeln und zimmerwarm servieren.



800 g mehligkochende Kartoffeln Salz 1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss 100 g Sojasahne frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 1 Zwiebel 400 g junger Spinat 400 g Räuchertofu 2 EL Sonnenblumenöl Für die Senfsauce 2 EL Senf 1 EL Mandelmus 1 EL Ahornsirup 1 EL Sojamilch Außerdem Kartoffelstampfer Küchenpapier 1 Speisering (Ø 16 cm) Öl, zum Einfetten Gartenkresse, zum Garnieren



kJ/kcal 



1993/476 E 31,5 g K 32,6 g F 24,4 g
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kJ/kcal 



1993/476 E 31,5 g K 32,6 g F 24,4 g



Hauptgerichte 143



142 Vegan kochen Es gibt verschiedene Theorien darüber, woher der Name Hamburger oder kurz Burger stammt, und wer dieses amerikanische „Sandwich“ mit der Hackfleischscheibe als Erster erfunden hat. Diese vegane Variante sieht nicht nur wie ein echter Burger aus, sondern schmeckt auch noch köstlich – und ist gesund!



Vorbereitungszeit: 



20 Min.



Gesamtkochzeit: 



8–10 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 







Pilz-Bohnen-Burger Burger einmal anders



Zutaten Die Kidney-Bohnen in ein Metallsieb geben, abspülen und abtropfen. Die Champignons putzen und fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. 1 EL Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten anbraten. Champignons und Knoblauch dazugeben und 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren garen. Dann den Kreuzkümmel einrühren und garen, bis die gesamte Flüssigkeit verdampft ist. In der Zwischenzeit die Kidney-Bohnen in eine Schüssel geben und mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer gut zerdrücken. Die Karotten schälen und fein in die Schüssel reiben. Petersilie, Salz und Pfeffer dazugeben. Die gegarte Champignonmischung aus der Pfanne hinzufügen und alles gut vermengen. Aus der Masse vier Burger formen. Das restliche Sonnenblumenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Burger darin von jeder Seite 4–5 Minuten braten. Währenddessen die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und in Scheiben schneiden. Die unteren Hälften der Burger-Brötchen mit dem Frischkäse bestreichen. Mit Tomatenscheiben und Basilikumblättern belegen. Dann die Burger darauflegen, mit der Chilisauce beträufeln und die Sprossen darüberstreuen. Die oberen Brötchenhälften auf legen und servieren.



450 g Kidney-Bohnen aus der Dose 200 g Champignons 2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 3 EL Sonnenblumenöl 1 TL gemahlener Kreuzkümmel 2 Karotten 2 EL frische, fein gehackte Petersilie Salz frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 6 Strauchtomaten 4 Burger-Brötchen 4 EL Sojafrischkäse 12 Basilikumblätter 4 EL vegane Chilisauce (Fertigprodukt) 4 EL Linsen- oder Alfalfasprossen Außerdem Metallsieb Küchenreibe



Praxis-Tipp:



kJ/kcal 



1834/438 E 18,1 g K 52,5 g F 16,6 g



Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, was die Beilagen betrifft: Statt Basilikum können Sie ganz klassisch Salatblätter verwenden und zusätzlich Zwiebelringe über die Tomaten legen. Wer mag, kann die Burger-Brötchen auch toasten, bevor sie belegt werden.
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Desserts 173



172 Vegan kochen Sesamsaat wird aus den Früchten der Sesampflanze gewonnen. In ihren Kapseln sitzen die kleinen Sesamsamen, die je nach Sorte weißlich oder braun sein können. Die ölreichen Samen werden zu Sesamöl oder Sesammus verarbeitet oder im Ganzen verwendet. Die Körner entfalten beim Rösten ein wunderbar nussiges Aroma.



Vorbereitungszeit: 



ca. 20 Min.



Kühlzeit: 



3 Std.



Gesamtkochzeit: 



ca. 3 Min.



Personen: 



hhhh



Schwierigkeitsgrad: 



Soja-Eiscreme mit geröstetem Sesam eisgekühltes Vergnügen Zutaten Die Sesamsaat in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun rösten. Auf einen Teller geben und abkühlen lassen. Die Sojasahne mit Zucker und Vanillezucker aufschlagen. Dann Hafermilch und Ahornsirup einrühren. Den Sesam unterziehen, die Masse in einen Gefrierbehälter füllen und den Deckel fest verschließen. Ins Tiefkühlfach stellen und 30 Minuten gefrieren. Dann herausnehmen und die angefrorene Masse mit einer Gabel durchrühren, um die Eiskristalle aufzubrechen. Wieder im Tiefkühlfach 30 Minuten gefrieren lassen, dann erneut mit einer Gabel durchrühren. Verschließen und 2 Stunden im Tiefkühlfach gefrieren. Den Behälter herausnehmen und 10 Minuten antauen lassen. In Portionskugeln auf Servierteller geben, mit kandiertem Ingwer garnieren und servieren.



3 EL Sesamsaat 300 g Sojasahne 75 g Zucker 1 Pck. Vanillezucker 100 ml Hafermilch 50 ml Ahornsirup Außerdem klein gewürfelter kandierter Ingwer, zum Garnieren



kJ/kcal 



Praxis-Tipp:



1265/302 E 19,2 g K 29,7 g F 11,8 g



Wenn Sie eine Eismaschine besitzen, dann bereiten Sie die Eiscreme nach den Angaben des Herstellers in Ihrer Maschine zu.
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kochen - Think Vegan 

garen: 250 g Kichererbsen mindestens 5 Stunden oder Ã¼ber Nacht in kaltes Wasser einlegen. AbgieÃŸen und in einem Topf mit frischem Wasser 1 Stunde ...
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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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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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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,.










 


[image: alt]





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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