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Sabine´s vegane Lieblingsrezepte - Veganic.de

Herzlich Willkommen zu unserem siebten E-Book. Sabine´s vegane ... unserem Büro achten wir auf den Schutz der Umwelt und auf. Nachhaltigkeit: • Es werden ... 
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Willkommen Herzlich Willkommen zu unserem siebten E-Book. Sabine´s vegane Lieblingsrezepte Hier findest Du immer die aktuellen Rezepte zu den   Kochvideos mit leckeren veganen Kreationen von unserer   tollen Vloggerin Sabine. 



Viele Produkte, die beim Kochen benutzt werden, kannst Du im unseren Onlineshop: www.veganic.de finden. Um noch mehr Inspirationen zu bekommen, schau Dir unsere kostenlose E-Books an: http://www.veganic.de/shop_content.php?coID=310 Laß Dich inspirieren und viel Spaß beim Nachkochen! Viele Grüße     Sabine und das Veganic Team



i



Über uns Unser Sortiment umfasst mehr als 1.500 Produkte. Darunter allein 70 verschiedene Sorten Schokolade und eine große Auswahl an Fleischersatz und veganem Käse. Aber wir führen auch eine ganze Reihe neuer Produkte in unserem Sortiment, die bisher in Deutschland nicht verfügbar waren, in der internationalen Veganer Gemeinde aber ein großer Renner sind - z.B. die energiespendenden Produkte von Vegasport aus den USA und vegane Weine aus Südafrika.



• Unser Büro bezieht den Strom zu 100% aus regenerativen Quellen (Wasserkraft). • Wir betreiben unsere Server in einem neuen Rechenzentrum, das seinen Strom auch zu 100% aus regenerativen Quellen bezieht. Und jetzt: Viel Spaß beim Lesen oder Durchblättern unseres neuen E-Books



Dank unseren nun größeren Lagers können wir über 80% aller Bestellungen innerhalb von 24 Stunden nach Eingang der Bestellung verschicken. Und damit die Ware immer frisch beim Kunden ankommt, wird Frischware selbstverständlich gern in Kühltaschen und mit Kühlakkus verschickt. Aber für uns bedeutet vegan leben noch viel mehr: 'Because we care' - diesen Slogan nehmen wir nicht nur bei der Auswahl unserer Produkte sehr ernst. Auch beim Versand und in unserem Büro achten wir auf den Schutz der Umwelt und auf Nachhaltigkeit: • Es werden ausschließlich CO² neutrale Pakete mit dem klimafreundlichen DHL Versand verschickt. • Das Verpackungsmaterial ist zu 100% recycelbar: von den Briefumschlägen, den Kartons bis hin zu dem Füllmaterial. ii



Gefüllte Paprika einfach schnell und sehr lecker
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Gefüllte Paprika einfach schnell und sehr lecker Zutaten:



So geht´s:  



• 4-6 Paprika



Zwiebeln und Knoblauch anbraten. 



• ca. 100g Veganic Bio Soja Schnetzel



Währenddessen Sojaschnetzel in Gemüsebrühe circa 5 bis 10 min. einweichen (und mit 1TL Tomatenmark, Meersalz, Majoran, Paprika edelsüß und Pfeffer würzen).  Parallel dazu könnt ihr schon einmal den Reis kochen.



• 2 Zwiebeln • 1 Knoblauchzehe • ca. 100g Reis



Soja Schnetzel zu den Zwiebeln und Knobi geben und anbraten. Dann den gekochten Reis dazu geben. Bitte alles gut verrühren. 



• 1 kl. Glas Tomatenmark • 500 ml Gemüsebrühe



Aus den Paprikaschoten den Strunk herausschneiden, die Kerne entfernen und mit Sojaschnetzel-Reismischung befüllen. Die gefüllte Paprika nun in die Auflaufform stellen und mit Pizza Cheese bestreuen. 



• 1 EL Margarine (Alsan) • 1 EL Mehl • 1 EL No EGG  



• Veganic Pizza Cheese nach Belieben



Aus dem Rest der Mischung Bällchen formen und um die Paprika herumlegen.  Die Margarine in einem Topf schmelzen, das Mehl dazu geben und anrösten. Jetzt mit Gemüsebrühe ablöschen, 2TL Tomatenmark dazu geben und gut verrühren (ich hab einen Handmixer genommen). Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die Auflaufform geben und auf und um die Paprikas verteilen.  Jetzt das Ganze 30-40 min bei ca. 170 Grad  "schmoren" lassen.



Seitan-Rouladen nach klassischer Art
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Seitan-Rouladen nach klassischer Art Zutaten für 6 Rouladen:



So geht´s:



• 250 g Bio Seitan Pulver



250g Seitan Pulver in eine große Schüssel geben und mit ca. 320 ml   Wasser vermischen. Den Teig ordentlich kneten und so gut es geht zu einem "Quader" formen. Dieses dann in kochender Gemüsebrühe 20 min. köcheln lassen. Der Teig geht auf bzw. wird größer. Bitte einen großen Topf wählen. 



• ca. 1/2 Veggie Schinken Aufschnitt nach Belieben (für die Füllung und die Soße)  



• 2 Zwiebeln  • ca. 3 Gewürzgurken



Nun den Seitan-Klops aus der Gemüsebrühe nehmen und so lange abkühlen lassen, bis ihr euch nicht mehr die Finger verbrennen könnt.   Jetzt ein sehr scharfes, am besten gezacktes Messer nehmen und den Klops horizontal in Scheiben schneiden. So DÜNN wie möglich. Wenn die Scheiben zu dicken werden, beißen sich die Rouladen wie Kaugummi. "Löcher" in den Scheiben sind normal und machen keine Probleme, da alles später gerollt wird und sie somit durch andere Bereiche der Scheibe geschlossen werden. 



• 1 kleine Möhre • Senf • Paprikapulver edelsüß • Alsan Margarine  • Tomatenmark    



  Diese Scheiben nun mit Senf bestreichen, salzen und pfeffern, mit Paprika edelsüß und Majoran würzen. Nun kleine Stückchen des "Schinken Aufschnitts" an eine Seite des Teiges legen, dazu noch Gürkchen (geteilt) und rohe Zwiebeln. Nun diese belegte Seite umschlagen und einrollen.  Zum Schluss mit Zahnstochern oder Bindfaden zusammenhalten.  Wenn alle fertig sind in Alsan Margarine von allen Seiten anbraten, so gut es geht. An manchen Stellen können die Zahnstocher stören, diese Seiten einfach auslassen.  Währenddessen die zweite zerhackte Zwiebel mit klein geschnittener Möhre, den klein geschnittenen Resten des "Schinken Aufschnitts" und einem TL Tomatenmark anbraten und mit ca. 300ml Gemüsebrühe ablöschen. Mit Majoran und Salz abschmecken und den Sud um die Rouladen verteilen. Ca. 20 min köcheln lassen und zweimal vorsichtig wenden.  



Vegane Club Sandwiches
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Vegane Club Sandwiches Zutaten: • Toast getoastet :-) • Salatkopf • Tomaten • Gurke • Gemüse nach Wahl • Violife-“Käse“ und für die Soße: • 1 Knoblauchzehe • Kräuter • 100g Soja-Joghurt • 3 EL Salat- Mayonnaise • 3 TL Zitronensaft • 1 TL Senf • Salz und Pfeffer



 



 



Alles vermischen und ab geht´s



Quinoa Sportlerpfanne
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Quinoa Sportlerpfanne Zutaten:



So geht´s:



• Avocado-öl oder Rapsöl



Quinoa abspülen. Zwiebeln und Knoblauch klein geschnitten in Öl anbraten. Danach den klein geschnitten Tofu hinzugeben.



• 200g Tofu  



• ca. 250ml Hafersahne



Zeitgleich Quinoa, wie auf der Packungsbeilage beschrieben, getrennt in Wasser oder Gemüsebrühe kochen. 



• 1-2 Zwiebeln



Nacheinander Paprika, Sellerie, Spinat, Champignons und Tomaten (nicht zu klein) geschnitten hinzufügen. Alles kurz andünsten.



• 3 Tomaten • Sojasauce • 1 Paprika • 3 Selleriestangen • 150g Champignons • 2 Knoblauchzehen • 200g gehackter frischer Spinat (bzw. gefroren) • 200g Quinoa



 



 



• Salz und Pfeffer



  Die Hafersahne mit 3EL Sojasauce, Salz und Pfeffer würzen, verquirlen und mit dem Gemüse in de Pfanne vermengen. Jetzt alles noch kurz aufwärmen und dann mit dem Quinoa lecke auf einem Teller anrichten. 



Angelas Gemüse-,Dinkel-Vollkorn- und Kamut-Spaghetti an Petersilien-Pesto mit Cashew-Parmesan
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Angelas Gemüse-, Dinkel-Vollkorn- und Kamut-Spaghetti an Petersilien-Pesto mitCashew-Parmesan Zutaten: 250g Dinkel Vollkorn Spaghetti 250g Kamut Semola Spaghetti 5-6 kräftige Möhren 2 dicke Zucchini  2 Knoblauchzehen Pesto Zutaten: • 1 Bund frische Petersilie



So geht´s: Zunächst beide Spaghetti Sorten wie auf der Packung beschrieben kochen. Jetzt zwei Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und in (Avocado) Öl andünsten. Zwei lange dicke Zucchini (müssen in den Spiralschneider passen) und 5-6 kräftige Möhren durch den Spiralschneider drehen und zum Knoblauch geben. Falls kein Spiralschneider vorhanden ist, bitte das Gemüse in dünne, lange Steifen schneiden.



• 1 Bund frisches Basilikum • wer mag, packt noch eine Hand voll Rucola dazu • harte Stängel entfernen • 100g Pinienkerne (und eine Hand voll Sonnenblumenkerne) • grooooßer Schuss Walnussöl oder Rapsöl • Schuss ZitronenSaft • Salz und Pfeffer • alles mit Pürierstab zu einem Pesto-Brei verarbeiten.



Cashew Parmesan: • 50g Cashewkerne • 1TL Paniermehl • Salz (nach Geschmack)



Pesto: Für das Pesto zunächst die harten Stängel von de Petersilie entfernen. Dann alle Pesto Zutaten in eine Schüssel oder Topf geben und mit einem Pürierstab zu einem Pesto-Brei verarbeiten. Cashew Parmesan: Cahewkerne in eine universal Mühle oder Kaffemühle zermahlen (nur wenig auf einmal mahlen, sonst entsteht ein fettiger Brei). Alternativ mit einem Mörser mit einem Stößel zerkleinern. Jetzt mit Paniermehl, Hefeflocken und Salz vermengen. Nach dem Kochen die Nudeln in einem großen Topf in ordentlich viel   Pesto schwenken und auf Tellern anrichten. Über die leckeren Spaghetti jetzt den Parmesan geben.



Gemüse-Lasagne mit veganem "Durcheinander" und Mandelmus-Hefeschmelz überbacken
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Gemüse-Lasagne mit veganem "Durcheinander" und Mandelmus-Hefeschmelz überbacken Zutaten: • ca. 350g (vorgekochte) Lasagneplatten



• 1 Pastinake



• dunkle Soße:



• 300ml Wasser



• Avocadoöl oder Rapsöl zum Anbraten



• 50ml Sojamilch



• 2 Zwiebeln



• 2 EL Hefeflocken



• ca. 180g Provamel Tofu Gehacktes



• 1TL Gemüsebrühe



• ca. 700ml passierte Tomaten



• Kurkuma



• 1 EL Gemüsebrühe



• Salz und Pfeffer



• 3 Knoblauchzehen



• Mandelmus-Hefeschmelz:



• 2 Möhren



• 3EL weißes Mandelmus



• 3 Tomaten



• 60ml Sojamilch



• 1 Paprika



• 2EL Hefeflocken



• Schuss Sojasoße



• Gemüsebrühepulver



• Salz und Pfeffer



• Paprikapulver (nach Geschmack)



• helle Soße:



• Kurkuma, Salz und Pfeffer



• 4EL Mehl • 80g vegane "Butter" oder Margarine (Alsan) • 1 Zwiebel • 1 Lauch



Gemüse-Lasagne mit veganem "Durcheinander" und Mandelmus-Hefeschmelz überbacken Zubereitung:   Mandelmus mit Sojamilch, Hefeflocken, Gemüsebrühe



Zubereitung :  der hellen Soße



Paprikapulver verrühren und mit Kurkuma, Salz und Pfeffer abschmecken. dann



Zwiebeln klein schneiden und anbraten.



großzügig über die Lasagne verteilen, sodass alles bedeckt ist.) Zubereitung:   der dunklen Soße Zwiebeln klein schneiden und anbraten. Provamel Tofu Gehacktes dazugeben und mit anbraten. Möhren und Pastinake klein schneiden ebenfalls dünsten, Paprika entkernen und auch dünsten. Zum Gemüseschluss Tomaten auch kurz andünsten. Alle Gemüsesorten nur bissfest garen. Die passierten Tomaten dazu, verrühren und kurz aufkochen.   Mit Sojasoße, Salz und Pfeffer abschmecken.



Lauch oder Frühlingszwiebeln kleingeschnitten dazu und umrühren. Das Mehl getrennt in einer Tasse und einem Schuss Wasser verrühren,bis keine Klumpen mehr vorhanden sind und zu den Zwiebeln/ Frühlingszwiebeln geben. Mit dem Rest Wasser bzw. Gemüsebrühe und der Sojamilch aufgießen, aufkochen lassen und verrühren, bis es eine sämige Konsistenz ergibt. Nun mit Hefeflocken, Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. Zubereitung:   der Lasagne Auf den Boden der Auflaufform die dunkle Soße verteilen darauf eine Schicht Lasagneplatte, dann diese mit heller Soße bedecken, darauf wiede eine Schicht Lasagneblätter, diese dann wieder mit dunkler Soße bedecken usw. bis die Blätter und die Soßen leer sind. Darauf achten, dass die Blätter überall gut bedeckt sind. Zum Schluss den Mandelmus-Hefeschmelz großzügig auf der Lasagne verteilen. Bei ca 180 Grad 25 min backen. Gemüse-Lasagne mit veganem "Durcheinander" und Mandelmus-Hefeschmelz überbacken



15



Veganer Sonntagsbrunch
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Veganer Sonntagsbrunch SCHOKOAUFSTRICH  70g ZartbitterKuvertüre (Rapunzel) Schuss Haselnussmilch (zum "Verflüssigen" der Schokolade) 250g Mischmus 4 Nuts (kann man natürlich auch selber machen) ausgeratzte Vanilleschote 4 EL Puderzucker und/oder Schuss Agavendicksaft 2 EL Kakao 



BROTAUFSTRICH PFÄLZER ART 



 



1 Zwiebel 200g Räuchertofu ca 220g Kidneybohnen (aus dem Glas gehen auch) Petersilie Salz und Pfeffer Majoran



So geht´s ZartbitterKuvertüre in Mandelmilch oder Haselnussmilch auf dem Herd im Kochtopf verflüssigen, dann das Mischmus unterrühren, Vanilleschote, Puderzucker und Kakao dazu und lange lange kräftig rühren, bis alles zu einem "Brei" wird, dann in Gläschen füllen und erstmal in den Kühlschrank. Vor dem Verzehr allerdings früh genug wieder rausnehmen.



    So geht´s Die Zwiebel hacken und anbraten, Räuchertofu dazu und kurz mit braten, Majoran drüber. Kidneybohnen schonmal mit Pürierstab zu Brei mahlen, dann Räuchertofu und Zwiebeln dazu und alles weiter pürieren. Zum Schluss gehackte Petersilie entweder unterheben oder/und auch pürieren.
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Veganer Sonntagsbrunch



KICHERERBSEN-SESAM-PASTE   (Kochbuch McVeg von Gabriele Lendle) 



RÜHRTOFU   (Originalrezept aus "vegan lecker lecker" Marc Pierschel) 



ca 220g Kichererbsen (aus dem Glas gehen auch) 2 Knoblauchzehen 3 EL Tahin (Sesampaste) ca 50 bis 80 ml Gemüsebrühe Salz, Pfeffer und Kurkuma 



500g Tofu 7 Tomaten Bund Frühlingszwiebeln Pfeffer und Salz Kurkuma Sojasauce und süßes Paprikapulver 



  So geht´s Kichererbsen pürieren, Knochlauch kleingeschnitten unterheben und ebenfalls pürieren. Sesampaste mit Zitronensaft und Gemüsebrühe unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma würzen und  nochmals mit dem Pürierstab bearbeiten.



  So geht´s Tofu mit den Händen zerdrücken und in Öl anbraten. Klein geschnittene Tomaten dazu und kurz mit andünsten. Dann die  gewaschenen und ebenfalls klein geschnittenen Frühlingszwiebeln dazu und weiter dünsten. Mit Sojasauce, Pfeffer und Salz, Paprikapulver und Kurkuma abschmecken und servieren.
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Veganer Sonntagsbrunch Schnelle Schokocreme von SOBO  Puddingpulver in einem hohen Gefäß mit 250ml  Oatly Hafer Cuisine "Sahne" und großem Schuss Schoko Hafermilch verrühren und bis zum servieren kalt stellen. (Funktioniert auch mit Sahnesteif als Topping für Schokokuchen. :))



Fertige Produkte auf dem Brunch-Tisch  Aufstrichpaket: 6 x herzhafter Brotaufstrich von Zwergenwiese Viana Haselnuß Tofu, 250g Violife wie Scheibenkäse Pizza, 200g Violife wie Scheibenkäse Cheddar, 200g Viana Kids Live, 100g Zwergenwiese Fruchtgarten Erdbeer-Vanille, 250g Haferkakao Mandelmilch Sojamilch



 



19



Danke Wir hoffen, euch mit diesen Rezepten von Sabine Lust auf das Ausprobieren und Vorfreude auf den gesunden und leichten Genuss gemacht zu haben. Wie immer freuen wir uns über euer Feedback eure Anregungen und Ideen! Damit es auch von diesem Buch weiter wachsen wird, sendet uns gerne eines eurer eigenen veganen Rezeptkreationen. So können wir damit das Buch in einer Neuauflage immer wieder erweitern. Vorschläge an uns einfach per Mail an:  [email protected]
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UNSERE LIEBLINGSREZEPTE 

45 minuten. FÃ¼r die FÃ¼llung. 500g Rinderhackfleisch. 1-2 Schalotten. 1-2 Zehen Knoblauch. 120g passierte Tomaten eventuell etwas Zucker. (falls euch die Masse zu sÃ¤uerlich ist). FÃ¼r die Taco Shells: 4-5 Mais-Tortillas. Frittierfett/ FrittierÃ¶l. 
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UNSERE LIEBLINGSREZEPTE 

2 0 1 4. Amerikanisch kochen / backenkochen / Esslust / Multikoch ... Sie dabei von Ihrem Mann, der hinter der Kamera steht ... Boden sollte in jedem Fall gut bedeckt sein. 3. ..... Gegebenenfalls die Salami in dünne Scheiben schneiden bzw.
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

ein wenig Arbeit macht, wer- den selbst Fleischesser neid- los anerkennen: ..... www.springlane.de/magazin. Auf diese wunderbare Nach- speise aus Italien ...
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Vegane ErnÃ¤hrung - DocCheck 

Stillen will gelernt sein â€“ Vorbereitung und UnterstÃ¼tzung ist alles 81. Muttermilch, die AlleskÃ¶nnerin 82. Muttermilch ist flexibel 82. QualitÃ¤t der Muttermilch 83.
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Vegane Ernährung - DocCheck 

Wie lange stillen? 91. Alternativen 91 .... Produktpalette an pflanzlichen Alternativen zu Fleisch, Wurst und Milchprodukten ... teter Körper am Ende. Damit sie ...
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100% HOMEMADE VEGANE VORSPEISEN 

100% HOMEMADE VEGANE. VORSPEISEN. VEGANE VORSPEISEN. Veganes Tatar. 9,90 Euro. Veganes Carpaccio. 9.90 Euro. Gemischter Salat mit Vegane ...
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100% HOMEMADE VEGANE BURGER 

Der Pate 12,00 Euro. (Lily's Veganer Mozzarella, Honey Mustard Sauce, Veganer Bacon, Onionring, frittierter Rucola). Sopranos 12,90 Euro. (Lily's Veganer ...
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

Salat waschen und zusammen mit Tomaten und Schalotte in der Mitte der Teller als kleines. Bukett anrichten. 3. OlivenÃ¶l mit zwei Dritteln des. Meerrettichs und ...
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Vegane Dessert-Basis 

service.unileverfoodsolutions.com. 21.02.2016. Zutaten (4.5 Kilo). Menge. Einheit. Name. 500,00 g. KNORRÂ® Basmati Reis. 3,00 l. Sojamilch. 1,00 l. Kokosmilch (ca. 18% Fett). Zubereitung. Zubereitung. â€¢ Alle Zutaten in einen Topf geben und so lange
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Vegane Tapas - Think Vegan 

sich auf still life photography und beschloss. 2007 nach Berlin zu gehen. Schon als Kind entdeckte er seine Leiden- schaft zum. Kochen und zu gutem Essen.
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Vegane ErnÃ¤hrung - DocCheck 

Dr. Markus Keller | Edith GÃ¤tjen. Schwangerschaft, Stillzeit .... Donald Watson (GroÃŸbritannien 1910â€“2005), einen der GrÃ¼nder der Vegan Society, zurÃ¼ck.
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oder vegane Kochkunst? - Otto 

Die Paprikaschoten waschen und putzen und mit dem Spiralschneider. SPIRALFIX auf Stufe I bis 50 mm zu feinen GemÃ¼se-Endlosspiralen schneiden.
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das vegane starterkit 

70 Prozent des verfÃ¼gbaren Wassers â€“6 aber es ist die Tierhaltung, die am meisten verschwendet. Denn fÃ¼r die Herstellung von einem Kilogramm Rindfleisch ...
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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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100% HOMEMADE VEGANE BURGER 

Der Pate 11,50 Euro. (Lily's Veganer Mozzarella, Honey Mustard Sauce, ... He-Man: Veganer Bacon, frische Jalapenos,. 4,90 Euro. Lilys Chilli Cheese Sauce,.
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100% HOMEMADE VEGANE VORSPEISEN 

100% HOMEMADE VEGANE. VORSPEISEN. VEGANE VORSPEISEN. Veganes Tatar. 9,90 Euro. Veganes Carpaccio. 9.90 Euro. Gemischter Salat mit Vegane ...
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Los Amorosos Cartas A Chepita Jaime Sabines 

Los Amorosos Cartas A Chepita Jaime Sabines (PDF) credit by Viljanen L Armi archived 13 February 2015. ID. 28e7f2968d eB
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das vegane grillbuch - Think Vegan 

Garantieren kÃ¶nnen wir nicht, dass die Liste 100%ig korrekt ist, denn. Lebensmittelhersteller ... hÃ¤ufig sicherlich noch mehr vegane Alternativen. ... Walnuss-schalotten-dressing 27 burgerbrÃ¶tchen z. B. Golden Toast American Mega Burger, als. Alte
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Vegane ErnÃ¤hrung - In Form 

Protein bzw. unentbehrliche AminosÃ¤uren und langkettige n3-FettsÃ¤uren sowie weitere Vitamine (Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod,.
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Cashewkerne am Vorabend Ã¼ber Nacht einweichen lassen. 2. Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen unterrÃ¼hren und zur Seite stel- len. Abg
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vegane lebensmittel der nahrwertkompass fur 

VEGANE LEBENSMITTEL DER NAHRWERTKOMPASS FUR EINE GESUNDE ERNAHRUNG GU. GESUNDHEITSKOMPASSE PDF DATABASE ID 9AWFL ...
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

Blaubeeren waschen und auf niedriger Stufe erhitzen. Sobald sie aufplatzen, mit einer Gabel zerdrÃ¼cken und gut umrÃ¼hren. Vom Herd nehmen, Chia Samen.
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vegane protein bodybuilding smoothie rezepte 

The Book vegane protein bodybuilding smoothie rezepte beinhaltet 50 fur den aufbau von fettarmen is free to download and read online at Online Ebook Library ...
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15 vegane Kuchen - Think Vegan 

SpeisestÃ¤rke und Salz vermen- gen, abwechselnd mit der Milch unter den Teig rÃ¼hren. Teig in die Springform geben und im heiÃŸen Ofen ca. 50 Minuten ba-.
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