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SchwÃ¤bisch vegan - PDFDOKUMENT.COM

Alternativen. Die Ã¼blichen verdÃ¤chtigen VeganVorbilder fahren BrotbelÃ¤ge wie Avocado und Hummus auf, bis auch diese irgendwann abgefrÃ¼hstÃ¼ckt sind. Nostalgische Fleischfans ernten dagegen Applaus am BrunchbÃ¼fett fÃ¼r rein pflanzliche Aufstriche wie vegane Leberwurst, veganes Zwiebelmett und veganen Obatzten ... 
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WIE ES WURDE, WAS ES IST Niemals würde ich so fluffige Dampf nudeln hinbekommen wie meine Mutter, davon war ich überzeugt. Dieser mystische Moment, wenn der Deckel gelüftet wird und die karamellisierten und luftig aufgegangenen Hefeklöße nach einer glücklichen Kindheit duften, schien nur unter den kundigen H  änden der Mutter zu gelingen. Mein Talent in der Küche bestand bisher darin, Suppen eine verkohl te Note zu verleihen. Die Wendung brachte Karen Duve’s Ernährungs-Selbstversuch „Anständig essen“, in dem die Autorin auch die vegane und vegetarische Lebensweise testet. Sie zitiert die gängigen Schlachthausberichte und Massentierhaltungsfakten. Allein schon das Lesen dieser Tatsachen rührte mein tierliebes Herzle. Warum esse ich eigentlich ein Kälbchen, aber nicht meine Katze? Seite für Seite wurde mein Entschluss klarer: Mir kommt kein Schnitzel mehr auf den Teller. Beim Erkunden der veganen Küche ent deckte ich neue Zutaten, experimentierte mit Tofu, Seitan und Tempeh und begann erstmals wirklich zu kochen.



In meiner Wahlheimat Berlin-Kreuzberg ist veganes Essen genauso wenig exotisch wie Tannen im Schwarzwald. Doch zwischen Chia-Pudding und Acaí-Bowls vermisste ich Omas Hausmannskost. Als Social Media Konzepterin lag die Idee nahe, Rezepte aus meiner Heimat als Food Blog umzusetzen. Ich schnappte mir eine Kamera, kochte, fotografierte und veröffentlichte die Rezepte in Schritt-für-Schritt-Anleitungen unter dem Titel „Vegane Rezeptle“. Da die Übergänge zu den angrenzenden Regio nen – Elsass oder Baden – fließend sind und in der schwäbischen Bauernwirtschaft durchaus Flammkuchen aufgetischt wird, spiegelt die Rezeptauswahl die ganze kulinarische Vielfalt der Region wider. Mit diesen veganen Gerichten, angepasst und optimiert bis sie meinen Kindheits erinnerungen an das Original entsprachen, konnte ich endlich wieder Lieblingsrezepte aus meiner Kindheit kochen. Wenn ich jetzt den Deckel vom Dampfnudeltopf lüfte und dazu eine traumhafte Vanillesauce mit Mandelmus fließt, schmecken die Gerichte gerade vegan umso besser, weil kein Tier für den Genuss leiden musste. Viel Spaß beim (Wieder-)Entdecken eurer Lieblingsrezepte! Eure



6



VEGANE SCHWÄBISCHE KÜCHE Die wichtigsten Fragen und Antworten



Wie soll man dieses Buch benutzen? Die Rezepte sollen inspirieren, an die Kindheit erinnern und glücklich machen. Egal, ob Hardcore-Veganer, Flexitarier, Allergiker oder sogar Fleisch-Fan: Die Gründe für den Verzicht auf tierische Produkte sind vielfältig, aber die Lust auf Hausmannskost bleibt. Zu besonderen Anlässen oder einfach, weil man den Geschmack eines Gerichts aus der Heimat vermisst, gelingen die meisten dieser Rezepte überraschend einfach. Vielleicht baut dieses Buch eine Brücke zwischen unserer Vergangenheit und unserer Zukunft. Vielleicht kann dieses Buch an die Gerichte unserer Mütter und Großmüt ter erinnern und gleichzeitig die Welt ein kleines bisschen besser machen.



Funktioniert so die vegane Ernährung? Gleich zu Beginn muss dieser Mythos aufgeklärt werden. Die Gerichte in diesem Buch entsprechen nicht der typisch pflanzlichen Ernährung, sondern sie sollen Haus mannskost auch vegan ermöglichen. Im Alltag kommen eher Avocado, Nüsse, Hülsenfrüchte und viel Gemüse auf den Teller.



Die Rezepte in diesem Buch sind größtenteils nicht zu Diätzwecken geeignet, genauso wenig wie in ihrer nicht-veganen Version. Das klassische „Comfort Food“ aus Omas Nachkriegsküche versüßt einen Sonntag oder ergänzt den sonst gesunden Speiseplan.



Ist vegane Ernährung gesund? Wer sich richtig vegan ernährt, lebt gesund. Da auf Fleisch, Milch und Eier verzichtet wird, beschäftigen sich Veganer oft noch stärker mit den Inhaltsstoffen ihrer Nahrung und sind sich bewusst, wie ausgewogene Ernährung aussieht. So fügt man den Gerichten gerne eisen- oder kalziumhaltige Lebensmittel hinzu, beispiels weise Bohnen oder Brokkoli. Die Natur bietet jede Menge leckerer Alternativen zu tierischen Produkten.
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Warum imitiert man als Veganer oder V egetarier eigentlich Fleischgerichte? Jeder hat andere Gründe für seine Ernährungsweise. Ein Veganer oder Vegetarier vermisst vielleicht den Geschmack von Schnitzel, möchte aber nicht für den Tod eines Lebe wesens verantwortlich sein. Solche ethischen Gründe machen nicht unbedingt frei von fleischlichen Gelüsten. Dieses Kochbuch soll Heimatgerichte auch vegan möglich machen und probierfreudigen Essern zeigen, dass sie das fehlende Fleisch gar nicht bemerken würden, wenn das richtige Rezept entsprechenden Ersatz findet. Zum Zweck der Demonstration zeigen einige Rezepte, wie man Gerichte wie Wurst oder Rouladen auch vegan herstellen kann. Genauso gut und eher der veganen Küche entspre chend sind allerdings die Speisen ohne Fleischersatz, z. B. eine Pilzpfanne mit selbst gemachten Semmelknödeln  S. 35 – ein vollwertiges Gericht.



Worauf muss man beim Einkaufen achten? Wer nicht das Glück hat, einen veganen Supermarkt vor der Haustür zu haben, muss bei einigen Zutaten genau auf die Inhaltsstoffe achten. Ein klassisches Beispiel ist Margarine. Häufig ist auch in Margarine ein wenig Molke enthalten, deshalb lohnt sich ein genauer Blick auf das Etikett.



Welche Küchengeräte braucht man für diese Rezepte? Da sich diese Rezepte nur in den Zutaten von echter schwäbischer Hausmannskost unterscheiden, braucht man für die Zubereitung auch die gleichen Geräte. Ob man Omas Küchenschrank plündert oder im Internet mit wenigen Klicks die richtigen Hilfsmittel findet – manche Rezepte funktionieren nur mit Spezial-Werkzeug. Für echte schwäbische Spätzle gibt es verschiedene Geräte, z. B. die Spätzle-Hex, den Hobel oder die Presse. Weck männer werden am besten mit einem Ausstecher aus dem Teig gelöst und der Gugelhupf gelingt nur mit der entsprechenden Backform.



Auch bei veganen Ersatzprodukten wie Sojajoghurt, veganer Wurst oder veganem Käse kann das falsche Produkt zu einem semioptimalen Geschmackserlebnis führen. Da hilft nur: durchprobieren oder nach Empfehlung kaufen. Bei einigen Rezepten in diesem Buch sind die Marken benannt, mit denen das Rezept möglichst originalgetreu gelingt.



AM MORGEN Der vegane frühe Vogel kann ein Lied davon singen: Wer sich noch lebhaft an fleischliche Freuden am Frühstückstisch erinnert, dem fehlen anfangs die A lternativen. Die üblichen verdächtigen Vegan-Vorbilder fahren Brotbeläge wie Avocado und Hummus auf, bis auch diese irgendwann abgefrühstückt sind. Nostalgische Fleischfans ernten dagegen Applaus am Brunchbüfett für rein pflanzliche Aufstriche wie vegane Leberwurst, veganes Z  wiebelmett und v eganen Obatzten. Neben einem guten Gewissen gönnt sich der gesundheitsbewusste Frühstücker so auch wichtige Nährstoffe.
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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 ...










 


[image: alt]





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 ...
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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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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
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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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High Carb Vegan - Libreka 

Red Thai Curry 71. Pad Tao 72. SÃ¼ÃŸkartoffel-Ananas sÃ¼ÃŸsauer- ..... bedarf als Kinder oder Heranwachsende. Die Empfehlung fÃ¼r den Grundbedarf eines.
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backen - Think Vegan 

Herd nehmen, auf einen Teller geben und abkÃ¼hlen lassen. Das Basilikum waschen, die BlÃ¤tter abzupfen und trocken schleudern. BasilikumblÃ¤tter, Pinienkerne ...
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Clean Eating vegan 

4 Rote Bete waschen, schÃ¤len und in WÃ¼rfel schneiden. In einer Pfanne mit ... 1 Linsen waschen und in 500 ml Wasser weich kochen (ca. 40 Minuten). Beim.
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vegan veggie veggie 

Ricotta, Rucola & frische Tomaten. 11,50â‚¬. Originale pikante, ital. Salami, Gorgonzola, Rucola & Parmesan. 11â‚¬. Primavera. Parmaschinken, Rucola, Parmesan.
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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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Kochheft #02 - Think Vegan 

80 g Cocktailtomaten,. 1 Mango, 1 Avocado,. 50 g Minisalatgurken,. 2 EL OlivenÃ¶l, .... Babynahrung, u.v.m. Suppen- & Vegan Drink Maker. Vegan Star Vital ...
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Magazin - Think Vegan 

19.07.2014 - Oder einfach anrufen: 04161/. 511617. TVK. Das Basis-Produkt fÃ¼r jede ..... gibt es kostenlos als PDF ... Als Kochbuch, E-book & App erhÃ¤ltlich!
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Magazin - Think Vegan 

25.10.2014 - mÃ¼ssen nicht immer aus ... Sobald die Kartoffeln weich sind, alles mit einem. Stabmixer fein ... nur 79,90 Euro. ..... Susanne Frey . Patrick Bolk .
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