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Think Vegan Kochheft #04



Think Vegan // Vegan Food & Lifestyle Magazin // www.think-vegan.de



K A R M A L I CI O US KAI TREUDE



Liebe Leser und Leserinnen, wir präsentiert euch das Think Vegan Kochheft #04. Die Think Vegan Kochhefte #01, #02 & #03 wurden mehr als 85.000 mal als PDF-Datei runtergeladen. Das Think Vegan Kochheft gibt es auch gratis als PDF-Datei zum Download. Einfach nur so. Ohne Ei und so… Unbefristet, Zeitlos und Gratis. Keine Registrierung, keine E-Mail oder so. Viel Spaß beim Kochen, Backen und Essen. 100 % Vegan. Holt euch die Kochhefte #01, #02 & #03 auf www.think-vegan.de // Euer Think Vegan Team



MUSIC YOGA RECIPES



ENJOY VEGAN FOOD ENJOY LIFE! www.karma-licious.com Follow me on Facebook: Karmalicious



Wer sich bewusst mit seiner Ernährung auseinandersetzt, kommt um eine vegane Ernährung nicht herum! Think Vegan



O H KO S T B IO - & R ITÄT L A QU



REVOLUTIONÄR GUTES



CASHEWMUS! 100% Bio Cashewkerne, traditionell ohne Erhitzen in Steinmühlen vermahlen Mit unvergleichlich gutem Geschmack; reich an Magnesium und Vitamin B1 Pikant und süß verwendbar – die Rezept-Broschüre erhalten Sie in Ihrem Reformhaus® In fünf weiteren spannenden Sorten



Aus Respekt für die ursprüngliche Qualität der Nüsse erhitzt der französische Hersteller Perl´Amande die Rohware während des gesamten Produktionsprozesses nie über 45°C. Der volle, natürliche Geschmack und alle Nährstoffe bleiben so erhalten. Erhältlich in Ihrem Reformhaus® und auch online im Reformhaus® Vegan-Shop. ReformKontor · Ernst-Litfaß-Str. 16 · D-19246 Zarrentin • DE-ÖKO-003 · www.reformkontor.de



© Lea Green . www.veggi.es



Gebackene Avocado mit Cocktailsoße Zutaten: 2 Portionen 2-3 Avocados, Meersalz, 2 EL Zitronensaft, 120 ml Pflanzendrink , 3 EL Dinkel mehl, 2 EL Hefeflocken, 200-250 g Semmelbrösel, 400 ml Pflanzenöl, Zitronen spalten zum Garnieren
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Soße: 70 g Cashewkerne, 1 TL Tomatenmark, 2 EL Sojajoghurt, 4 EL Zitronensaft, 1 TL scharfer Senf, 1 TL gerebelter Oregano, 40 ml kaltes Wasser, Grober schwarzer Pfeffer



Cashewkerne über Nacht in klarem Wasser einweichen. Für die Cocktailsoße die eingeweichten Cashewkerne zusammen mit allen für den Dip aufgelisteten Zutaten in einem Mixer zur Cocktailsoße vermengen. Die Soße mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Für die Panade Pflanzendrink mit Mehl und Hefeflocken verrühren. Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Avocadospalten mit Zitronensaft beträufeln, salzen, jeweils zuerst in der Mehl-Milchmasse wenden und anschließend in Semmelbröseln wenden. Öl in einem Topf erhitzen. Die panierten Avocadostücke nach und nach im heißen Fett goldbraun ausgebacken. Gebackene Avocado-Stücke auf Küchenkrepp abtropfen lassen, salzen und mit der Cocktailsoße servieren. 5



Rote Bete-Risotto mit Thymian & Oliventofu Zutaten: 2 Portionen 2-3 EL Pflanzenöl zum Braten, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauch zehe, 400 g frische, ungekochte Rote Bete, 1 daumengroßes Stück Ingwer, 1 EL Agavendick saft, 2 EL dunkler Balsamico Essig, 100 ml frisch gepresster Orangensaft, 250 g Risotto
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Reis, 900 ml Gemüsebrühe, 2 EL Hefeflocken, Eine Hand voll frischer Zitronenthymian, 25 g vegane Butter, 2-3 EL Zitronensaft, Meersalz, Grober schwarzer Pfeffer, 4-5 schwarze, entsteinte Oliven, 50 g Oliventofu



Zubereitung Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein würfeln. Rote Bete schälen und fein würfeln. Ingwer schälen. Zitronenthymian hacken. Oliventofu zerkleinern und Oliven in Ringe schneiden. Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch anschwitzen. Die Rote Bete unterrühren. Den Ingwer darüber reiben. Rote Bete mit Agavendicksaft karamellisieren und den Reis untermengen. Reis mit 2 EL Essig ablöschen. Den Orangensaft dazu geben und durchrühren. Nach und nach die Gemüsebrühe hinzufügen und immer wieder rühren. Die H  efeflocken und die Hälfte des Zitronenthymians einrühren. Risotto ca. 16 Min. köcheln lassen. Nach etwa 10 Min. Kochzeit die vegane Butter einrühren. Zum Schluss 2-3 EL Zitronensaft unterrühren und das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Risotto mit Oliven und Tofu garnieren und mit viel frischem Zitronenthymian bestreuen. 6



Süßkartoffel-Brownies Zutaten 4 Portionen 700 g Süßkartoffeln, 3 EL geschrotete Leinsamen, 4 EL Ahornsirup, 1 EL Zimt, 5 entsteinte Medjoul Datteln, 130 g geriebene Haselnüsse,



100 g Reismehl, 6 EL Kakao pulver, 1 Prise Salz, 50 g Walnüsse feingehackt, Kakaonibs zum garnieren



Zubereitung Leinsamen mit 6 EL Wasser verrühren und quellen lassen. Süßkartoffeln schälen, würfeln und ca. 10 Min. in ungesalzenem Wasser weich kochen. Süßkartoffelstücke leicht abkühlen lassen. Süßkartoffeln mit Medjoul-Datteln, Ahornsirup, Zimt und Leinsamen im Mixer pürieren. Püree in einer Schüssel mit Reismehl, geriebenen Haselnüssen, einer Prise Salz, Kakaopulver und fein gehackten Walnüssen vermengen. Teigmasse in eine mit Backpapier ausgekleidete Form geben und verstreichen. Kakaonibs über den Teig streuen, leicht andrücken und ca. 27-30 Min. bei 180 °C Umluft backen. Brownies in Stücke schneiden und genießen.
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Rezepte: Lea Green veggi.es I vegan with love www.vegan-with-love.de 7



SEIDENTOFU FÜR GENIESSER z.B. Waldbeeren-Limetten-Crème Zutaten 400 g Tukan Seidentofu 250 g gemischte Beeren (Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren) 1 Limette (abgeriebene Schale und Saft) 1 Hand voll Minzblätter fein gehackt 2 EL Rohrohrzucker 4 EL Fruchtsauce und frische Waldbeeren zum Garnieren



Zubereitung Jeweils den Seidentofu mit den Zutaten bis auf den Rohrohrzucker in einen Mixer geben und auf voller Stufe pürieren, bis alles sehr fein und cremig ist. Nach und nach den Zucker, je nach Geschmack und natürlicher Süße der Früchte, hinzugeben.



Anstatt Zucker kann auch Ahornsirup oder Agavendicksaft verwendet werden.



...weitere Rezepte: www.tukan-vegan.de/rezeptuebersicht



Feldsalat mit Birne, Walnuss & Orangen-Vinaigrette Zutaten: für 4 Portionen 400 g Feldsalat, 2 Birnen, 1 Granat apfel, 100 g gehackte Walnüsse



Vinaigrette: 6 EL Oliven öl, 1 Bio-Orange, 2 TL Senf, 3 EL Weißwein essig, 2 TL Agavendicksaft, Salz, Pfeffer



Feldsalat gut waschen. Granatapfel halbieren und entkernen. Birnen in Spalten schneiden. Walnüsse grob hacken. Für die Vinaigrette Bio-Orange gut waschen und mit einer feinen Reibe Orangenzesten abreiben, anschließend Orange auspressen. Olivenöl mit Senf, Essig, 6 EL Orangensaft, 1 TL Orangenzesten, Agavendicksaft und Salz und Pfeffer zu einer glatten Vinaigrette verrühren. Feldsalat auf einem großen Teller anrichten und mit Birnenspalten, Granatapfelkernen und Walnüssen garnieren. Orangen-Vinaigrette erst kurz vor dem Servieren über den Salat geben.
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Pfeffriges Tofusteak Zutaten: 4 Steaks 2 Knoblauchzehen, 1 TL gemahlener rosa 2 EL Sojasauce, Pfeffer, 2 EL Worcestershiresauce, 1 TL Rosmarin, 2 EL Balsamico, 400 g eingefrorener und 4 EL Olivenöl, aufgetauter Tofu 1 EL Agavendicksaft, 2 TL gemahlener schwarzer Pfeffer, Für die Marinade Knoblauch fein hacken oder pressen und mit den restlichen Zutaten (außer dem Tofu) glatt rühren. Tofu in 2 cm dicke Scheiben schneiden, in die Marinade geben und mind. 4 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Grillrost einölen und den Tofu über direkter Hitze 3-4 Min. pro Seite grillen, anschließend über indirekter Hitze und mit geschlossenem Deckel weitere 3 Min. pro Seite fertig garen. Dabei häufig mit der übrigen Marinade bestreichen.



Menü 02 / Hauptspeise Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de



10



Photos: Jörg Mayer & Nadine Horn . www.eat-this.org



Kürbis-Donuts Zutaten: 6 Donuts 150 g Dinkelmehl (Typ 550), 100 g Rohrohrzucker, 0,5 TL Salz, 1 TL Backpulver,



180 g Hokkaido, 2,5 EL Kokosöl, 120 ml ungesüßte Mandelmilch. Glasur: 80 g Zartbitterschokolade



Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Kürbis in Stücke schneiden und etwa 10-12 Min. in kochendem Wasser weich garen. Wasser abgießen und mit dem Pürierstab glatt pürieren. Alle trockenen Zutaten in einer Rührschüssel vermengen. Kokosöl in einem Topf bei niedriger Hitze schmelzen und mit Kürbis püree und Mandelmilch verquirlen. Flüssige Mischung v orsichtig unter die Mehlmischung r ühren, bis ein glatter Teig entsteht. Donut-Form mit etwas Kokosöl gut einpinseln. Etwa 2 EL Teig pro Mulde einfüllen und ca. 15-20 Min. backen. Anschließend auf einem Kuchengitter komplett abkühlen lassen. Schokolade im Wasserbad schmelzen und die Donuts vorsichtig bis zur Hälfte eintauchen. Nach Belieben mit Toppings, wie z. B. geschälten Hanfsamen oder gehackten Nüssen bestreuen und auf einem Kuchengitter trocknen lassen.
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Rezepte: Nadine & Jörg eat this! Vegan Food & Lifestyle Blog www.eat-this.org 11



Photos: © Alexander Walter



Salat de Luxe Zutaten: 2 Portionen 1 Granatapfel, 200 g Kidneybohnen, 30 ml Öl (zum Erhitzen eignet sich Rapsöl sehr gut), 1 Zwiebel,
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2 Knoblauchzehen, frisch gemahlener Pfeffer, frischer Koriander, Himalaja-Salz, Sojasauce



Zubereitung: Aus dem Granatapfel die Kerne auslösen. Die Kidneybohnen abwaschen und abtropfen lassen. Granatapfelkerne und Kidneybohnen in eine Salatschüssel geben. Das Öl in einem kleinen Topf erhitzen. Die Zwiebel in dünne Scheiben schneiden und ganz kurz im heißen Öl anschwitzen. Vom Herd nehmen. Die Knoblauchzehen schälen, mit der Presse zer drücken und im Topf mit den Zwiebeln vermischen. Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung in die Salat schüssel geben. Den Salat mit Sojasauce, Pfeffer und Himalaja-Salz würzen. Den frischen Koriander kurz abwaschen und die Blättchen grob hacken, in den Salat geben. Alles gründlich vermengen und gegebenenfalls nach würzen. 13



Semmelknödel Zutaten: 2 Portionen 300 g Semmelwürfel, 1 GemüseSuppenwürfel, 250 ml ungesüßte Milchalternative, 2 EL gehackte Petersilie, 1 geriebene Muskatnuss, 3 EL Sojamehl, Olivenöl, 1 kleine Zwiebel gehackt



Menü 03 / Hauptspeise Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de



Für die Sauce: 200 g Pfifferlinge, 2 EL Mehl, 1 Zwiebel, fein gewürfelt, Öl für die Pfanne, 0,5 Tasse Gemüse brühe, Salz und Pfeffer, Thymian, 1 Packung Hafer Cuisine, 0,5 Bund Petersilie gehackt



Die Semmelwürfel in eine große Schüssel geben. Den Suppenwürfel im veganen Drink auflösen. Petersilie und Muskatnuss einrühren, über die Semmelwürfel gießen. Sojamehl, 1 Schuss Öl sowie nach Belieben die a ngebratene Zwiebel dazugeben. Durchkneten und mind. 5 Min. durchziehen lassen. Pfifferlinge säubern. Dafür einfach 2 EL Mehl in eine Schüssel handwarmes Wasser einrühren, Pilze nacheinander durchziehen und mit Küchenkrepp abtupfen. Dann in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebelwürfel in einer Pfanne mit Öl glasig anbraten, die Pilze dazugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und 5 Min. köcheln lassen. Die Sahne einrühren, alles nochmals abschmecken und auf niedriger Temperatur warm halten. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Mit feuchten Händen Knödel formen und ins kochende Wasser setzen. Auf mittlere Temperatur zurückschalten, die Knödel 10 Min. ziehen lassen. Herausnehmen, mit der Pfifferlingsauce anrichten und mit Petersilie garnieren. 14



Schoko-Kirsch-Kuchen Zutaten: eine Springform 150 g Zartbitteraufstrich, 200 g Zucker, 300 g Mehl, 1 Pck. Backpulver, 1 Pck. Vanillezucker, 6 EL Kakao-



pulver, 350 ml Wasser, 1 Glas Kirschen, 50 g gehackte Mandeln, Pflanzenöl für die Springform



Zubereitung: Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine Springform einfetten. Den süßen Aufstrich, Zucker und Vanillezucker mit dem Handmixer schaumig rühren. Das Mehl mit dem Backpulver und dem Kakao vermischen und dazugeben. Nach und nach das Wasser einrühren, bis der Teig schön zähflüssig ist. In die Springform füllen. Kirschen abtropfen lassen, gleichmäßig auf dem Kuchen verteilen und leicht eindrücken. Mandeln darüberstreuen. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 45 bis 60 Min. backen. Rezepte des Menüs 03 sind aus dem Buch: Fit Vegan . Edel Books
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Rezepte: Karl Ess . www.karl-ess.com www.facebook.com/esskarl/



Karl Ess Fit Vegan
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Pikantes Quinoa-Chili
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Zutaten: 4 kleine Portionen 1 kl. Dose Mais (140 g), 0,5 100 g Quinoa, 0,5 grüne Dose Kidneybohnen (125 g), Paprikaschote, 1 rote Chili 1 EL Limettensaft, je 1 Prise schote, 250 ml Gemüsebrühe, Meersalz, frisch gemahlener, 1 kl. Zwiebel, 1 Knoblauch- weißer Pfeffer, Chilipulver, zehe, 1,5 EL Olivenöl, 2,5 EL getrockneter Oregano, Tomatenmark, 1 kl. Dose gemahlener Kreuzkümmel, gehackte Tomaten (425 g), 1 TL Ahornsirup Zubereitung: Quinoa in einem Sieb abbrausen, bis das Wasser klar bleibt. Nach Packungsangabe in der Brühe in etwa 15 Min. gar kochen. In ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abbrausen, abtropfen lassen und beiseitestellen. Paprika und Chili längs halbieren, entkernen und waschen. Paprika in mundgerechte Würfel, die Chili fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen und Paprika, Chili, Zwiebel & Knoblauch darin bei mittlerer Hitze andünsten. Tomatenmark dazugeben und kurz mitdünsten. Tomaten hinzu fügen und alles bei mittlerer Hitze 5 Min. köcheln lassen. Mais und Bohnen in ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abbrausen und mit der Quinoa unter die Tomatensauce heben. Alles 5 Min. weiterköcheln lassen. Mit Limettensaft, Salz, Pfeffer, Chilipulver, Oregano, Kreuzkümmel und Ahornsirup pikant abschmecken. 17



BBQ-»Pulled-Pork«-Sandwich Zutaten: 2 Sandwiches 1 Dose grüne Jackfrucht (ca. 560 g), 2 EL Olivenöl, Salz, 2 Knoblauchzehen, 150 g vegane BBQ-Sauce, plus  etwas mehr zum Bestreichen
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& Beträufeln, frisch gemahlener Pfeffer, 4 Scheiben Sandwichbrot, 4 Salatblätter, 1 Tomate, 1 kleine rote Zwiebel



Zubereitung: Jackfrucht in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen, mit kaltem Wasser abbrausen und erneut abtropfen lassen. Vorsichtig zerzupfen und in grobe Stücke entfernen. Öl in einem Topf erhitzen und die Jackfrucht darin bei mittlerer Hitze 3–4 Min. anbraten, mit Salz würzen. Den Knoblauch schälen, durch die Knoblauchpresse dazudrücken und kurz mitbraten. Mit der BBQ-Sauce ablöschen, umrühren und zugedeckt bei schwacher Hitze 1 Std. einköcheln lassen. Dabei immer wieder umrühren und bei Bedarf etwas Wasser angießen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, das »Pulled-Pork« vom Herd nehmen und 12 Std. durchziehen lassen. Sandwichscheiben im Toaster kurz anrösten, dann mit wenig BBQ-Sauce bestreichen. Salat waschen und trocken schütteln. Tomate waschen und ohne Stielansatz in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in feine Scheiben schneiden. 2 Brot scheiben mit jeweils 1 Salatblatt belegen. Tomaten, Zwiebeln sowie etwas Jackfrucht-»Pulled-Pork« darauf verteilen und mit BBQ-Sauce beträufeln. Die übrigen Salatblätter darauflegen und mit den übrigen Brotscheiben bedecken. 18



(c) Dorling Kindersley Verlag // Fotos: Brigitte Sporrer



Fruchtige Macadamiacreme Zutaten: 2 Portionen sirup, 1 Prise Salz, ausgekratztes 1 kl. Zucchini, 200 g Macadamia Mark von 0,5 Vanilleschote, 50 g nüsse, 50 ml Apfelsaft & 25 g Himbeeren, 50 g Heidelbeeren, Gojibeeren (nach Belieben), 2-3 50 g weiße Reismilchschoko- EL Orangensaft, 4-5 EL Ahorn lade, Minzeblättchen Zubereitung: Macadamianüsse 12 Std. in kaltem Wasser einweichen. Zucchini schälen, längs halbieren und Kerne entfernen, Fruchtfleisch in grobe Stücke schneiden. Den Apfelsaft aufkochen und die Gojibeeren hineingeben. Topf vom Herd nehmen und beiseitestellen. Macadamianüsse, Zucchini, Orangensaft, Ahornsirup, Vanillemark und Salz im Mixer zu einer glatten Creme pürieren. Die Gojibeeren in einem Sieb abtropfen lassen und unter die Creme heben. Die Creme in verschließbare Gläser oder Behälter füllen. Heidelbeeren, Himbeeren und nach Belieben Minze waschen, trocken tupfen und auf die Creme geben. Schokolade raspeln und darüberstreuen. Die Gläser oder Behälter verschließen und bis zum Verzehr bzw. Transport in den Kühlschrank stellen. Rezepte des Menüs 4 sind aus dem Buch: Vegane Lunchbox . Dorling Kindersley Verlag
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Rezepte: Jérôme Eckmeier & Daniela Lais // Vegane Lunchbox www.jeromeeckmeier.com



Jérôme  Eckmeier & Daniela Lais 19



vegan leben



Ich will online bestellen! www.veganleben.de vegan leben – rein pflanzlich und natürlich gut!



Über 150 vegane Produkte!



Think Vegan Buchtipps:



Lea Green: Vegan with Love



eat this! - Nadine & Jörg: Vegan grillen kann jeder



Vincent Vegan: Delicious Vegan Fast Food



ISBN: 978-3863730932 // 19,90 € www.vegan-with-love.de



ISBN: 978-3942491792 // 19,95 € NeunZehn Verlag



ISBN: 978-3862449934 // 24,99 € Christian Verlag GmbH



Thug Kitchen: Einfach. Vegan. Geiler Scheiß.



Karl Ess: FIT VEGAN Unsere Zukunft isst vegan



Jérôme Eckmeier & Daniela Lais: Vegane Lunchbox



ISBN: 978-3862449927 // 24,99 € Christian Verlag GmbH



ISBN: 978-3841904928 // 17,95 € Edel Books



ISBN: 978-3831029372 // 19,95 € Dorling Kindersley Verlag



➽ Vielfalt an saisonalen Rezepten (alle mit veganer Variante) ➽ Kritische Artikel über die globalen Auswirkungen unseres Konsumverhaltens



andel chriftenh s it e Z n e t rtier nter Im gut so tellbar u s e b i e r f o oder port a.net



shop.we



llmedi



➽ Promis, Portraits und Produkte ➽ Alles über die Tücken und Freuden des vegetarischveganen Alltags



veggiejournal.de www.facebook.com/veggiejournaldeutschland



Ninja Gyosa mit Buddha Fries Zutaten: 4 Portionen 1 Pck. Gyosa Teig (rund) 400 g Renkon (Lotuswurzel) gefroren, 200 g Zucker eingelegt, Zitronensaft, erbsen, 100 g Sojagranulat, Sonnenblumenöl, Salz 2 EL Miso, Gemüsebrühe, Chiliöl, geröstetes Sesamöl,



Menü 05 / Vorspeise Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de



Zubereitung: Ninja Gyosa: Gyosateig antauen lassen. Sojagranulat in kräftiger Gemüsebrühe kurz ziehen lassen und einmal aufkochen. Abgiessen und gut ausdrücken. Die Zucker erbsen klein schneiden, mit dem Granulat gut und scharf anbraten. Ein paar Tropfen Chiliöl, etwas Sesamöl hinzugeben und mit Salz/Pfeffer abschmecken. Den Gyosateig füllen und die Kanten gut festdrücken. Gut bei kleiner Flamme braten, wenden und auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Mit Sojasosse servieren. Buddha Fries: Renkon gut waschen und in S cheiben schneiden. Mit etwas Zitronensaft beträufeln (wird schnell dunkel). Sonnenblumenöl erhitzen und die Renkon Scheiben unter wenden von beiden Seiten gründlich frittieren. Abtropfen lassen, Salzen und mit süßer Sojasosse oder Süß-Saurer-Sosse servieren.



23



Sushi Bowl Zutaten: 4 Portionen Sushireis: 300 g Sushireis, 0,5 TL Zucker, 2 EL Reiswein essig, 2 TL Salz Tofu: 250 g Tofu, 1 TL Zucker, 2-4 EL Sojasosse, 1 kl. Knolle Ingwer Möhren: 2-3 Möhren, 1 TL Zitronensaft, Salz
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Pilzragout: 100 g ShitakePilze, 100 g braune Champig nons, 2-4 EL Sojasosse, 2 TL geröstetes Sesamöl, Schwarzer Pfeffer Rest: 1 kleine Gurke, 1 Noriblatt, 4 EL veganen Caviar, 100 g Vegane Mayo, 1 TL Wasabi, 2 Avocados



Zubereitung: Sushireis nach Anleitung zubereiten. Die restlichen Zutaten gut vermengen, danach unterheben und ziehen lassen. Tofu in Streifen schneiden und mit genug Öl knusprig b  raten. Mit der Süsse leicht karamellisieren, anschliessend mit kleingehacktem Ingwer und Sojasosse a blöschen. Weiter braten, bis alle Flüssigkeit eingezogen ist. Die Möhren der länge nach halbieren, in Halbmonde schneiden und kurz in Salzwasser mit dem Zitronensaft blanchieren. Pilze putzen, klein schneiden und zusammen anbraten. Mit Sojasosse ablöschen, Pfeffern und Sesamöl marinieren. Gurke klein schneiden. Noriblätter mit der Schere in feine Streifen schneiden. Die Mayo nit dem Wasabi mischen. Avocados entkernen und in Streifen schneiden. Reis in die Bowl geben, die anderen Zutaten darauf verteilen. Sushi Bowl mit Sojasoße und Wasabi servieren. 24



Photo: Sascha C. Schalthöfer . Think Vegan



Asian Heaven Zutaten: 4 Portionen 200 g Azukipaste (Rote bohnenpaste), 2 Mangos, 500 g Vanilleeis, 100 g lila



Sobanudeln, 1 TL Matcha, 1 Pck. vegane Sahne, Zuckerstreusel, PockyMatcha-Schokostangen



Zubereitung: Sobanudeln (alternativ Reis- oder Glasnudeln) in Zuckerwasser nach Anleitung kochen, abtropfen und auskühlen lassen. Die Azukipaste auf dem Boden des Glases andrücken. Die Mango entkernen und gleichmässig würfeln. Das vegane Vanilleeis mit dem Matcha impfen und zusammen mit der Mango schichten. Die süßen Sobanudeln drauf geben und mit der veganen Sahne bedecken. Mit den Streuseln, Mango, Matcha und den Pocky- Matcha-Schokostangen dekorieren und sofort servieren.
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Rezepte: Kai Treude Karmalicious www.karma-licious.com 25



VeggieWorld Die Messe für den pflanzlichen Lebensstil



Veranstalter: Wellfairs GmbH, Bockholtstr. 151, 41460 Neuss



10e0ga%n v



Düsseldorf 28.–30. Oktober 2016



Berlin 26.–27. November 2016



www.veggieworld.de



© Christian Verlag / Thug Kitchen LLC
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»Sommerrollen« mit Ingwer & Pilzen Zutaten: 10-12 Rollen Füllung: 250 g Pilze, 3 Knoblauchzehen, 0.5 TL neutrales Pflanzenöl, 1,5 TL Sojasauce oder Tamari, 2 EL frischer Ingwer fein geschnitten,



3 Frühlingszwiebeln fein geschnitten, 0,5 TL geröstetes Sesamöl. Rollen: 12 Blatt Reispapier, 6 Salatblätter, 1 Gurke, 1 Möhre, 30 g frische Kräuter



Zubereitung: Pilze putzen und in fingerdicke Scheiben schneiden. Knoblauch fein schneiden. Pflanzenöl in einer Bratpfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die Pilze darin 1–2 Min. anbraten, bis sie Wasser verlieren. Soja sauce, Frühlingszwiebeln, Ingwer und Knoblauch d  azugeben und etwa 2 Min. braten, bis der größte Teil der Flüssigkeit verkocht ist. Sesamöl hineingießen, umrühren und den Topf vom Herd nehmen. Die Pilzfüllung auf einem Teller abkühlen lassen. Nun schneiden wir das Gemüse. Dieses Rezept ist ziemlich flexibel, was die Füllung anbelangt; nimm also das, was da ist, auf jeden Fall etwas Salat, etwas Knackiges (zum Beispiel Gurke und Möhren) und mind. eine Kräutersorte. Fast alles schmeckt in diesen Rollen gut. Alles außer dem Salat in etwa 5 cm lange Streifen und den Kopfsalat in Drittel schneiden. Reispapier nach Packungsanleitung zubereiten. Das blanchierte Reispapier in der Mitte falten, sodass es ein Halbkreis wird. Auf die linke Seite des Halbkreises ein Salatblatt, 2 Finger breit Gemüse und Kräuter und eine Schöpfkelle gebratene Pilze geben. Dabei nach unten, zu der geraden Faltkante, 1,5 cm frei lassen. Den Halbkreis von links nach rechts zusammenfalten, dann den ungefüllten Streifen von unten nach oben klappen. Reispapier ziemlich fest aufrollen, das letzte Stückchen behutsam an die Rolle drücken. Mach so viele Rollen, bis die Füllung verbraucht ist. Dazu passt Süß-Saure-Sosse. 27
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Bierlimettentacos mit Blumenkohl Zutaten: 6 Tacos 1 Blumenkohl (450 g), 180 ml Bier, 60 ml Gemüsebrühe, 2 EL Limettensaft, 1,5 TL Sojasauce oder Tamari, 1,5 EL ChipotleSauce, 1–2 Knoblauchzehen in Scheiben, 1,5 TL Chilipulver, 1 TL Pimentón de la Vera, 0,25 TL gemahlener Kreuzkümmel,
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0,25 TL Knoblauchpulver, 1 Prise Salz, 2 EL Olivenöl, 0,5 Z  wiebel, gewürfelt, 6 Maistortillas, 1A  vocado in Scheiben, 2 EL Koriandergrün gehackt, 0,5 Möhre geraspelt, 1 Tomate gewürfelt, 1 rote Zwiebel gehackt



Zubereitung: Blumenkohl in kleine Röschen schneiden. Bier, Brühe, Limetten saft, Tamari, die scharfe Sauce und Knoblauch in einen Topf geben und bei mittlerer Temperatur erhitzen. Blumenkohl hin eingeben und etwa 1,5 Min. köcheln lassen. Dann abgießen. Gewürze, Salz und Olivenöl in einer großen Schüssel verquirlen. Blumenkohl und Zwiebeln dazugeben und gut durchmischen. Alles auf einem mit Backpapier bedeckten Backblech verteilen und im auf 200 °C vorgeheizten Backofen etwa 20 Min braten, bis der Blumenkohl braun wird. In der Halbzeit umrühren. Korinadergrün, Tomatenwürfel, die rote Zwiebel und Möhre mit Salz, 1 EL Öl und 1 EL Limettensaft zu einer Salsa vermengen. Tortillas im Backofen knusprig backen, dann mit dem gebratenen Blumenkohl, Avocadoscheiben und etwas Salat füllen und reichlich Salsa darübergießen. 28
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Buckeyes mit Hirse und Erdnussbutter Zutaten: 24 Buckeyes 0,5 TL Öl, 70 g ungekochte 30 g Mehl, 1,5 TL Vanilleextrakt, Hirse, 170 g cremige Erdnuss- 175 g dunkle Schokolade butter, 25 g Puderzucker, (mind. 60 % Kakaogehalt) Öl in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erwärmen. Die Hirse darin 3–5 Min. golden rösten, dabei die Pfanne immer wieder hin- und herrütteln. Dann beiseitestellen. Erdnussbutter, Puderzucker, Mehl und Vanille in einer S chüssel zu einem festen Teig verkneten. Hirse unterheben. 24 walnussgroße Kugeln formen und auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen. Kugeln mind. 30 Min. ins Gefrierfach stellen. Kurz bevor du die Kugeln aus dem Gefrierfach holst, die Schoko lade schmelzen. Die Schokolade sollte glatt und cremig sein. Kugeln behutsam mit einem Holzspieß durch die Schokolade ziehen. Überschüssige Schokolade abtropfen lassen und die Buckeyes auf das Backblech zurücklegen. Die Buckeyes vor dem Servieren mind. 3 Std. ins Gefrierfach stellen. Rezepte des Menüs 6 sind aus dem Buch: Thug Kitchen: Einfach. Vegan. Geiler Scheiß
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Rezepte: Thug Kitchen www.thugkitchen.com 29



Vegan – rund um die uhr: Unser veganz onlineshop! Wir sind die Marke für pﬂanzliche



Was dich bei uns erwartet:



Lebensmittel und teilen mit dir die



• Veganz Eigenmarke & Exklusivprodukte



Liebe zum Leben und der veganen



• Neueste Trends



Produktvielfalt.



• Attraktive Aktionen und Angebote



Entdecke sie jetzt auf:



• Kein Mindestbestellwert



shop.veganz.de



• Keine Versandkosten innerhalb Deutschlands



Wir handeln. Wir sind innovativ. Wir unterstützen. Aber vor allem – wir lieben Leben. Veganz GmbH | Warschauer Straße 32 | 10243 Berlin



www.veganz.de



Möhren-Apfel-Minz-Salat Zutaten: 4 Portionen 350-400 g Möhren (geraspelt), 1 Apfel (geraspelt), ca. 25 Blätter frische  Minze (kleingeschnitten), 80 ml Orangensaft, 2 EL Olivenöl



3 EL gehackte Walnüsse, 1 TL Agavensirup, etwas Pfeffer, 1 TL Salz, 0,5 TL gemahlenen Ingwer



Zubereitung: Die gehackten Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten. Orangensaft mit Agavensirup, Salz, Pfeffer, Öl, und Ingwer verrühren. Das Dressing über die geraspelten Möhren und den geraspelten Apfel geben. Die kleingeschnitten Minzblätter dazu geben und die gerösteten Walnüssen untermischen. Dazu passt gut warmes Fladenbrot.
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Kichererbsen Bohnen Bratlinge mit  Ofengemüse in Tomatensoße
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Zutaten: 4 Portionen Ofengemüse: 2 rote Paprika, Bratlinge: 250 g Kichererbsen, 1 Aubergine, 2 Zucchini, 1 kl. 250 g weiße Bohnen, 1 Bund Dose stückige Tomaten, 1 Pck. Petersilie, 1,5 TL Salz, Pfeffer, passierte Tomaten, 1 TL Ras0,25 TL Kümmel (gemahlen) El-Hanout, 1 TL gemahlener 0,5 TL Schwarzkümmel Koriander, 1,5 TL Salz, Pfeffer, (gemahlen), 1 Knoblauch2 EL Agavensirup, 1 Knobzehe (gepresst), 3 EL Mehl, lauchzehe (gepresst), 2 EL Öl zum Braten Olivenöl, Öl zum Braten Zubereitung: Kichererbsen, Bohnen und Petersilie grob mit dem Pürierstab zerkleinern. Die Gewürze und das Mehl dazugeben, verrühren und kurz stehen lassen. Backofen auf 200° vorheizen. Das Gemüse in große Stücke schneiden und kurz in Öl scharf anbraten und in eine Auflaufform geben. Die passierten und stückigen Tomaten mit den Gewürzen, dem Öl und dem Agavensirup in einer Schüssel vermischen und zu dem Gemüse geben. Das Ganze ca. 15-20 Min. im Ofen backen lassen. In der Zeit die Bratlinge in einer Pfanne mit Öl braten, bis diese von beiden Seiten knusprig sind. Dazu Reis oder Brot servieren. 32
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Kokosgrießdessert mit Orangencreme Zutaten: 4 Portionen Kokosgrieß: 400 ml Kokosmilch, 150 ml Planzendrink, 3 EL Zucker, 50 g Weich weizengrieß Orangencreme: 50 g Zucker,



250 ml Orangensaft, 0,5 Pck. Vanillepudding pulver Topping: Orange in Stücke geschnitten, gehackte Pistazien



Kokosmilch und Pflanzendrink aufkochen lassen. Dann den Grieß und den Zucker unterrühren und bei niedriger Hitze ca. 5 Min köcheln lassen. Mit 50 ml Orangensaft das Vanillepuddingpulver anrühren. Die restlichen 200 ml Orangensaft mit dem Zucker aufkochen lassen. Dann das angerührte Vanillepuddingpulver dazugeben und nochmals kurz aufkochen. Grieß und Orangencreme etwas abkühlen lassen und schichtweise in Gläser füllen. Mit der kleingeschnitten Orange und den Pistazien dekorieren.



Menü 07 / Nachspeise Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de



Rezepte: Daniela Götz Vegcakes www.vegcakes.jimdo.com



Vegcakes 33



Besuchen Sie



Seit vier Jahrzehnten die Bio-Marke ihres Vertrauens!



uns auf der:



oder der:



Hamburg 15./16. Okt.



Stuttgart 18. – 20. Nov.



BIO-ZENTRALE NATURPRODUKTE GMBH HOLZMÜHLENWEG 4 | D-84384 WITTIBREUT-ULBERING WWW.BIOZENTRALE.DE | [email protected] | BIOZENTRALE | DE-ÖKO-001
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Roberts Tomaten-Linsen-Kokos-Suppe Zutaten: 4 Portionen 500 g frische Tomaten, 30 g getrocknete Tomaten, 1 kleine Chilischote, 1 Zwiebel, 3 TL Currypulver, etwas Olivenöl, 150 g rote Linsen, 2 TL Gemüsebrühe,
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1 TL Salz, 2 EL Sesamkörner, 400 ml Kokosmilch, einige Korianderbiättchen, etwas Kürbiskernöl



Zubereitung: Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Die frischen Tomaten in gleich große Stücke und die getrockneten Tomaten in dünne, kleine Stücke schneiden. Die Chilischote ent kernen und fein schneiden. Zwiebeln mit Currypulver in etwas Olivenöl a nschwitzen. Anschließend Linsen dazugeben und weitere 2-3 Min. braten. Dann frische und getrocknete Tomaten, die Gemüsebrühe und 500 ml Wasser hinzugeben und bei mittlerer Temperatur köcheln lassen. Nach etwa 7 Min. die Kokosmilch zugeben und mit Salz a bschmecken, Das Süppchen ist fertig, wenn die Linsen ein wenig v erkocht und etwas matschig sind. Serviert wird die Suppe mit einigen gerösteten Sesam körnern frischem Koriander und einem Schuss Kürbis kernöl.
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Topis Kartoffelsalat mit Roten Linsen an Pflaumen-Balsamico-Vinaigrette Zutaten: 4-5 Portionen 600-800 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln, 80 g Rote Linsen, 5 EL Olivenöl, 2-3 Frühlingszwiebeln in
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Ringe geschnitten, 3 EL Pflaumenmus, 3 TL Balsa mico-Essig, gemahlener Pfeffer, Salz



Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kartoffeln längs in etwa 1 cm dicke Streifen schneiden. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, mit 2 EL Olivenöl vermischen und 20-25 Min. im heißen Backofen goldbraun rösten. Linsen in einen Kochtopf geben und kurz ganz heiß werden lassen. Dann heißes Wasser (etwa die doppelte Menge der Linsen) und eine Prise Salz hinzugeben, Deckel drauf und zum Kochen bringen. Danach die Temperatur auf niedrige Stufe reduzieren und die Linsen nur noch köcheln lassen. Dabei immer wieder durchrühren. In der Zwischenzeit die Vinaigrette anrühren. Dafür Pflaumenmus, Frühlingszwiebeln, Balsamico-Essig und das restliche Olivenöl vermischen und gut durchrühren. Sobald die Linsen fertig sind (Wasser ist komplett ver köchelt und die Linsen sind „aufgegangen“), mit Kartoffel streifen in eine Schüssel geben. Vinaigrette dazugeben und alles gut durchmischen. Mit Salz und gemahlenem Pfeffer abschmecken und nochmals gut durchmischen. 36
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Alis Karottenkuchen Zutaten: 1 Springform (Ø 26 cm) 240 g Karotten, 2 TL Zimt, 450 g Dinkelmehl, 180 g Roh- 400 ml Kokosmilch, 150 ml rohrzucker, 1 Pck. Vanillezucker, Rapsöl, 100 g Schokolade für 1 TL Natron, 1 TL Backpulver, den Schokoguss Backofen auf 180 °C Ober/Unterhitze vorheizen. Springform mit Backpapier auslegen und den Rand mit Margarine einreihen. Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel vermischen. Karotten in kleine Stifte reiben und dann untermengen. Zuletzt die flüssigen Zutaten unterheben und mit einem Schneebesen gut vermengen. Den Teig am besten sofort in die Form fließen lassen und in den vorgeheizten Ofen stellen. Nach etwa 40 Min. mit einem Holzspieß in den Teig pieksen. Bleibt etwas daran hängen, braucht der Kuchen noch mal 5 Min. Wenn nicht, kann er raus. Den Ring der Springform abnehmen. Schokolade im Wasserbad schmelzen und dann auf dem Kuchen verteilen. Entweder direkt warm essen oder über die nächsten drei Tage verteilt. Man sagt, er wird jeden Tag besser. Rezepte des Menüs 8 sind aus dem Buch: Vincent Vegan - 50 Rezepte aus dem Foodtruck
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Rezepte: Vincent Vegan Delicious Vegan Fast Food www.vincent-vegan.com 37



Alles andere



ist Käse!



odukt Faires Pr ven für kreati Demeter Genuss – Davert. Chia von



Demeter-Chia Neu & Nur von Davert



Mit veganem „Käse“ – schmilzt beim Erhitzen und macht die Würste unglaublich saftig!



NEU



!



Nelauden



im Bio



VEGANWURST



Endlich gibt es Chia in Demeter-Qualität. Jetzt entdecken. www.davert.de



Alm-Knacker *bio *vegan *lactosefrei *eifrei *palmölfrei



Vielfalt für die kreative Küche



www.wheaty.de
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Sweet Dreams // Schoko Erdnuss Törtchen



Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de
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Schoko Erdnuss Törtchen Zutaten Teig: Zutaten Ganache für 490 g Mehl, Schoko Boden: 250 g Zucker, 90 g VIVANI Kuvertüre, 1 Pck. Vanillezucker, 80 ml Planzencuisine, 60 g Kakao, 2 TL Vanillezucker 1,5 Pck. Backpulver, Weitere Zutaten: 125 ml Öl, 80 g Erdnüsse 300 ml Sprudelwasser, Zutaten Karamellcreme: 200 ml Sojadrink, 125 g Zucker, 2 TL Apfelessig, 35 g Margarine, gute Prise Salz 100-110 g Pflanzencuisine Zutaten Erdnuss-Sahne- Zutaten zweite Ganache: Creme: 90 g VIVANI Kuvertüre, 500 ml süße Pflanzen 80 ml Planzencuisine, sahne, 2 TL Vanillezucker 4 Päckchen Sahnefest, 2 Vanillezucker, 6-7 EL Erdnusscreme Teig: Sojadrink mit dem Apfelessig vermischen. Dann alle trockenen Zutaten dazu, zuletzt das Öl und das Sprudelwasser. Alles gut verrühren. Backofen auf 170 °C vorheizen. Den Teig in eine gefettete recht eckige Backform (ca. 40 x 30 cm) geben, glattstreichen und etwa 20 bis 25 Min. bei 170 °C backen (Stäbchenprobe). Den Boden komplett auskühlen lassen.



Erdnuss-Sahne-Creme: Pflanzensahne, Sahnefest und Vanillezucker steif schlagen. 6-7 EL Erdnusscreme unterrühren. Ganache Schoko Boden: Kuvertüre, Planzencuisine und Vanillezucker in einem Gefäß bei niedriger Hitze schmelzen. Danach Erdnüsse grob hacken (Tipp: zur Hälfte gesalzene Erdnüsse nehmen) und zur Seite stellen. Währenddessem mit Dessertringen Kreise aus dem abgekühlten Boden ausstechen. Diese jeweils waagerecht halbieren. Je einen Boden in die Dessert ringe legen, mit der Ganache großzügig bestreichen und mit ca. der Hälfte der gehackten Erdnüsse bestreuen. Mit einer Schicht Erdnuss-Sahne-Creme bestreichen und den zweiten Boden darüberlegen. Dann mit der Erdnuss-Sahne-Creme abschließen. Törtchen ca. eine Stunde kaltstellen.
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Hannes Jaenicke empfiehlt:



Der Kalender



Artenschutz 2017 Ein Muss für alle Foto-, Reise-, Naturund Tierfreunde Bestellen Sie am besten noch heute



www.tipp4.de/shop Großformat 74 x 72 cm, zweisprachig, inkl. Informationsbroschüre ISBN: 978-3-9439691-5-3
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Jetzt neu: Die Foodist Vegan Box www.foodist.de



Foodist GmbH | Große Elbstraße 145a | 22767 Hamburg
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Tex-Mex-Burger // Burger geht immer! // Sushi Burger Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de



Tex-Mex-Burger mit Mexican-Cheezy-Sauce, Guacamole und Nachos Zutaten für 4 Burger: 4 Mega-Burger Brötchen, 8-10 Jalapeños in  Scheiben, 4 Tomaten, Nachochips Burgerpatties: 290 g Kidneybohnen, 50 g Mais, 4 EL feine Dinkelflocken, 1 EL Maisstärke, 1 große Zwiebel, 1 Knoblauchzehe gepresst, 2 EL Olivenöl, 0,5 TL Sonnentor Korianderkraut, Salz & schwarzer Pfeffer Guacamole: 2 reife Avocado, 2 kleine Tomate,



1 TL Zitronensaft, 1 TL Olivenöl, Salz, Pfeffer, Optional etwas Sonnentor Chilipulver Mexican-Cheezy-Sauce:, 2 EL Sonnenblumenöl, 250 ml Oatly Hafer Cuisine, 2 TL Cashewkerne gemahlen, 2 TL Tomatenmark, 3 EL Erntesegen Hefe flocken, 1/4 TL SONNENTOR Kurkuma, 1/4 TL SONNENTOR Paprikapulver gemahlen, 1/4 TL Meersalz, 1 TL Maisstärke, 2 EL Wasser



Zubereitung: Burgerpatties: Zwiebel würfeln, in etwas Öl in einer Pfanne anbraten bis sie glasig und leicht gebräunt sind.



Die 240 g Kidneybohnen mit Knoblauch, Zwiebeln, Dinkelflocken und den restlichen Zutaten in eine Schale geben. Die Masse zerstampfen oder etwas pürieren. Danach 50 g Kidneybohnen und den Mais dazu geben und vermengen. Aus den Masse 4 Patties formen. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Patties von beiden Seite durchbraten. Guacamole: Knoblauch pressen und Tomate klein würfeln. Avocado schälen und entkernen. Alle Zutaten mit einer Gabel vermengen. Mexican-Cheezy-Sauce: Sonnenblumenöl, Gemüse pulver und Hafer Cuisine erhitzen. Cashewkerne, Tomatenmark, Hefeflocken, Kurkuma, Paprikapulver & Meersalz einrühren und 3 Min. köcheln lassen. Maisstärke mit 2 EL Wasser verrühren, nach und nach in die Sauce geben und eindicken lassen. Danach einmal mit einen Mixer oder Pürierstab schaumig rühren. Hamburger Brötchen toasten. Tex-Mex-Burger mit Guacamole, 8-10 Nachos, Pattie, Tomaten & Jalapeños und Mexican-Cheezy-Sauce belegen.
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Sushi Burger mit Buddha Fries Zutaten: 4 Burger 2 Tassen Sushi Reis, 1 TL Salz, 1 EL Reisessig, 1 EL Agavendicksaft, 250 g Lotus Wurzel eingelegt, 200 g Tofu Natur, 1 Avocado, 1 Zitrone, 50 ml Sojasauce,



Noriblatt mit einer Schere in feine Streifen schneiden. Die Möhren mit einem Julienschneider oder Messer in Streifen schneiden. Die Avocado mit einer Gabel zermatschen und etwas Zitrone/Salz dazugeben. Eine kleine Schale als Form leicht im Innern b  efeuchten, den Reis hineindrücken, dadurch ergibt sich das Burgerbrötchen. Die Untere Hälfte des Brötchen etwas abschneiden, so dass es einen flachen Boden bekommt. Die untere Hälfte mit Avocado bestreichen, die gebratenen Tofustreifen drauflegen, mit 2 Löffel Mayo Zubereitung: Sushireis nach Anleitung kochen, Reis mit Reisessig, Salz bestreichen, die Shitake Pilze drauflegen, Nori und Möhrenstreifen hinzugeben. Die obere Hälfte des & Agavendicksaft vermengen und auskühlen lassen. Brötchens draufgeben und mit Sesam bestreuen. Tofu in Scheiben schneiden und von beiden Seiten Die Lotus Wurzeln in Streifen schneiden. In einer Pfanne gut anbraten, mit Agavendicksaft einköcheln und auf kleiner Flamme mit der Sojasauce ablöschen. Mit Pfeffer mit Öl gut frittieren und abtropfen lassen. und Ingwer abschmecken. Shitake in Scheiben schneiden und gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Sesamöl dazugeben. 50 ml Agavendicksaft, etwas Ingwer, 200 g Shitake Pilze, Salz & Pfeffer, 1 EL geröstetes Sesamöl, 1 Noriblatt, 2 EL Mayo, 1 kl. Möhre, Sesam geröstet
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Impressum
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Die neue Marke für pflanzlichen Genuss.
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Mehr auf: www.noa-pflanzlich.de



Foodmatic ® Personal Mixer PM1000



Ganz klein und ganz stark! P Mixt, püriert, mahlt, häckselt P Von grob bis fein P Mit kräftigem 1-PS-Motor



* bei privater Nutzung



P 6 titannitridbeschichtete Edelstahlmesser P Mit großem 1-Liter- sowie 0,8-LiterMix- und ToGo-Trinkbecher Qualität, Perfektion und Ästhetik in einem Gerät. Mixergebnisse mit extremer Feinheit und Cremigkeit. Stellen Sie vielseitige Genüsse in Sekundenschnelle her!



Desserts, Mehle, Aufstriche, Smoothies, u.v.m.



Besonders starker 1-PS-Motor für extrem feine Mixergebnisse.



























Empfehlen Sie Dokumente
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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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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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Think Vegan Kochheft #05 Think Vegan Kochheft #05 

11.04.2017 - BKK ProVita â€“ Die Kasse fÃ¼rs Leben. www.bkk-provita.de/ernaehrung kostenfreie Servicenummer: 0800/6648808. Bis zu. 200 â‚¬ Bonus sichern ...
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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 ...










 


[image: alt]





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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Think Vegan Kochheft #06 Think Vegan Kochheft #06 

Reisen Â· Fotografie Â· Abenteuer Â· Trends. MONDBERGE-Magazin. N. EU ! Sie finden uns auch auf. Bestellen Sie noch heute: www.mondberge-magazin.de. Neu.
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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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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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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,.
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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 










 


[image: alt]





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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