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KOCHheft 04/2017



Think Vegan Kochheft #05



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



Liebe Leser und Leserinnen, WOW // Die Think Vegan Kochhefte #01, #02, #03 & #04 wurden mehr als 125.000 mal runtergeladen. Das Think Vegan Kochheft #05 gibt es auch diesmal wieder 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 Think Vegan Kochhefte #01, #02, #03 & #04 auf www.think-vegan.de // LG Think Vegan



Ein Veganer kann alles essen, will es aber nicht! Think Vegan



Soja war gestern! Probier die



Süßlupinen-Kernies!



• 40% Eiweiß-Gehalt – ein Spitzenreiter unter den Hülsenfrüchten • Kinderleicht und sehr vielfältig verwendbar – als kernige Zutat für Salate, Bratlinge, Müsli und vieles mehr • Die Alternative zu Soja – Kernies haben mehr Eiweiß, weniger Fett und sind leicht verdaulich



Das Rezept s“ „Chili con Kernie er hi du st finde im Kochheft! Erhältlich exklusiv in deinem



ReformKontor • Ernst-Litfaß-Str. 16 • D-19246 Zarrentin • www.reformkontor.de



Gegrillte Avocado mit Tomatensalsa Zutaten: 2 Portionen 2 Avocados, 50 g Zwiebel, öl & etwas Öl für Pfanne und 3 Tomaten,1 kl. Knoblauch Avocadohälften, Eine Hand voll Koriander zehe, 2-3 EL Zitronensaft, Meersalz, Pfeffer, 2 EL Oliven-
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Zubereitung (15-20 Min.) Tomaten waschen, achteln, die Kerne entfernen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Tomatenstücke mit Zwiebel- und Knoblauch würfel vermengen. Tomatensalsa mit Öl, 1 EL Z  itronensaft sowie Salz und Pfeffer vermischen. Koriander waschen, trocken schütteln, hacken, unter die Salsa heben und 20 Min. im Kühlschrank ziehen lassen. Avocados halbieren, Kern entfernen. Grillpfanne leicht mit Olivenöl einpinseln und kräftig erhitzen. Avocadohälften ebenfalls mit Öl bepinseln mit dem Fruchtfleisch nach unten ca. 3 Min. anbraten, bis die "Grillstreifen" deutlich zu sehen sind. Avocadohälften auf Teller anrichten, mit Zitronensaft beträufeln und leicht salzen. Tomatensalsa einfüllen. Avocados mit Koriander garnieren.
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Penne mit Spinatpesto & Pinienkernparmesan Zutaten: 2 Portionen 250 g Pasta, Meersalz Pesto: 80 g Babyspinat & 40 g Spinat zum Garnieren, 1 kl. Knoblauchzehe, ½ Avocado, 5 EL Olivenöl, 20 g geröstete Pinienkerne,
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2 EL Hefeflocken, Pfeffer, 2 EL Zitronensaft, 1-2 TL Sojasoße, Topping: 1 EL Hefeflocken, 10 Cocktailtomaten, 15 g geröstete Pinienkerne



Zubereitung: (20-25 Min.) Pasta gemäß Packungsanleitung bissfest kochen. Babyspinat waschen und trocken schütteln. Knoblauch zehe abziehen. Eine Avocado halbieren und die Hälfte des Fruchtfleisches für das Rezept bereit stellen. Parmesan: Geröstete Pinienkerne mit Hefeflocken und einer großen Prise Salz im Mixer grob zerstossen. Spinat, Knoblauch, halbe Avocado, Olivenöl, Hefeflocken, Zitronensaft und Sojasoße im Mixer fein pürieren. Pesto mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Gekochte Pasta kurz unter heißem Wasser abspülen und anschließend mit dem Pesto vermengen. Pasta mit frischem Babyspinat garniert anrichten. Cocktailtomaten waschen, aufschneiden und über die Pasta verteilen. Pasta mit Pinienkernparmesan genießen. 6



© Lea Green . www.veggi.es



Chia-Schokopudding mit Himbeeren Zutaten: 2 Portionen 3 EL Ahornsirup, 20 g Chiasamen, 1 EL Kakaopulver, 1 TL Zimt, 400 ml Kokosmilch Soße & Topping: 2 EL Kakao pulver & 2 TL Kakaopulver



(zum Bestäuben), 1 kl. TL Johannisbrotkernmehl, 2 EL Ahornsirup, 50 ml Kokosöl, 16 Himbeeren (TK-Ware), 4 Stückchen vegane Schokolade



Zubereitung: (15 Min., 2 Stunden Kühlzeit) Kokosmilch, Ahornsirup, Chiasamen, Kakaopulver und Zimt im Mixer pürieren, auf Schälchen aufteilen und ca. 2 Std. im Kühlschrank quellen lassen. Himbeeren leicht antauen lassen. Flüssiges Kokosöl, Kakaopulver, Johannisbrotkernmehl und Ahornsirup verrühren und über den Pudding verteilen. H  imbeeren oder saisonales Obst auf den Pudding geben. Pudding mit Stückchen von veganer Schokolade und mit Kakaopulver bestäubt servieren
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Rezepte von Lea Green veggi.es I vegan with love www.vegan-with-love.de 7



KAI TREUDE



YOGA, MUSIC & RECIPES



ENJOY VEGAN FOOD ENJOY LIFE! www.karma-licious.com



Follow me on Facebook: Karmalicious



Ofenkartoffeln mit Apfelzwiebeln Zutaten: 4 Portionen 800 g festkochende K  artoffeln, 2 Knoblauchzehen, Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle, 400 g rote Zwiebeln,
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2 EL Olivenöl, 2 EL neutrales Pflanzenöl, 6-7 EL Apfelsaft, 2 Gewürznelken, 2 EL Kokos blütenzucker, 2 EL Apfelessig



Zubereitung: (60 Min.) Backofen auf 180 °C vorheizen. Backblech mit Alufolie aus legen. Kartoffeln waschen, längs halbieren und auf dem Backblech verteilen. Knoblauch schälen, durch eine Knoblauchpresse drücken und mit dem Olivenöl verrühren. Kartoffelhälften mit Knoblauchöl bepinseln. Mit Salz und Pfeffer würzen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 35 Min. goldgelb backen, zwischendurch wenden. Zwiebeln schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Das Pflanzenöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Zwiebelstreifen darin bei mittlerer Hitze 5 Min. anbraten. Apfelsaft und Nelken hinzufügen und alles unter gelegentlichem Rühren 5-8 Min. weitergaren. Die Zwiebeln mit dem Zucker bestreuen und diesen schmelzen lassen. Den Essig darauf träufeln und bei schwacher Hitze 5 Min. weiterköcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und vorsichtig mit den Zwiebeln in der Pfanne vermengen. Auf Teller verteilen und sofort servieren. 9



Würzigs Pilzragout mit Kräutern Zutaten: 4 Personen 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 große Möhre, 750 g gemischte Pilze (Champignons, Egerlinge, Pfifferlinge, Shiitakepilze, Steinpilze), 2 EL neutrales Pflanzenöl, Salz, schwarzer
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Pfeffer aus der Mühle, ¼ TL edelsüßes Paprika pulver, 1 TL Tomatenmark, 400 ml Gemüsebrühe, 1 kl. Bund glatte Petersilie, 50g Bio-Pastete Shiitake



Zubereitung: (45 Min.) Zwiebel & Knoblauch schälen und fein hacken. Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. Pilze mit einem Küchentuch abreiben und je nach Größe kleiner schneiden. Öl in einer großen Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch sowie Möhren kurz darin anbraten. Pilze hinzu fügen und unter Schwenken etwa 5 Min. mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Tomatenmark hinzufügen und leicht rösten. Brühe angießen und das Ragout zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Min. köcheln lassen. Inzwischen Petersilie waschen und trocken s chütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Die Pastete und die Petersilie unter das Ragout rühren und dieses nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu schmecken Reis oder Salzkartoffeln. 10



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



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



Mandelmuffins mit Himbeeren Zutaten: 12 Muffins 150 g Himbeeren, 100 g Kokosöl, 200 g Weizenmehl (Type 405), 100 g gemahlene Mandeln, ½ Pck. Backpulver, 150 g Rohrohrzucker, 1 Msp. Vanillemark, 200 ml Mandel



drink, 30 g ungesüßte Cornflakes Außerdem: 1 Muffinblech (12 Vertiefungen à 7 cm Ø), 12 Papierbackförmchen für Muffins (à 7 cm Ø)



Zubereitung: Backofen auf 200 °C vorheizen. In die Vertiefungen des Muffinblechs je ein Papierbackförmchen setzen. Himbeeren verlesen, kurz abbrausen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Kokosöl im Topf bei schwacher Hitze zerlassen, jedoch nicht warm werden lassen. Mehl, Mandeln und Backpulver in einer Schüssel vermischen. Zucker, Kokosöl, Vanillemark und Mandeldrink in einer Schüssel mit den Quirlen des Handrührgeräts verrühren. Mehlmischung auf niedriger Stufe nur so lange unterrühren, bis sich alle Zutaten gut verbunden haben. Der Teig sollte in langen Spitzen zäh von einem Löffel reißen. Himbeeren vorsichtig unter den Teig heben. Teig gleichmäßig in die Papierbackförmchen verteilen. Cornflakes mit den Händen zerbröseln und die Teigportionen damit bestreuen. Im Ofen auf der mittleren Schiene 25–30 Min. backen. Muffins aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.



Rezepte von Jérôme Eckmeier aus dem Buch "Vegan feels better" . Dorling Kindersley Verlag www.jeromeeckmeier.com
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Vegan Kochen & Backen



– mit den vielseitigen Rezept-Ideen aus dem Ulmer Verlag!



Erscheint am 11.04.2017



Erscheint am 11.04.2017



Von der Foodbloggerin Maja Elena Scheid



Von der Foodbloggerin Yvonne Hölzl-Singh www.freudeamkochen.at



Milch goes vegan! Die ganze Palette veganer „Milchklassiker“ zum Selbermachen: Veganer Käse, Joghurt, Tofu, Milch, Sahne und Butter. Käse, Joghurt, Tofu, Milch. Vegan und selbstgemacht. ISBN 978-3-8001-0857-2. € 18,90 [D]



Von der Foodbloggerin Elisa Epping www.veliz.eu



60 rohvegane, gluten-, soja-, laktoseund industriezuckerfreie Köstlichkeiten wie Raw Tiramisu, MatchaKokos-Bällchen, u.v.m. versüßen das Leben!



Die geballte Vielfalt der veganen Lupinenküche in einem Buch – mit über 50 protein-geladenen Rezepten. Ideal für Veganer, Zöliakiekranke und Sportler!



Sweet & Raw.



Lupinen-Power.



ISBN 978-3-8001-0823-7. € 19,90 [D]



ISBN 978-3-8001-3399-4. € 17,90 [D]



Erhältlich in Ihrer Buchhandlung oder portofrei unter www.ulmer.de



© Karl Allgaeuer // Shutterstock.com



Obatzda Zutaten: 4 Portionen ½ Zwiebel, 100 g Blau schimmelkäse vegan (z. B. der Blue Style von Sheese), 20 g Pflanzenmargarine, 3 EL Seidentofu, ½ TL Meer salz, 2 TL Paprikapulver edelsüß, 1 Msp. Pfeffer schwarz,
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1 Msp. Kümmel ganz, ½ TL Senf mittelscharf, ¼ TL P  aprikapulver scharf oder 15 ml Bier (Helles oder Weizen) nach Belieben, etwas Schnittlauch



Zubereitung: (15 Min.) Die halbe Zwiebel abziehen und fein hacken. Mit einer Gabel den auf Raumtemperatur gebrachten Blauschimmelkäse in einer Schüssel zerdrücken und mit der Margarine und dem Seidentofu vermischen. Unter die feinbröckelige Masse die Zwiebel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer sowie Kümmel und Senf mischen. Nach Belieben kann noch scharfes Paprikapulver oder etwas Bier der Masse zugegeben werden. Obatzda mit Schnittlauch oder Zwiebelgrün garnieren, zur Brezn servieren und im Biergarten zur Maß schmecken lassen. Ist im Weckglas auch ein appetitliches Mitbringsel und hält sich mehrere Tage im Kühlschrank.
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© Karl Allgaeuer // Shutterstock.com



Vegane Kasspatzn Zutaten: 4 Portionen Röstzwiebeln: 4 Zwiebeln, 3 EL Pflanzenöl Spätzle: 2 TL Meersalz, 4 EL Grieß, 400 g Mehl, 300 ml Wasser, 4 TL Pflanzenöl,
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1 Msp. Muskat gerieben, 1 TL Kurkuma, 2 l Salzwasser, 300 g Pizzakäse vegan, 2 EL Pflanzensahne



Zubereitung: (50 Min.) Röstzwiebeln: Zwiebeln abziehen und in schmale Ringe schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin auf mittlerer Hitze etwa 20 Min. anrösten. Mehl mit Grieß, Salz, Wasser, Muskat, Kurkuma und Öl in einer Schüssel zu einem zähen, leicht klebrigen Teig verkneten. Salzwasser in einem Topf zum Kochen b  ringen. Temperatur herunterschalten, sodass das Wasser nur noch leicht sprudelt. Backofen auf 200 °C vorheizen. Mit einer Spätzlepresse oder einem Spätzlehobel den Teig nach und nach in das köchelnde Wasser geben. Sobald die Spatzn an der Wasseroberfläche schwimmen, sind sie fertig und können mit einem Schaumlöffel abgeschöpft werden. Die leicht abgekühlten Spatzn in einer Schüssel mit dem Pizzakäse und der Sahne vermischen. Kasspatzn in eine für den Ofen geeigneten Pfanne oder eine Auflaufform geben und circa 30 Min. im Ofen überbacken. Danach mit den Röstzwiebeln bestreut servieren. 14



© Tatiana Volgutova // Shutterstock.com



Apfelkiachl Zutaten: 4 Portionen 200 g Mehl, 250 ml Pflanzen etwas Mehl zum Wenden, Zimt & Zucker oder Puder milch, 4 EL Zucker, 1 Msp. zucker zum Anrichten Meersalz, 2 große Äpfel, Pflanzenöl zum Ausbacken, Zubereitung: (35 Min.) Mehl, Milch, Zucker und Salz in einer Schüssel einen glatten Teig anrühren. Äpfel schälen, das Kerngehäuse ausstechen und die Äpfel in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Boden einer Pfanne mit etwa 3 cm Pflanzenöl bedecken und erhitzen. Jeweils einen Apfelring in Mehl wenden, danach in den vorbereiteten Teig tauchen und in der Pfanne von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Ringe auf einem Küchenpapier abtropfen lassen und zum Anrichten mit Zimt und Zucker oder Puderzucker bestreuen.
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Rezepte von Catharina Eidinger aus dem Buch "Bayrische Küche Vegan" riva Verlag . www.rivaverlag.de



Bayrische Küche Vegan 15



Daigaku Imo // Kandierte Süßkartoffel Zutaten: 4 Portionen 400 g Süßkartoffeln, Öl zum Frittieren, 1 EL weißer Sesam, 1 TL Sojasauce, 2 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup Zubereitung: (20 Min.) Die Süßkartoffel in kaltem Wasser waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Reichlich Öl in einem Topf erhitzen und die Süß kartoffel bei mittlerer Hitze ungefähr 10-15 Min. gold-braun frittieren. Kurz auf Küchenpapier abtropfen lassen. Agavendicksaft, Sojasauce und Sesam vermischen und schnell über die Kartoffeln geben, vorsichtig vermengen. Sie müssen noch heiß sein, damit der Sirup etwas karamellisieren kann.
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Yakisoba // Gebratene Nudeln Zutaten: 4 Portionen 400 g Mie-Nudeln, 300 g Weißkohl, 200 g Karotten, 150 g Brokkoli, 3 cm frischer Ingwer, 2 Stangen Frühlings zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,



1 gr. Zwiebel, 50 ml Soja sauce, 20 ml Reisessig, 1 TL Zucker, Vegane Mayo naise, Sôsu, Sesamöl, Salz und Pfeffer



Zubereitung: (15. Min) Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Das Gemüse waschen. Kohl, Karotten und Zwiebeln in Streifen schneiden. Brokkoli in kleine Röschen teilen. Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Ingwer und Knoblauch reiben oder klein hacken. In einer Pfanne Sesamöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebeln glasig braten. Dann Kohl, Karotten, Brokkoli, Ingwer und zwei Drittel der Frühlingszwiebeln dazu geben. Unter häufigem Wenden braten, bis der Kohl weich wird. Reisessig und Zucker dazugeben und unter mehrmaligem Wenden 6 Min. braten. Das Yakisoba mit Sôsu, Mayonaise und Frühlings zwiebeln anrichten.
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© Laura Welslau / UMAMI Vegan Kochen



Amanatto // Kandierte Rote Bohnen Zutaten: 2 Portionen 100 g ungekochte Azukibohnen, 400 g Zucker, Prise Salz, Wasser Zubereitung: (60. Min) Bohnen am besten über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen, in einen Kochtopf geben und mit Wasser aufgießen, bis sie bedeckt sind. Auf mittlerer Stufe aufkochen lassen, dann abgießen und mit frischem Wasser auf niedriger Stufe 30 Min. köcheln lassen. Bohnen sollten nicht matschig werden, sondern immer noch etwas Biss haben. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. 100 ml Wasser mit 200 g Zucker und Salz aufkochen und auf mittlerer Stufe schmelzen lassen. Wenn ein Sirup entsteht, auf niedrige Stufe stellen und die Bohnen dazugeben. 20 Min. köcheln lassen. Bohnen langsam in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Bohnen esslöffelweise in einen Teller mit Zucker geben und schütteln, bis sie mit Zucker überzogen sind und nicht mehr kleben. Auf Backpapier ausbreiten und über Nacht trocknen lassen.
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Rezepte von Minii und Laura aus dem Buch "Umami: Vegan Japanisch Kochen" www.umami-vegan-kochen.de 19



www.veggieworld.de Die Messe für den pflanzlichen Lebensstil



Paris 22.–23.04.17



Düsseldorf 09.–10.09.17



Zürich 29.09.–01.10.17



München 07.–08.10.17



Paris 14.–15.10.17



Brüssel 21.–22.10.17



Hannover 28.–29.10.17



Berlin 11.–12.11.17



Warschau 18.–19.11.17



Marseille 02.–03.12.17



Veranstalter: Wellfairs GmbH, Bockholtstr. 151, 41460 Neuss



10e0ga%n v



Lauchsuppe mit Räuchertofu und Wurzelpetersilie Zutaten: 4 Portionen 2 Knollen Wurzelpetersilie, 2 Stangen Lauch, 300 ml etwas Öl zum Anschwitzen, Hafersahne, Paprikapulver 2 Zwiebeln, 800 ml Gemüse- edelsüß, Salz und Pfeffer brühe, 200 g Räuchertofu,
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Zubereitung: (20 Min.) Wurzelpetersilie schälen und in Würfel schneiden. In einem großen Topf etwas Öl erhitzen, die Würfel dazu geben und einige Minuten anschwitzen. Anschließend mit Gemüsebrühe und Hafersahne in eine hohe Rühr schüssel geben und fein pürieren. Zwiebeln schälen und fein hacken. In etwas heißem Öl im Topf glasig anschwitzen. Räuchertofu in Würfel schneiden, hinzufügen und knusprig anbraten. In der Zwischenzeit Lauch in Ringe schneiden und gut waschen. Ebenfalls in den Topf geben und anschwitzen. Mit der Gemüsebrühe-Mischung aus Schritt 1 ablöschen, kurz aufkochen und bei kleiner Hitze etwa 5 Min. köcheln lassen. Abschließend mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Tofu-Nuggets mit knuspriger Cornflakes-Panade Zutaten: 2 Portionen 300 g Tofu Natur, 70 g Mehl, 80 g ungesüßte Corn1 TL Paprikapulver edelsüß, flakes, etwas Rapsöl 1 TL Salz, 1 TL Zucker, Pfeffer, zum Anbraten Zubereitung: (25 Min.) Tofu in etwa 1 cm dicke Scheiben und anschließend daraus etwa 14 runde Nuggets schneiden. Auf einem Teller beiseitestellen. In einem hohen Teller das Mehl mit 100 ml Wasser zu einem Teig verrühren. Paprikapulver, Salz und Zucker dazugeben und verrühren. Anschließend mit etwas Pfeffer würzen. Die Cornflakes in einen weiteren Teller geben und zerbröseln. Die Tofu-Nuggets erst in dem Teiggemisch und dann in den Cornflakes wenden. In einer Pfanne Rapsöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Nuggets darin von beiden Seiten anbraten, bis sie goldbraun sind.
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Himbeer-Kokos-Smoothie mit feiner Zimtnote © Tamara Münstermann-Pieta & Sebastian Schwarz / Simply Vegan



Zutaten: 4-6 Gläser 2 Bananen, 300 g Himbeeren, Dekoration, 1 TL Zimtpulver, ½ Limette, 5 EL Haferflocken, 500 ml Orangensaft, 2 TL 2 EL Kokosraspel + einige zur Agavendicksaft Zubereitung: (10 Min.) Die Bananen schälen, in Stücke schneiden, mit Himbeeren in einen Mixer geben und auf hoher Stufe fein pürieren. Die Limette auspressen und den Saft hinzufügen. Haferflocken, Kokosraspeln, Zimtpulver und Orangensaft dazugeben. Mit dem Agavendicksaft süßen und alles noch einmal fein pürieren. Auf die Gläser verteilen und mit Kokosraspeln dekorieren. Schmeckt am besten kalt, deshalb zuerst in den Kühlschrank stellen oder mit Eiswürfeln servieren. Rezepte des Menüs 5 sind aus dem Buch: SIMPLY VEGAN - 90 einfache vegane Rezepte für jeden Tag
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sarah lesch Björn Moschinski



(music)



(vegan food)



Rising Appalachia (music,healing)



Ajeet Kaur



(music, kundalini yoga)



David Lee Lurey



Xperience Festival



(music,spirited flow yoga)



Karnamrita Dasi (music)



experience yourself



Jang-Ho Kim



(hatha vinyasa yoga)



16.-20.08.2017



32805 horn- bad meinberg



sukadev bretz. vijay krsna. helga baumgartner. mantra tribe. reto halme. birgit gauriananda & florian reitlinger. domou africa. kardami kapila das. shirin ourmutchi. pascal de lacaze. deepwalka. bobby angola. yopi jay. percy shaktiji johannsen. lea zubak. gaiatrees. eddy gonzales. mindaugas & vasanta das. kirstin knufmann. kai treude. justin p. moore. benjamin joon. lea green. sascha c. schalthöfer, petros haffenrichter. raphael fellmer und viele viele mehr ...



music



vegan food



art



dance



activism



yoga



www.xperience-festival.de



N EU !



MONDBERGE-Magazin



Das neue, große Magazin für den Umwelt-, Natur- und Artenschutz Reisen · Fotografie · Abenteuer · Trends Je Ausgabe mindestens 100 Seiten im Großformat! S Top-Inhalte von Journalisten und Fotografen aus aller Welt



Neu 7! ab 201



ren bonnie ie Jetzt a m rä p h sc un und W ! sichern



S Beste Papier- und Druckqualität mit hochwertiger Fadenheftung und umweltfreundlich produziert S Aktive Unterstützung für den Umwelt-, Natur- und Artenschutz S Fesselnd. Informativ. Menschlich.



Bestellen Sie noch heute:



www.mondberge-magazin.de



Sie finden uns auch auf



Pinke Rösti mit Hummus und jungem Blattspinat Zutaten: 2 Portionen Rösti: 4 grosse festkochende Kartoffeln, 1 Rote Bete, 1 kl. weiße Zwiebel, 2 EL Dinkelmehl, 1 EL Kartoffelmehl, Salz, Pfeffer, Muskat, Etwas Kokosfett für das Waffeleisen, Hummus: 1 TL Tahin, 1 Dose



vorgekochte Kichererbsen (400 g), 1 Knoblauchzehe (optional), 1 EL Olivenöl, Saft von ½ Zitrone, Pfeffer, Salz, 4 grosse Handvoll Babyspinat, verlesen und gewaschen
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Zubereitung Kartoffeln und Rote Bete schälen und mit einer Küchenreibe raspeln. Salzen und ca. 10 Min. stehen lassen, damit sie Wasser ziehen. Anschließend gut ausdrücken. Zwiebel schälen und in feine Ringe schneiden, diese unter die Raspel heben. Mehl dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Das Waffeleisen mit etwas Kokosfett einreiben und die Kartoffelmasse darauf geben. 5-8 Min. backen, bis die Rösti goldbraun sind. Alle Zutaten für das Hummus mit einem Pürierstab zu einer cremigen Masse verarbeiten. Dabei das Kichererbsenwasser mitverwenden, das macht das Hummus besonders cremig. Rösti mit Hummus und Blattspinat servieren.
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»Jakobsmuscheln« auf Kartoffel-Meerrettich-Püree Zutaten: 2 Portionen Jakobsmuscheln: 4 gr. Kräuter seitlinge, ¼ L trockener Weisswein, 1 EL getrocknete NoriAlge, 1 TL Salz, 2–3 Knoblauch zehen, Saft von ½ Zitrone Kartoffelpüree: 300 g K  artoffeln,
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festkochend, 300 g K  artoffeln, mehligkochend, 150 ml Soja drink ungesüsst, 2 EL Tafel meerrettich, 1 EL neutrales Pflanzenöl, Abrieb von 1 BioZitrone



Zubereitung Seitlinge putzen und Stiele in gleich große Scheiben s chneiden. Aus Weißwein, ¼ l Wasser, Algen und Salz eine M  arinade anrühren und die Pilze darin 2 Std. einweichen. Für das Püree Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden und mit ausreichend Salz weich kochen. Mit einem Kartoffelstampfer zu einem groben Stampf verarbeiten. Sojadrink erhitzen und unter die Masse rühren. Meerrettich und Öl unterziehen. Zitrone heiß waschen und gut abreiben. Zitronenschale in das Püree reiben und gut unterrühren. Abgedeckt warm halten. Pilzstücke mit Küchenkrepp abtupfen und kreuzweise einritzen. In einer Pfanne mit etwas Pflanzenöl von beiden Seiten scharf anbraten. Knoblauch fein hacken und zu den »Muscheln« in die Pfanne geben. Kurz mitbraten, dann mit Zitronensaft und etwas von der Marinade ablöschen. 10 Min. simmern, bis die Marinade aufgezogen ist, dabei die Pilze wenden. Wenn die Flüssigkeit in der Pfanne nicht ausreicht, Marinade nachgießen. Pilze und Kartoffelstampf gemeinsam servieren. 28



© Oliver Brenneisen / www.oliverbrenneisen.com
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SÜSSES SÜPPCHEN Zutaten: 4 Portionen 1 kg Wassermelone, 500 g Erdbeeren, Mark von einer Vanilleschote, 2 EL Zitronensaft, 250 ml Traubensaft rot,



150 g Pflanzenjoghurt, 3 EL Orangensaft Garnitur: 8 Walnüsse, Frische Beeren, 2 EL Agavendicksaft, 4 EL Mandelblättchen



Zubereitung: (20 Min.) Melone in Spalten schneiden und grob würfeln. Erdbeeren waschen und das Grün entfernen. Beides zusammen in einen leistungsstarken Mixer geben. Flüssigkeit durch ein engmaschiges Sieb schütten, damit die Kernchen aufgefangen werden. Vanillemark sowie Trauben- Zitronen- und Orangensaft unter rühren. In den Kühlschrank stellen. Eine beschichtete Pfanne ohne Öl erhitzen. Die Walnüsse darin anrösten, bis sie goldbraun sind, dann auch die Mandelblättchen in die Pfanne geben und 1–2 Min. mitrösten. Agavendicksaft mit in die Pfanne geben, Nüsse und Mandeln karamellisieren und aus der Pfanne schnell auf ein Stück Backpapier geben. Beeren verlesen und waschen. Süppchen mit einem Klecks Joghurt, karamellisierten Nüssen und ein paar Beeren servieren.



Rezepte von Patrick Bolk aus dem Buch "Clean Eating vegan" riva Verlag . www.rivaverlag.de



Patrick Bolk 29



NEU im Sortiment:



Saucen NEU!



NEU!



NEU!



NEU!



www.wheaty.de



gluten free



© Lea Green . www.veggi.es



Rote-Bete-Carpaccio Zutaten: 2 Portionen 2 gr. Rote Bete, 1 Bund Basilikum, 100 g Walnüsse, 1 Zitrone, Raps



kernsöl, 1 EL Zitronenöl (oder 1 EL Olivenöl mit Zitrone), Salz



Zubereitung Die Rote Bete mit Salz und dem Saft der Zitrone gar kochen. Abkühlen lassen, schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Mit etwas Rapskernsöl und dem Zitronenöl marinieren und ziehen lassen. Die Walnüsse auf kleiner Flamme rösten bis sie duften. Die Rote Bete schichten und mit Basilikum und den noch warmen Walnüssen servieren. Mit dem restlichen Öl vom marinieren beträufeln und ggf. mit etwas grobem Salz bestreuen. Tipp: Wenn es mal ganz eilig ist, gelingt das Gericht auch mit Rote Bete aus dem Glas.
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Pizza Vegana Zutaten: 6 Portionen Pizzateig: 300 g Dinkelmehl, 150 ml Wasser (warm), 4 EL Olivenöl, ½ Würfel Frisch hefe, ½ TL Agavendicksaft,  1 TL Salz, 1 TL Oregano Soße: 100 g Tomatenmark, 250g Tomatenpassata, 1 TL Basilikum, ½ TL Salz,
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1 EL Reissirup, 1 TL Kartoffel flocken Nuss-"Käse": 100 g Tofu, 100 g Cashewkerne, 50 ml neutrales Öl, 100 ml Wasser, etwas Kurkuma, etwas Salz, 1 El Hefeflocken



Zubereitung Pizzateig: Das Wasser, Süsse und Hefe mischen und an einem warmen Ort etwas gehen lassen. Das Mehl, Salz, Oregano und Öl hinzugeben und zu einem Teig kneten. Warm stellen und ruhen lassen. Tomatensoße: Alle Zutaten mischen. Nuss-"Käse": Cashewkerne im Wasser eine Stunde einweichen, mit den restlichen Zutaten mischen und gründlich in der Küchenmaschine klein mixen. Kurz ziehen lassen. Pizzateig nach belieben ausrollen und mit der Gabel gleichmässig einstechen. Mit Tomatensoße bestreichen und nach belieben belegen, z. B. Tomaten, Mais, mit gekochten Kartoffeln und Paprika. Den Nuss-"Käse" darüber geben und für ca. 25 min bei 180 °C backen. 32



Photos: Kai Treude . Karmalicious . www.karma-licious.com



Fudge-Schokoladen-Kuchen Zutaten: 200 g Dinkelmehl, 50 g gemahlene Mandeln, 40 g Kakaopulver, 200 g Rohrohrzucker, 1 TL Natron, 250 ml warmes Wasser, 1 TL Vanille Extrakt oder



das Mark einer Schote, 100 g Margarine, 1 Tafel Schokolade, 50 g Walnüsse, 1 TL Apfelessig, eine Prise Salz, Ahornsirup



Zubereitung Mehl und Kakao in die Schüssel sieben. Die restlichen trockenen Zutaten untermischen und anschliessend mit allen feuchten Zutaten (ohne Ahornsirup) gut vermengen. Schokolade schmelzen und nur leicht unterheben. Eine Springform fetten, Backpapier einspannen und Teig einfüllen. Im vorgeheizten Backofen bei 170 °C Ober-/Unterhitze auf mittlerer Schiene für ca. 45 Min. backen und etwas abkühlen lassen. Zum Abschluss mit Ahornsirup bestreichen. Warm servieren und dazu veganes Vanilleeis servieren.
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Rezepte: Kai Treude Karmalicious www.karma-licious.com 33
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Crostini mit Caponata Zutaten: 40 g Kapern, 60 ml Rotwein 1 Aubergine, 1 EL Salz, 1 rote essig, 2 große & süße Tomaten, Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Ciabatta 6 EL Olivenöl, 40 g eingelegte Peperoni, 40 g Kalamata Oliven,
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Zubereitung Aubergine schälen und in 2,5 cm große Würfel schneiden. Mit Salz vermengen, gut einmassieren, in eine Schüssel geben und 30 Min. ziehen lassen. Anschließend unter fließendem Wasser gut abspülen. Zwiebel grob würfeln, Knoblauch fein hacken. 3 EL Olivenöl in einen heißen Topf geben und auf niedriger bis mittlerer Hitze unter Rühren 10 Min. anschwitzen. Anschließend aus dem Topf nehmen und beiseite stellen. Das übrige Öl in den Topf geben und die Auberginenwürfel auf mittlerer Hitze unter Rühren 10 Min. anrösten. Peperoni in feine Ringe schneiden, Oliven entkernen und grob hacken, Tomaten in grobe Würfel schneiden. Zwiebeln, Peperoni, Oliven, Kapern und Tomatenwürfel zu den Auberginen geben, den Herd auf niedrige Hitze stellen und mit dem Essig ablöschen. 15-20 Min. mit geschlossenem Deckel köcheln lassen. Anschließend vom Herd nehmen und mit geschlossenem Deckel mindestens 2 Std. abkühlen lassen. Ciabatta in Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Öl 4-5 Min. pro Seite anrösten. Jeweils 2-3 EL Caponata darauf verteilen. 35



Rigatoni mit geröstetem Zitronenfenchel Zutaten: 4 Portionen 2 Fenchelknollen, 3 Knoblauchzehen, 4 EL Olivenöl, 1 TL Salz, 1/2 Zitrone,



400 g Rigatoni, 3 Zweige Thymian, 150 g Erbsen z. B. tiefgekühlt



Zubereitung Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fenchel in 1 cm dünne Spalten schneiden. Fenchelgrün grob hacken und für die Deko beiseite legen. Zitrone in Scheiben schneiden, Knoblauch fein hacken. Fenchel, Knoblauch, Zitronenscheiben, Olivenöl, Salz und gezupften Thymian in eine Auflaufform geben, gut mischen und 20 Min. im vorgeheizten Backofen rösten. Nudeln in sprudelndem Salzwasser 14 Min. al dente garen. Anschließend Wasser abgießen und die Pasta sofort mit den Erbsen und dem Ofengemüse vermengen. Mit Fenchelgrün toppen und heiß servieren.
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Photos: Jörg Mayer & Nadine Horn . www.eat-this.org



Superfood Popsicles mit Himbeere & Chia Zutaten: 8 Popsicles 300 ml Soja- oder Mandel3 kl. gefrorene Bananen, 100 g gefrorene Himbeeren, milch, 2 EL Chiasamen 15 Cashews, 2 EL Mandelmus, 3 TL Agavendicksaft, Zubereitung Alle Zutaten, bis auf die Chiasamen, in einen High-SpeedBlender oder sehr guten Mixer geben und zu einer cremigen Masse pürieren. Die Chiasamen unterrühren. Die Masse gleichmäßig auf die Popsicle-Form aufteilen, mit dem Deckel schließen und die Holzstäbchen hinein stecken. Die Popsicles mindestens 5 Std. im Tiefkühler fest werden lassen.
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Rezepte: Nadine & Jörg // eat this! Vegan Food & Lifestyle Blog www.eat-this.org 37



Think Vegan Buchtipps:



Jérôme Eckmeier: Vegan feels better



Catharina Eidinger: Bayerische Küche vegan



Patrick Bolk: Clean Eating vegan



ISBN: 978-3831031504 // 19,95 € Dorling Kindersley Verlag



ISBN: 978-3868839739 // 14,99 € riva Verlag



ISBN: 978-3742300249 // 19,99 € riva Verlag



Umami: Vegan Japanisch Kochen



Simply Vegan: 90 einfache vegane Rezepte für jeden Tag



eat this!: Vegan grillen kann jeder



ISBN: 978-3743152892 // 17,95 € www.umami-vegan-kochen.de



ISBN: 978-3946625032 // 24,95 € GrünerSinn Verlag



ISBN: 978-3942491792 // 19,95 € NeunZehn Verlag
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C H O C O L AT



Zutaten: 2 Burger 4 Scheiben KNÄCKEBRÖD FLERKORN, 4 RÖSTI, Lollo Bionda Salat, 1 Pck. Krautsalat, 1 Fl. ÖL MÖRK LAGER  Dunkelbier, 1 Fl. KETCHUP



Tomatenketchup, ½ TL Paprikapulver, 2 kl. rote Äpfel, 1 Zwiebel, Öl zum Anbraten



Zubereitung Den Salat waschen und Krautsalat abtropfen lassen. 100 ml Ketchup mit 4 EL ÖL MÖRK LAGER und Paprika pulver vermengen, kurz aufkochen lassen und dann auskühlen lassen. Die Äpfel mit der Schale in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Öl von beiden Seiten anbraten. Danach mit Zucker bestreuen und die Äpfel wenden. 2 Min. braten lassen, dann den restlichen Zucker darüber streuen, nochmals wenden und weitere 2 Minuten braten lassen. Öl in die Pfanne geben und RÖSTI von beiden Seiten knusprig braten. Zwiebel halbieren, in Ringe schneiden und in Öl anbraten, bis sie angebräunt sind. KNÄCKEBRÖD mit Salat und Krautsalat belegen. Den Rösti von einer Seite mit Ketchup bestreichen und auflegen. Dann kommen die Apfelscheiben, die Zwiebel und der zweite Rösti. Den Rösti mit reichlich 40



Photo: Sascha C. Schalthöfer . Think Vegan



Knäckebrod-Rösti-Burger



Ketchup bestreichen und zum Schluss kommt noch mal Salat und das Knäckebröd als Abschluss. Das Rezept ist in einer Kooperation von Think Vegan und IKEA Deutschland entstanden.
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Milk is for babies!
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Tex-Mex-Grönsaksbullar-Pizza // Pizza mal anders! Think Vegan Kochheft . www.think-vegan.de
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Tex-Mex-Grönsaksbullar-Pizza Zutaten: 4 Pizzen 10 GRÖNSAKSBULLAR, 4 Weizentortillas (15 cm Durchmesser), 2 Tomaten, 1 Dose Mais, 1 Dose Kidneybohnen, 1 rote Zwiebel, 1/4 Aubergine, 1 orange Paprika, frischer Koriander Käsesoße: 2 EL Sonnenblumenöl, 250 ml Hafer Cuisine, 2 TL gemahlene Chashewkerne, 3 EL Hefeflocken, 1/4 TL Kurkuma,



2 TL Tomatenmark, 1/4 TL Paprikapulver, 1/4 TL Meer salz, 1 TL Maisstärke, 2 EL Wasser Salsa: 2 Zwiebeln, 1 kl. Chilischote getrocknet, Olivenöl, 4 EL Zucker braun, 2 Tomaten, 8 EL Tomatenketchup, 6 EL Tomatenmark, Petersilie, Salz und Pfeffer, Paprikapulver



Zubereitung Salsa: Zwiebeln & Chilischote fein würfeln und in reichlich Öl andünsten. Wenn die Zwiebeln angebräunt sind, den Zucker hinzugeben und umrühren. 2 Tomaten würfeln und dazu geben. Das Ganze 5 Minuten köcheln lassen. Tomatenketchup und Tomatenmark dazugeben und mit Salz, Petersilie, Paprikapulver und Pfeffer ab schmecken. Käsesauce: Sonnenblumenöl und Hafer Cuisine erhitzen. Cashewkerne, Tomatenmark, Hefeflocken, 44



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. Aubergine, Paprika, Zwiebel und Tomaten würfeln. Aubergine und Paprika kurz mit etwas Öl in der Pfanne andünsten. GRÖNSAKSBULLAR mit Öl anbraten. Die Tortillas auf ein Backblech legen. Die Salsa auf gleichmäßig auf den Torillas verteilen. Jetzt mit Paprika, Aubergine und Tomate belegen. Die GRÖNSAKS BULLAR halbieren und auflegen. Zum Schluss kommen Bohnen, Mais, Zwiebel und Tomatenwürfel dazu und dann die Käsesauce mit einem Löffel drüber giessen. Backofen auf 180 °C vorheizen, die Tortillas kommen 20 Minuten in den Ofen. Fertige Tortillas aus dem Ofen holen und mit frischem Korinander garniert servieren. Das Rezept ist in einer Kooperation von Think Vegan und IKEA Deutschland entstanden.



Rezept: Sascha C. Schalthöfer www.think-vegan.de



Diesen und weitere D.I.Y.Bausätze gibt es hier: www.derguteheinrich.de



Zutaten: 4 Portionen 2 Dosen Kidneybohnen (480 g), 100 g Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1 rote Chilischote, 3-4 EL natives Olivenöl, Salz, Schwarzer Pfeffer, 140 g Tomatenmark, 2 TL Kreuzkümmel, 600 ml Gemüsebrühe, 50 g HOLO



Quinoa, 125 g HOLO Süß lupinen Kernies, 2 Dosen gewürfelte Tomaten (800 g), 2 TL Oregano getrocknet, 2 Lorbeerblätter, 400 g Porree, 400 g Süßkartoffeln



Zubereitung: (45 Min.) Kidneybohnen im Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln würfeln. Chilischote der Länge nach halbieren, entkernen und bis auf den Stielansatz in sehr feine Streifen schneiden. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebeln und Chili schote darin glasig andünsten, dabei Knoblauch dazu pressen. Zwei Teelöffel Salz, einen halben Teelöffel Pfeffer, Kreuzkümmel und Tomatenmark zugeben, gut verrühren und Tomatenmark unter Rühren leicht anbraten. Mit Gemüsebrühe und gewürfelten Tomaten ablöschen und aufkochen. Süßlupinen Kernies und Quinoa im Sieb unter fließend warmem Wasser abbrausen, kurz trocken schütteln und einrühren. Oregano und Lorbeerblätter zugeben, aufkochen und abgedeckt 10 Min. auf kleiner Stufe köcheln. 46



Photo: Jan Reinecke



Chili con Kernies mit Süßkartoffeln



Inzwischen Porree putzen, der Länge nach halbieren, gründlich waschen und in 1 cm breite Ringe schneiden. Süßkartoffel schälen, waschen und 1 cm groß würfeln. Süßkartoffeln und Porree mit in den Topf geben, unter Rühren aufkochen und weitere 15 Min. abgedeckt auf kleiner Stufe köcheln. Kidneybohnen zugeben und erwärmen. Dabei gegebenenfalls mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Oregano abschmecken. Nach Belieben zusätzlich mit Chilipulver und Zitronensaft a bschmecken und mit Maischips servieren.



Rezept & Foodstyling: Marita Koch www.reformhaus.de



Chili mal anders



Leben. Gesundheit. Harmonie.



BKK ProVita – Fit & gesund mit Pflanzenpower Pﬂanzliche Ernährung ist gesund! Deshalb unterstützt die BKK ProVita neben alternativen Heilmethoden die vegetarische und vegane Ernährung mit zahlreichen Extraleistungen. Entdecken Sie die Bonusvorteile! BKK ProVita – Die Kasse fürs Leben. www.bkk-provita.de/ernaehrung



kostenfreie Servicenummer: 0800/6648808



Bis zu 200 € Bonus sichern



Anden



Kleine Pause?



Chia-Cups. it – ischenmahlze Die gesunde Zw er zu Hause. ro od perfekt im Bü



Chia-Cups gelingen leicht und schmecken immer – einfach mit Wasser aufgießen und genießen. Jetzt probieren! www.davert.de Vielfalt für die kreative Küche
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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 #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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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 #04 Think Vegan Kochheft #04 

und alle NÃ¤hrstoffe bleiben so erhalten. .... Alle trockenen Zutaten in einer RÃ¼hrschÃ¼ssel vermengen. .... Quinoa in einem Sieb abbrausen, bis das Wasser klar bleibt. ..... Stuttgart. 18. â€“ 20. Nov. Besuchen Sie uns auf der: Hamburg. 15./16. Okt
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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.










 


[image: alt]





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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