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Untitled - Think Vegan

In der Zwischenzeit den Hokkaido waschen, putzen, halbieren, entkernen, fein wÃ¼rfeln und in einem Topf mit dem Kokosfett anschwitzen. Das Zitro- nengras mit ... 
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Vorwort von Björn Moschinski



Liebe Leserin, lieber Leser, die Aussage Geiler Geschmack braucht kein Fleisch prägte nicht nur mein Jahr 2013. Dies konnte ich bereits mit meinen beiden Kochbüchern beweisen. Auf diesem Wege möchte ich mich bei den Käufern meiner ersten beiden Kochbücher bedanken. Auch das Jahr 2013 war wieder aufregend. Nach meinem Ausstieg aus dem Restaurant Kopps war es im September endlich soweit! Ich erfüllte mir einen lang ersehnten Wunsch. Mit der Eröffnung des Restaurants MioMatto wurde der Traum meines eigenen Restaurants Wirklichkeit. Direkt an der Warschauer Brücke, einem Hotspot in Berlin, liegt meine neue Wirkungsstätte. Ich gestehe, dass ich nicht mehr tagtäglich in der Küche stehe, sondern mittlerweile eher in beratender Funktion agiere. Das mag für den einen oder anderen komisch klingen, aber leider schaffte ich es nicht mehr, den ganzen Tag in der Küche zu arbeiten und dann noch die zahlreichen anderen Projekte voranzutreiben. Ach ja – es ist kein Kochbuch, sondern ein Backbuch! Dieses Buch war und ist eine große Herausforderung: Die Ideen für die Rezepte zu finden war kein Problem – an dieser Stelle vielen Dank an Wiebke, die mir tatkräftig zur Seite gestanden hat – aber ich habe mich in ein Gebiet gewagt, das bisher
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nicht zu meinen Stärken gehörte. Zum Glück wachse ich mit meinen Aufgaben. Ich bin mir sicher, mit dieser Lektüre ein Backbuch geschaffen zu haben, das mit neuen Aromen und leckeren Backwaren punkten kann. Ja, und warum ein Backbuch? Wer mich kennt und mich auf meinem Weg begleitet hat, hat längst bemerkt, dass ich nicht der größte Liebhaber von allzu süßen Gerichten bin. Daher wollte ich dem Thema »Vegan backen« meinen eigenen Anstrich verpassen. Im Besonderen ist es mir wichtig, neue Rezepte und Ideen hervorzubringen und dabei immer ein Auge auf aktuelle Entwicklungen in der Ernährung zu haben. Eine Folgeerscheinung, die mir immer mehr Sorgen bereitet, ist die Thematik der Allergien. Gerade im MioMatto häufen sich die Anfragen nach glutenfreien, sojafreien und generell Speisen ohne Weißmehl. Daher bieten wir auch viele Gerichte mit Vollkornmehl und als glutenfreie Variante an. Ebenfalls beim Kaffee hat der Gast die Wahl zwischen zahlreichen Milchalternativen. Diese Erfahrungen kamen meinem Backbuch zugute, und die Tabelle auf den Seiten 174/175 zeigt euch eine Übersicht über die Rezepte und deren Einteilung in sojafrei und glutenfrei. Ohne Soja zu backen stellt
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keine große Hürde dar, aber glutenfrei zu backen ist schon eine Herausforderung, die wir aber erfolgreich meistern konnten. Lange habe ich mir den Kopf über die Kapitel zerbrochen und bin schließlich zu dem Entschluss gekommen, die Themen nach Ereignissen zu gliedern. Oft stand ich vor dem Problem, dass sich spontan Freunde zum Essen ankündigten und ich als Gastgeber schnell was zaubern wollte. Natürlich muss es in dieser Situation ruckzuck gehen, und ich war immer wieder überrascht, was alles in meinem Kühlschrank oder Vorratsschrank schlummerte, aus dem man schnell etwas Leckeres backen kann. Ich bin mir sicher, dass viele jetzt mit dem Kopf nicken und wissen, was ich meine. Und genau dieser Thematik widmet sich das Kapitel »Schnelles für unerwartete Gäste«. In dem Kapitel »Sonntagstafel« befinden sich Gerichte, die auch mal für zwei oder drei Stunden auf dem Tisch stehen können, ohne an Qualität und Geschmack zu verlieren. Natürlich dürfen die Feiertage nicht fehlen, und auch für das leibliche Wohl der Freunde habe ich in der Rubrik »Ofenfrische Geschenkideen« gesorgt. Wie auch in meinem letzten Buch geschrieben, bin ich jeden Tag aufs Neue begeistert, wie sich die vegane Szene oder besser gesagt der vegane Gedanke in der Gesellschaft verbreitet und Zuspruch findet. Die Zugänge zum Veganismus sind recht unterschiedlich. Ich spreche oft mit Menschen, die
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seit kurzer Zeit vegan leben, damit superglücklich sind und die sich vollends wohlfühlen. Bei dem einen ist der ökologische Ansatz der Vater des Veganismus, bei dem anderen der Wunsch nach einer gesünderen Ernährungsweise. Dass die vegane Lebensweise gesund ist, wird von immer mehr Ärzten unterstützt, was mich persönlich sehr freut. Ich selbst kann dem nur zustimmen. Dieses Jahr kann ich mein 20-jähriges Jubiläum feiern und ich fühle mich noch immer super mit der Entscheidung, vegan zu leben. Bei dieser Entwicklung freue ich mich riesig auf die kommenden Jahre. Was die Zukunft bringen wird, kann ich sehr schwer voraussagen, aber einige Prognosen kann ich gern treffen. Die Idee für ein nächstes Kochbuch ist bereits vorhanden. Lasst euch überraschen – auf jeden Fall wird es nochmals ein Kochbuch in typischer Björn-MoschinskiManier! Meine Projekte mit dem Deutschen Kinderhilfswerk e.V., für deren Ernährungsfond ich der Schirmherr bin, werde ich weiter ausbauen. Auch mit dem MioMatto werden wir uns weiterentwickeln. Wir arbeiten mit Hochdruck an der Expansion in andere Städte, aber auch an einem veganen Catering- und Bistrokonzept, das in den kommenden Monaten gestartet werden soll. Natürlich sind solche Pläne nicht allein realisierbar. Aus diesem Grund möchte ich meinem gesamten
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Team für die gute Zusammenarbeit danken und auf diesem Wege weiterhin nach Unterstützern, Partnern oder Investoren suchen. Auch werde ich in den kommenden Jahren in Deutschland unterwegs sein, um Köchen und Köchinnen den Zugang zur veganen Küche zu ebnen. Die von mir entwickelten Workshops sind so erfolgreich, dass bereits viele Küchen eine vegane Linie eingeführt haben. Natürlich werde ich auch zukünftig Kochkurse für Hobbyköche anbieten.



Aber besonders danke ich euch, meinen Fans und Unterstützern! Ohne euch würde ich nicht an dem jetzigen Punkt hier stehen und so viel bewegen können. Vielen Dank, dass ich meinen Traum leben kann! Ich wünsche euch viel Spaß mit meinem dritten Buch, und lasst es euch schmecken. Bis bald im MioMatto oder auf einem der zahlreichen veganen Feste und Events!



Genau an dieser Stelle möchte ich mich bei ganz besonderen Menschen bedanken. Vielen Dank an meine Familie, Nise, Michael, Flo, Viki, Tobi, Markus und Mahi, dass ihr zu mir haltet und mit mir diesen doch sehr steinigen Weg geht. Auch danke an Eva, Wiebke, Cathrin, Vina, Astrid, Mechthild und dem Südwest Verlag für die grandiose Unterstützung bei diesem Backbuch. Auch meinen Sponsoren und Unterstützern gilt mein Dank.
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Veganes Backen Vorab: Warum Alternativen? Eine Frage, die mir häufig gestellt wird, ist die, warum VeganerInnen intensiv nach Alternativen suchen. Eigentlich ist die Antwort einfach, wird aber oft von Mischköstlern missverstanden. Die Alternativen bieten dem vegan lebenden Menschen die gleichen Geschmackserlebnisse, die ein Mischköstler tagtäglich genießen kann. Kaum eine VeganerIn ist seit Geburt vegan und bekommt deshalb oft in den ersten Lebensjahren die charakteristischen Geschmacksmuster und auch Texturen von Lebensmitteln anerzogen. Diese Geschmacksmuster sind in unserem Gehirn gespeichert und wollen von Zeit zu Zeit befriedigt werden. Da die VeganerIn aber keine Tiere töten möchte, sucht sie nach Alternativen für Fleisch, Käse, Milch, Milchprodukte etc. Ich finde nichts Verwerfliches daran, wenn eine VeganerIn genussvoll in ihre Veggie-Bockwurst beißt! Nein, ich sehe eher die Chance darin, der FleischesserIn zu zeigen, dass die vegane Ernährungsweise keinen Verzicht bedeuten muss, sondern viel eher ein Zugewinn an Lebensqualität sein kann. Ei-Alternativen Viele nicht-vegane Backrezepte beinhalten Eier, die insbesondere für die Bindung und die Konsistenz zuständig sind. In der veganen Küche können Ei-Alternativen genutzt werden. Diese bestehen meist aus bestimmten Mehlen, aber auch aus Speisestärke. Ein Ei kann durch 80 Gramm Apfelmus, ½ reife Banane, aber auch einen Mix
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Veganes Backen



von 1 Esslöffel Sojamehl und 2 Esslöffel Wasser ersetzt werden. Je nach Backware habe ich meine Rezepte angepasst, und wenn nicht explizit auf eine bestimmte Alternative hingewiesen wird, kann in diesem Moment jede Ei-Alternative genutzt werden. Natürlich ist ein gewisses Hintergrundwissen nötig, da eine Banane im Gebäck rausschmeckt und das Apfelmus eine angenehme fruchtige Süße hinterlässt. Da Geschmäcker bekanntlich verschieden sind, ist es für den Koch auch immer schwer, die Vorlieben zu treffen. Fertige Ei-Alternativen gibt es in Reformhäusern, Bioläden, veganen Supermärkten, aber auch im besser sortierten Einzelhandel. Mehle Mehl ist eine der wichtigsten Zutaten beim Backen. Um einen kleinen Einblick in die verschiedenen Mehlarten zu bekommen, muss man wissen, wie das Mehl hergestellt und vor allem was vom Korn genutzt wird. Ein Weizenkorn besteht aus drei wesentlichen Teilen: der Schale, dem Mehlkörper und dem Keim. Am wertvollsten für die Gesundheit ist die Schale, da diese reich an Ballaststoffen und Vitamin B ist. Diese wird, wie auch der Keim, der über einen hohen Fettanteil verfügt, beim weißen Mehl (Type 405) aussortiert. Nur der Mehlkörper wird genutzt, da dieser reich an Stärke und Eiweiß ist, die wichtig für die Backeigenschaften sind. Im Moment manifestiert sich mehr und mehr das Problem von Unverträglichkeiten gegenüber Gluten (Getreidekleber oder Klebereiweiß), die sogenann-
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te Zöliakie. Aus diesem Grund empfehle ich das für den Menschen gesündere Vollkorn, das durch den Fettanteil des Keims kürzere Lagerzeiten hat. Welches Mehl genutzt wird, liegt bei jedem selbst. Helle Backwaren und hochelastische Teige bedürfen eines hellen Auszugsmehls mit einem hohen Anteil an Weizenkleber. Für dunkle Backwaren eignen sich insbesondere Vollkornmehle, die auch einen urig-vollmundigen Geschmack besitzen. Milchalternativen In meinen Rezepten verwende ich den Begriff »Milchalternative«. Zu diesen Alternativen zähle ich Sojamilch, Hafermilch, Dinkelmilch, Reismilch, Kokosmilch, aber auch Mandelmilch. Je nach Geschmack und Vorliebe kann die jeweilige Milchsorte frei gewählt werden. In manchen Rezepten weise ich direkt auf eine der Sorten hin. Dies kann den Hintergrund haben, dass die Qualität des Gerichts von der Art der Milch abhängig ist. Gerade wenn ich einen Pudding kochen möchte, gelingt dieser besonders gut mit Sojamilch oder auch mit Mandelmilch, aber er wird unappetitlich mit Reismilch, da diese einen hohen Anteil an Wasser beinhaltet und somit den Pudding glasig macht. Man kann die oben genannten Milchsorten fast überall im Einzelhandel kaufen, aber man kann sie auch ohne Probleme selbst herstellen. Natürlich kostet dies Zeit, schont aber die Geldbörse. Um eine der oben genannten Milchsorten selbst herzustellen, müssen die Rohstoffe entweder über Nacht gewässert oder aufgekocht werden. Danach werden die Rohstoffe mit Wasser gemixt und an-



schließend durch ein sehr feines Sieb oder Tuch gedrückt. Es ist zu beachten, dass diese Milchalternativen gekühlt maximal 3 bis 4 Tage haltbar sind. Rauchsalz Dieses Salz hat es mir ernsthaft angetan. Über Buchenholz geräuchert ist dieses Salz ein Zugewinn in der veganen Küche. In einer Kartoffel- oder Erbsensuppe kommt es hervorragend zur Geltung, wie auch in deftigem Gebäck. Rauchsalz kann im Einzelhandel oder im Internet erworben werden. Albaöl Immer wieder werde ich nach einer guten Alternative für Butter gefragt. Wer etwas streichfähiges fürs Brot sucht, ist mit diversen Margarinen gut bedient, aber beim Braten und Backen kommt es auf den charakteristischen Geschmack von guter Butter an. Die beste Alternative für den Geschmack bietet aus meiner Sicht das Albaöl. Ein Tropfen davon in einer heißen Pfanne verströmt einen herrlichen Duft nach Butter. Albaöl ist ein Rapsöl, das durch die fast ideale Zusammensetzung von Fettsäuren gesundheitsfördernd ist. Ofen Jeder Backofen verhält sich beim Backen anders – nur durch Übung und Wiederholung lernt man diesen wirklich kennen. Die Temperatur auf dem Regler ist nicht immer die, die im Ofen herrscht. Man kann dies mit einem Backofenthermometer überprüfen. In meinen Rezepten gebe ich stets an, auf welcher Schiene gebacken werden soll.
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Hefeteig, süß



Sächsisches Osterbrot Für 1 Springform (ø 26 cm) 50 g gehackte Mandeln 1 kg süßer Hefeteig (Zubereitung siehe Seite 18) 1 TL Abrieb von 1 Biozitrone 100 g Rosinen oder Sultaninen 10 g Zitronat Fett für die Form Die Mandeln in einer heißen Pfanne ohne Öl braun rösten. Den Hefeteig nach Anleitung zubereiten und vor dem Gehen Zitronenschale, Rosinen oder Sultaninen, Zitronat und Mandeln unterarbeiten. Danach feucht abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis der Teig das doppelte Volumen erreicht hat. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig noch einmal vorsichtig kneten und in eine gefettete Springform legen. Den Teig mit einem Messer über Kreuz einschneiden und für 35 bis 40 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen.
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Mürbeteig, süß, sojafrei



Kürbis-Pie mit Zimtsahne Für 1 Pie 100 g Kürbiskerne 600 g süßer Mürbeteig (Zubereitung siehe Seite 22) Fett für die Form 1 Hokkaidokürbis 10 g Kokosfett 1 Stiel Zitronengras 10 g frischer Ingwer 50 g Kokosflocken 100 g vegane Sahne 1 TL Zimtpulver Kürbiskerne und Zimtpulver zur Deko Die Kürbiskerne in einem Mixer zerkleinern. Den Mürbeteig nach Rezept zubereiten und anschließend die Kürbiskerne untermischen. Den Teig in eine gefettete Kuchenform geben, sanft andrücken und in dem auf 165 °C vorgeheizten Backofen für 10 bis 12 Minuten blind backen. In der Zwischenzeit den Hokkaido waschen, putzen, halbieren, entkernen, fein würfeln und in einem Topf mit dem Kokosfett anschwitzen. Das Zitronengras mit einem Messerrücken andrücken und im Ganzen zum Kürbis geben. Den Ingwer schälen, klein würfeln und ebenfalls in den Topf geben. Alles so lange anschwitzen, bis der Kürbis weich ist. Nun das Zitronengras entfernen und alles mit einem Stabmixer pürieren. Anschließend die Kokosflocken unter das Püree heben und auf dem gebackenen Teigboden verteilen. Den Kuchen für weitere 10 Minuten im Ofen backen. In der Zwischenzeit die Sahne zusammen mit dem Zimt nach Anleitung aufschlagen und zum Schluss auf dem abgekühlten Kuchen verteilen. Mit ganzen Kürbiskernen und Zimtpulver dekorieren.
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Hefeteig, süß, glutenfrei



Stollenkonfekt Für ca. 20 Stück 100 g Rosinen 350 g Margarine, zimmerwarm ½ EL Abrieb von 1 Biozitrone 200 g Mohn 50 ml Orangenlikör Vanillezucker 2 Päckchen 90 ml Sojadrink ½ TL Salz 1 Würfel Hefe (42 g) 35 g Orangeat 100 g Rohrohrzucker 35 g Zitronat 500 g Dinkelmehl 300 g Puderzucker



Die Rosinen und abgeriebene Zitronenschale in eine Schüssel geben, mit Orangenlikör bedecken und einweichen lassen. Den Sojadrink in einem Topf auf maximal 30 °C erwärmen und anschließend in eine Schüssel geben. Die Hefe in die Flüssigkeit bröseln, 1 Prise Zucker zur Stärkung der Hefe dazugeben und ca. 10 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Das Mehl in eine große Rührschüssel sieben, dann 250 Gramm Margarine, restlichen Rohrohr- und Vanillezucker, Mohn, Salz und die Hefemischung hinzugeben und für 15 bis 20 Minuten durchkneten. Sobald der Teig nicht mehr klebt, das Orangeat, Zitronat und die abgetropften Rosinen dazugeben und nochmals kurz durchkneten. Den Teig für 1 Stunde mit einem feuchten Tuch zugedeckt gehen lassen, anschließend vorsichtig durchkneten, eine 2 Zentimeter dicke Rolle formen und diese in 3 Zentimeter lange Stücke schneiden. Die Stücke auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und erneut abgedeckt 20 Minuten gehen lassen. In der Zwischenzeit den Ofen auf 200 °C vorheizen, das Konfekt für 15 Minuten auf mittlerer Schiene backen und danach auskühlen lassen. Anschließend die restliche Margarine schmelzen, die Konfektstücke kurz eintauchen und anschließend im Puderzucker wälzen.
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Rühr teig, herzhaft , sojafrei



Kräuter-Cupcakes mit Tomatenfrosting Für ca. 12 Cupcakes 850 g herzhafter Rührteig (Zubereitung siehe Seite 21) 1 TL Thymian ½ TL Rosmarin ¼ TL Salbei Fett für die Form Für ein Frosting auf Für ein Frosting auf Basis von Cashewkernen: Basis von Margarine: 170 g Cashewkerne 125 g Margarine 1 EL Tomatenmark 1–2 TL Tomatenmark Salz Salz Pfeffer Pfeffer Chili Chili Agavendicksaft Den Teig nach Anleitung zubereiten und kurz ruhen lassen. In der Zwischenzeit die Kräuter waschen, fein hacken bzw. zupfen. Die fein gehackten Kräuter in den Teig einarbeiten und diesen in eine gefettete Muffinform füllen. Die Cupcakes bei 180 °C für 15 bis 20 Minuten im Ofen backen. Für das Frosting auf Basis von Cashewkernen die Cashewkerne über Nacht in Wasser einweichen. Danach abgießen und mit 100 Milliliter Wasser und Tomatenmark in einem Standmixer zu einer cremigen Masse pürieren. Mit Gewürzen abschmecken. Das Frosting auf den Cupcakes verteilen. Für das Frosting auf Basis von Margarine die zimmerwarme Margarine mit einem Schneebesen aufschlagen und anschließend Tomatenmark und Gewürze unterschlagen. Gegebenenfalls mit etwas Agavendicksaft abschmecken. Das Frosting auf den Cupcakes verteilen.
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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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Untitled - Think Vegan 

gensschÃ¤den ist ausgeschlossen. BjÃ¶rn Moschinski. Restaurant / Kochschule / Catering / Coaching www.veganheadchef.com facebook.com / veganheadchef.
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Untitled - Think Vegan 

Vegan kochen ist nicht schwer â€“ nur anders und gerade deshalb so ... der Zutatenliste ist nur anfangs notwendig. Nach .... Wenn die SÃ¼ÃŸkartoffel weich ist, beiseitestellen. ..... Redaktion und Lektorat: RedaktionsbÃ¼ro Susanne VÃ¶ller, KÃ¶ln.
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Untitled - Think Vegan 

106â€“107. Schokobiskuit mit Tiramisucreme 108â€“109. Cantuccini mit Lavendel und Zitrone 110â€“111. Hefeschnecken mit GrillgemÃ¼se. 112â€“113. Polenta-Pizza.
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Untitled - Think Vegan 

Die Petersilie waschen, hacken und mit dem warmen GemÃ¼se unter den aufgelockerten Couscous mischen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
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Untitled - Think Vegan 

Berlin. Auf meinem Foodblog Veggies (www.veggi.es) sowie in meinem ersten Kochbuch Vegan with love habe ich in den ver- gangenen Jahren bereits Ã¼ber 450 vegane Rezepte verÃ¶ffentlicht. Selbst stets hungrig ... normalen FrÃ¼hstÃ¼cksmÃ¼sli eine wunder
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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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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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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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Untitled - Think Vegan 

:DVVHU JXW YHUUÂ¾KUHQ ELV VLFK GDV 7RPDWHQPDUN DXIJHOÂ¸VW KDW 'LH *H! ZÂ¾U]H KLQ]Xà§‹Â¾JHQ XQG EHL PLà¥€OHUHU +LW]H NRFKHQ ...
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Untitled - Think Vegan 

Think Vegan // Vegan Food & Lifestyle Magazin // www.think-vegan.de. KOCHheft 01/2017. Think Vegan Kochheft #04. Think Vegan Kochheft #05. Think Vegan // Vegan Food & Lifestyle Magazin // www.think-vegan.de. KOCHheft 04/2017. Think Vegan Kochheft #05
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Untitled - Think Vegan 

fÃ¼r Schnitzel, WÃ¼rstchen & Co. sind anfangs hilfreich, du wirst aber ..... Messer hineinstechen. StÃ¶ÃŸt man im Kern noch auf Widerstand, etwas weitergaren. W.
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Untitled - Think Vegan 

schälen und in Würfel schneiden. Etwas. Öl in einem großen Topf erhitzen und diese drei Zutaten darin anschwitzen. Mit der. Gemüsebrühe aufgießen und etwa ...
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Untitled - Think Vegan 

Quick 'n' easy â€“ einfache, schnelle Rezepte fÃ¼r leckere Snacks und kleine Gerichte 37. Tipp 3: Pinienkernparmesan, Gomasio und Dukka 69. Aufstriche, Pasten und Dips â€“ das Grundrezept fÃ¼r Hummus 70. Tipp 4: Erfrischende, selbst gemachte Chia-Lim
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

... dass ihr mich immer ermutigt habt, Ã¼ber mich hinauszuwachsen. und natÃ¼rlich auch tal, fÃ¼r die einzigartigen chancen und abenteuer und dafÃ¼r, dass du immer ...
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vegan trifft mediterran - Think Vegan 

dank gebührt all denen, die das Crossroads und dieses Buch ermöglicht ... habe. deine außergewöhnlichen fotos und ideen haben dieses Buch mit leben gefüllt ...
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vegan im job - Think Vegan 

AuÃŸerdem lÃ¤sst sie sich nach Belieben abwandeln, z. B. mit. LebkuchengewÃ¼rz zur Weihnachtszeit, mit. OrangenÃ¶l oder mit einem Schuss Rum. TO GO ...
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vegan im job - Think Vegan 

Petersilie waschen, trockenschÃ¼tteln und von den groben. StÃ¤ngeln befreien. RÃ¤uchertofu grob wÃ¼rfeln. 2. Alles zusammen mit der GemÃ¼sebrÃ¼he im Mixer zu ...
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Kochheft #03 - Think Vegan 

16.10.2015 - Think Vegan Kochheft #02 sogar in 4 Monaten mehr als 15.000 mal. Das Think Vegan Koch- ... Backofen auf 220 Â°C Ober- und Unterhitze erwÃ¤rmen. .... 5 Std., am besten Ã¼ber Nacht, ins Gefrierfach legen. Mandeln und ...
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Tabouleh - Think Vegan 

Zubereitung: Den Bulgur mit kochender. GemÃ¼sebrÃ¼he Ã¼bergieÃŸen, 2 Min. kÃ¶cheln lassen und auf der warmen Herdplatte noch. 15â€“20 Min. nachquellen lassen ...
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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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