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.. uber Stina Spiegelberg



f



Die Lust am Essen drückt meine Lebensfreude aus. Schon als kleines Mädchen konnte ich die Finger nicht vom Teig lassen und man erwischte mich nicht selten verträumt beim Kräuterpflücken. Ich habe es geliebt, meiner Mutter die Kräuter aus dem Garten zu holen, und bewundert, wie sie daraus duftende Gerichte zubereitete. Bis heute hat sich daran nichts geändert. Die Faszination am Essen ist geblieben. Als ich 2008 meinen Lebensstil auf vegan umstellte, hätte ich sie mir nie ausmalen können – die bunte Welt der Farben, Gerüche und Geschmäcker, die in der heimischen Küche auf mich wartet. Gutes Essen macht so glücklich, und daran wollte ich andere teilhaben lassen. Also begann ich mit meinem Rezepteblog Veganpassion und teile Rezepte – von einfach bis kompliziert – mit koch- und backwütigen Lesern rund um den Globus. Inspiration für andere zu sein, treibt mich an. Zeigen, dass es anders geht und man dabei gewinnt, anstatt zu verlieren. Je mehr Menschen ich mit Kochen, Backen, Glücklichsein erreiche, umso schöner. Daher gebe ich Kurse, schule Gastrobetriebe und Bäckereien. Traut euch – setzt auf den Wandel in der Küche! Tausende Küchenstunden und mehrere Bücher später ist mein Durst nach Kulinarik immer noch nicht gestillt. Nach dem Backen kommt das Kochen. Endlich erscheint das Buch, das alle Gerichte vereint, die ich so sehr liebe ...
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Über Stina Spiegelberg



Danke! Andere würden sagen, sie essen, um zu leben. Ich sage, ich lebe, um zu genießen. Mein großer Dank gilt meinen Freunden, Kollegen und Lesern, die mich immer wieder ermutigt haben und mir Rat zukommen ließen, und meinen Lieben, die meinten, ich solle auf mich aufpassen. Dieses Buch ist zwar mit meiner Handschrift entstanden, ich sehe es aber als Werk der veganen Bewegung, des In-sich-Hineinhorchens und des gemeinsamen Aktivismus. Danke an alle, die etwas verändern möchten. 7



Vegan kochen – erlebe den Genuss! Essen nährt uns. Es muss satt machen und funktionieren. Und doch sehe ich die Zeit in der Küche als ganz besonderen Luxus: als Zeit, die ich mir und meinen Sinnen schenke. Jedes Mal, wenn ich mein kleines Wunderland – die Küche – betrete, die Zutaten im Kopf durchgehe oder die Gewürzschublade öffne, begebe ich mich auf ein neues kulinarisches Abenteuer. Auf meine Reise der Sinne. Ganz klar, man muss beim Kochen irgendwann auf den Punkt kommen, schließlich will keiner mit der Nudel auf der Gabel verhungern. Aber die gehörige Portion Spaß gehört unbedingt dazu. Das ist es, was Essen für mich ausmacht: Lebenslust. Lust auf Gerüche, Geschmäcker, Emotionen – rein pflanzlich, versteht sich. Die Reise beginnt schon vor dem Einkauf, wenn ich überlege, worauf ich Lust habe und welche Farben mich glücklich machen. Im Bioladen lasse ich mich gerne mal von einer Frucht verlocken oder ein weit gereistes Gewürz entführt mich in ferne Länder. Bloß keine Langeweile – bunt und frisch muss es sein. Zu Hause angekommen, ist wieder alles anders – ich sterbe tausend Tode vor Hunger und brauche ein Essen, das meine Lust auf Pasta und Sauce befriedigt – aber pronto! Die Pitabrote kann ich auch noch morgen für Freunde backen und das vorbereitete Pesto passt prima dazu. Keine Panik also, wenn das aufwendige Menü nicht in den Arbeitsalltag passt, dafür bleibt zu besonderen Anlässen genug Zeit. Habe Spaß zu entdecken, dann kommt alles andere von alleine! Und: Ein exotisches, aufregendes Gericht braucht nicht unbedingt viel Zeit. Gewusst wie und schon hast du im Nu auch mit dem größten Bärenhunger ein Gericht gezaubert. Nur immer schön aufpassen, dass nach dem wiederholten Abschmecken und Verkosten noch etwas übrig bleibt. Ich wünsche dir, dass deine kulinarische Entdeckungsreise voller Abenteuer steckt und dich glücklich macht. Viel Spaß dabei,
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warenkunde Einleitung



Vegan entdecken 10 schnelle Tipps für den veganen Einstieg



Ein bisschen Kontext. Für alle, ob Vegan-Einsteiger, großer Kritiker, Experimentierfreund oder Genießer.



Vegan kochen ist nicht schwer – nur anders und gerade deshalb so wahnsinnig aufregend. So wie wir von der Pike auf den Umgang mit Fleisch, Eiern und Käse gelernt haben, dürfen wir jetzt neu entdecken, ausprobieren und abschmecken. Mit diesen Tipps klappt der Einstieg ins vegane Leben auch für dich.



1. Deine Entscheidung. Vom dogmatischen bis zum ganz flexiblen Veganer gibt es inzwischen jede Richtung. DER Veganer ist nicht mehr in eine Schublade zu stecken. Finde deinen ganz eigenen Weg – ob du beschließt, einmal die Woche bewusst ein veganes Gericht zu dir zu nehmen oder gleich alles Tierische aus dem Haushalt zu verbannen, bleibt ganz dir überlassen!



2. Lass dir Zeit! Niemand muss über Nacht vegan werden – und „muss“ sowieso nicht. Wenn du dich bewusst mit Essen beschäftigst und dir Gedanken machst, ist das schon ein großer Schritt.



3. Probier’s mal! Hab Spaß an Düften und Geschmäckern und probiere nach Herzenslust aus. Jedem schmeckt etwas anderes gut. Kindheitserinnerungen an warmen Milchreis oder Spaghetti bolognese sorgen dafür, dass wir uns an altbewährte Rezepte klammern. Sei offen für Neues – und sollte es nicht auf Anhieb gelingen: Gib nicht gleich auf!
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4.



7.



Was hab ich da?



Sei selbstbewusst!



Erkunde deine Vorräte. Viele Zutaten, die du ohnehin verwendest, sind vermutlich vegan. Für solche, die es nicht sind, gibt es vielleicht im Supermarkt und bestimmt im Bioladen eine Alternative. Ersatzprodukte für Schnitzel, Würstchen & Co. sind anfangs hilfreich, du wirst aber schnell merken, dass du sie für eine dauerhafte vegane Ernährung nicht brauchst.



Ob aus gesundheitlichen oder ethischen Gründen, steh zu deiner Ernährungswahl! Zumindest anfangs wirst du mit allerlei Fragen von Freunden und Familie konfrontiert. Informiere dich und steh dazu, und dann wirst du schnell merken, dass sich alle anderen nur für ihren weniger durchdachten Lebensstil rechtfertigen.



5.



Einpacken bitte.



Die Packungsrückseite.



Inzwischen ist es eigentlich gar nicht mehr nötig, immer ein paar vegane Snacks dabei zu haben, denn in Schnellrestaurants bekommst du Tofu-Burger und in Supermärkten versteht man das Wort „vegan“ sehr gut. Wenn du längere Zeit unterwegs bist, packe dir einfach ein paar vegane Snacks ein. Und mach dir auch auf Reisen keinen Stress. Nach und nach weißt du, wo es was gibt, und die Organisation kommt ganz von selbst.



Dreh sie mal um, die Verpackung deiner Lebensmittel. Du wirst schnell feststellen, dass viele Zutaten in deinen Lieblingsprodukten stecken, die du nicht unbedingt essen möchtest – oder noch schlimmer, von denen du gar nicht weißt, um was es sich handelt. Das Lesen der Zutatenliste ist nur anfangs notwendig. Nach wenigen Einkäufen manövrierst du dich gekonnt durch den Laden und kennst die Inhaltsstoffe aus dem Effeff.



Vegan entdecken



8.



9. 6.



Ausreißer sind menschlich.



In der Würze liegt die Kraft.



Auf dem Familienfest gab es Butterbrezeln, oder die angebliche Gemüsesuppe aus dem Supermarkt hat nach Fleischbrühe geschmeckt? Mach dich deshalb nicht verrückt! Vegan sein soll Spaß machen! Solange du dich damit wohlfühlst, ist alles gut.



Gerichte leben von ihren Zutaten und der entsprechenden Würze. Besorge dir frische Kräuter oder kaufe getrocknete Kräuter, Beeren und Gewürze. Und einen guten Mörser – denn frisch angestoßen entfalten sich die ätherischen Öle der Kräuter und Gewürze am besten.



10. Urteile nicht über andere. Der Lebensstil eines Freundes geht dir gegen den Strich und am liebsten würdest du ihn bei jeder Konfrontation packen und schütteln? Sei’s drum! Einen Menschen macht nicht alleine seine Ernährungswahl aus, es gibt viele andere wichtige Züge. Keiner von uns ist perfekt, und wenn man sich das eingesteht, lässt es sich doch viel beschwingter und vor allem geselliger leben.
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Ergibt 4 Portionen. Zubereitungszeit: 30 Minuten Kühlzeit: 60 Minuten



Nachbars Kirschen könnten nicht süßer schmecken.



Rhabarbertrifle



Sommer



mit Tonkacreme & Mandelgranola Für die Tonkacreme: 25 g Stärke 50 g Rohrohrzucker 1 Prise Salz 250 ml Hafer Cuisine (oder andere Pflanzensahne) 200 g Sojajoghurt ½ Tonkabohne



Die Stärke mit Zucker und Salz in 2–3 EL Hafer Cuisine anrühren. Die restliche Sahne aufkochen. Die Stärkemischung hineinrühren und erneut aufkochen, bis sie eindickt. Kräftig rühren, dann beiseitestellen und leicht abkühlen lassen. Den Joghurt einrühren und die Tonkabohne hineinreiben.



Für das Rhabarberkompott: 2 Rhabarberstangen (200 g) ½ TL Agar-Agar 1 Pck. Vanillezucker 2 EL Himbeermarmelade 1 TL Zitronensaft 1 Msp. gem. Muskatnuss



Den Rhabarber – wenn nötig – schälen und in kleine Stücke schneiden. Bei mittlerer Hitze in einem Topf erwärmen. So gibt der Rhabarber nach und nach Wasser ab und gart im eigenen Sud. Das Agar-Agar mit 3 EL Wasser verrühren und kurz quellen lassen, dann entstehen später keine Klümpchen.



y



Vanillezucker, Marmelade, Zitronensaft und Muskatnuss zum Rhabarber geben. Mit der Agar-Agar-Mischung verrühren, kurz aufkochen, dann beiseitestellen.



y Abwechselnd die Tonkacreme und das Rhabarberkompott in ein Glas schichten und ca. 1 Stunde kalt stellen.



Für die Mandelgranola: 50 g feine Haferflocken 20 g blanchierte Mandelstifte 1 Prise Salz 1 EL Agavendicksaft 2 TL Kokosöl, zerlassen 1 Msp. gem. Vanille 1 Msp. gem. Zimt
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Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. In einer kleinen Schüssel Haferflocken, Mandeln, Salz, Agavendicksaft, Kokosöl sowie Vanille und Zimt mischen. Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und 10–15 Minuten backen. Die Granola ist fertig, sobald sie golden glänzt. Noch warm auf die kalten Desserts bröseln. Lecker!
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Süß & fruchtig



Ergibt ca. 16 große Ravioli für 4 Portionen. Zubereitungszeit: 60 Minuten



Avocado-RucolaRavioli



Sommer



mit Rosésauce



Für die Ravioli: 1 Avocado 1 EL Zitronensaft 50 g Rucola ½ helles Brötchen (oder 4 EL Paniermehl) 3 EL Cashew-Käse (siehe Rezept S. 36; oder 2 EL Sojajoghurt) gem. Koriander gem. Muskatnuss 500 g frischer Pastateig (siehe Rezept S. 28) 1 EL Hafer Cuisine (oder andere Pflanzensahne) ggf. Mehl für die Arbeitsfläche Salz, Pfeffer



Die Avocado halbieren, entsteinen, das Fruchtfleisch aus der Schale lösen, fein würfeln und mit dem Zitronensaft mischen, dann mit der Gabel zerdrücken. Den Rucola waschen und hacken, das Brötchen reiben, mit Avocado und CashewKäse in eine Schüssel geben und gut würzen. Den Pastateig mit einer Nudelmaschine dünn walzen. Wer keine Nudelmaschine hat, kann mit guter Handarbeit punkten. Dazu die Arbeitsfläche mit etwas Mehl bestreuen und den Pastateig darauf hauchdünn ausrollen. Am besten vorab in zwei Portionen teilen, denn der Teig ist recht fest und das Ausrollen erfordert Kraft. Mit einem Glas Kreise ausstechen. Jeweils 1 TL Füllung in die Pastakreise legen, zu einem Halbkreis zusammenklappen. Die Enden mit etwas Hafer Cuisine befeuchten und festdrücken. Die Pasta in sprudelndem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen.



y



ten Teller TIPP: Wer möchte, kann die Pasta 1 Tag auf einem bemehl können die ießend Anschl . antrocknen lassen. Die Pasta alle paar Stunden wenden . werden roren eingef er Ravioli in einem luftdicht verschlossenen Behält



116



Für die Rosésauce: ½ Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 TL Agavendicksaft 1 EL Stärke 200 ml Roséwein 600 g gehackte Tomaten getr. italienische Kräuter (Rosmarin, Thymian, Oregano, Basilikum) 1 EL Hefeflocken



Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Zwiebel in etwas Olivenöl braten. Knoblauch und Agavendicksaft zugeben und die Stärke einrühren. Mit dem Rosé ablöschen, etwas eindicken lassen, dann Tomaten, Kräuter und Hefeflocken einrühren.



Für die karamellisierten Kirschtomaten: 200 g Kirschtomaten 1 TL Rohrohrzucker 1 TL Olivenöl 200 g frischer Rucola einige Basilikumblätter Salz



Die Kirschtomaten waschen. Zucker und Olivenöl in einem Kochtopf bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Dann die Tomaten zugeben und schwenken. Mit etwas Salz abschmecken. Rucola und Basilikum waschen und trocken tupfen. Die Ravioli auf der Rosésauce mit den karamellisierten Tomaten, Rucola und Basilikum servieren.



y
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Menü – La dolce vita



Ergibt 4 Portionen. Zubereitungszeit: 60 Minuten



Sämig, knusprig, aromatisch — und genau das Richtige für den Winter!



Karottenrisotto



Winter



mit Pastinakentalern und Nusspesto Für das Risotto: 1 Zwiebel 250 g Risottoreis 100 ml Riesling 2 bunte Karotten 100 ml Möhrensaft 400 ml Gemüsebrühe, heiß 1 TL Agavendicksaft gem. Muskatnuss 100 ml Hafer Cuisine (oder andere Pflanzensahne) 50 g vegane Butter Olivenöl zum Anbraten Salz, Pfeffer



Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Risottoreis und die Zwiebel in Olivenöl dünsten. Wenn Reis und Zwiebel glasig werden, mit Wein ablöschen und unter Rühren köcheln. Die Karotten schälen, waschen, würfeln und mit dem Saft zugeben. Den Reis immer wieder mit Gemüsebrühe aufgießen und unter Rühren weiterköcheln, bis die Gemüsebrühe aufgebraucht ist und der Reis sämig wird. Agavendicksaft einrühren und das Risotto gut würzen. Zuletzt die Hafer Cuisine und die Butter unterziehen.



Für die Pastinakentaler: 2 Pastinaken 30 g Kichererbsenmehl 150 g Vollkorndinkelgrieß 100 ml Hafer Cuisine (oder andere Pflanzensahne) ¼ TL Chili Salz, Pfeffer



Die Pastinaken schälen, waschen, in 1 cm dicke Stücke schneiden und 3–4 Minuten in Salzwasser blanchieren. In einem tiefen Teller Kichererbsenmehl, 30 g Grieß und Sahne mischen. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. In einem zweiten Teller 120 g Grieß mit etwas Salz mischen.



y



Um die Pastinaken zu panieren, diese zuerst in der Kichererbsenmischung wenden, dann rundherum mit Grieß bestäuben. Die Taler in der heißen Pfanne von beiden Seiten goldgelb ausbacken.



y Für das Nusspesto: 1 Bund Petersilie 1 EL Cashewkerne 1 EL Kürbiskerne 1 Knoblauchzehe 1 TL Zitronensaft 50 ml Olivenöl Salz, Pfeffer
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Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Alle Zutaten zusammen in den Mixer geben und pürieren. Risotto mit Pastinakentalern und Nusspesto servieren.
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Heiß geliebte Winterküche



Ergibt 4 Portionen. Zubereitungszeit: 50 Minuten Backzeit: 25 Minuten Ruhezeit: 12 Stunden (optional)



Winter



Tiramisu Für den Biskuit: 100 g Dinkelmehl Type 630 40 g Rohrohrzucker ½ TL Backpulver 1 Msp. gem. Vanille 1 Prise Salz 2 EL Öl 100 ml Mineralwasser 50 ml Orangensaft 2 TL Feinzucker Fett für die Backformen (oder das Backblech)



Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. In einer kleinen Rührschüssel Mehl, Rohrohrzucker, Backpulver, Vanille und Salz mischen. Unter Rühren Öl, Mineralwasser und Orangensaft zugeben. Vier kleine Backformen mit Öl einfetten, Teig einfüllen (oder auf einem Backblech glattstreichen und später ausstechen). Im Ofen ca. 25 Minuten backen. Anschließend mit je einem ½ TL Zucker bestreuen und gut auskühlen lassen.



Für den Kaffee: 2 starke Espresso 6 EL Amaretto



Espresso und Amaretto mischen. Die Biskuitböden mit dem Zahnstocher mehrmals einstechen und die Kaffeemischung darüberträufeln.



y



y Für die Amarettocreme: 300 g vegane Schlagsahne 2 EL Sahnesteif 30 g vegane Butter, zimmerwarm 2 Pck. Vanillezucker 80 g Feinzucker 1 Prise Salz 80 ml Amaretto 1 EL Kakao



Die Schlagsahne mit Sahnesteif steif schlagen. Die Butter mit dem Vanillezucker, Zucker, Salz und Amaretto schaumig schlagen. Die Sahne vorsichtig unterheben, bis eine homogene Creme entsteht. Die Creme in einen Spritzbeutel mit Lochtülle umfüllen, auf den getränkten Biskuitböden verteilen und mit Kakao bestäuben.



TIPP: Am besten schmeckt das Tiramisu, wenn es über Nacht im Kühlschrank durchziehen kann. 214
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Menü – Bella Italia



Ergibt 30–35 Dipper für 4–6 Portionen. Zubereitungszeit: 40 Minuten



Quinoa-Süßkartoffel Dipper



Winter



mit Ingwer-Cranberry-Chutney



222



Für die Dipper: 1 Süßkartoffel 150 g bunte Quinoa 300 ml Gemüsefond ½ Zwiebel ½ Bund frischer Koriander 2 EL Kichererbsenmehl 1 TL Agavendicksaft 1 EL Hefeflocken ½ TL scharfes Paprikapulver Olivenöl zum Ausbacken Salz, Pfeffer



Die Süßkartoffel schälen, waschen und würfeln. Mit der Quinoa in einen kleinen Topf geben und mit Gemüsefond auffüllen. Bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel 20 Minuten köcheln. Wenn die Süßkartoffel weich ist, beiseitestellen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln, den Koriander waschen, trocken tupfen und mitsamt den Stielen hacken. Zwiebel und Kräuter zur Quinoa-Süßkartoffel-Mischung geben. Kichererbsenmehl, Agavendicksaft und Hefeflocken unterrühren, dabei die Süßkartoffelwürfel am Topfrand quetschen. Mit Salz, Pfeffer und scharfem Paprika kräftig würzen. Die Masse zu 30–35 Bällchen (Ø 2–3 cm) formen und in etwas Olivenöl ausbacken.



y



Für das IngwerCranberry-Chutney: 1 Zwiebel 1 TL Rohrohrzucker 1 Orange 1 kleiner (100 g) Apfel 80 g Cranberrys 1 kleines Stück Ingwer 1 EL Orangenmarmelade 1 Msp. gem. Zimt 4 Nelken 50 ml Orangensaft 30 ml Gemüsebrühe 2 EL Balsamico Keimöl zum Anbraten Salz, Pfeffer



Die Zwiebel schälen, fein würfeln und in Keimöl in einem kleinen Topf dünsten. Den Zucker zufügen und rühren, bis die Zwiebel zu karamellisieren beginnt.



Zum Anrichten: einige Korianderstängel 1 Limette



Jeweils drei Dipper auf einem Schaschlikspieß aufreihen und auf eine Servierplatte legen. Das Chutney in kleinen Servierschälchen dazu reichen. Koriander waschen und trocken tupfen. Dipper mit Korianderblättern und Limettenspalten garnieren.



Die Orange filetieren (siehe S. 220/221), den Apfel schälen, entkernen und klein schneiden. Die Cranberrys grob hacken, den Ingwer schälen und fein hacken. Das Obst und den Ingwer zu den Zwiebeln geben, dann die Marmelade einrühren. Zimt und Nelken im Mörser fein zerstoßen und zum Chutney geben. Mit Orangensaft und Gemüsebrühe ablöschen. Den Essig zugeben, kurz aufkochen und gut würzen. Das Chutney nicht zu sehr pfeffern. Die fruchtige Note passt gut zu den Bällchen und nimmt etwas von ihrer Schärfe.



y



223



Menü – Fernweh



A Abtropfen lassen: Gemüse oder Hülsenfrüchte in ein Sieb geben und von der Flüssigkeit trennen. Joghurt in einem Kaffeefilter auf einem tiefen Teller oder auf einer Rührschüssel positionieren und das Wasser abtropfen lassen. Anfeuchten: Einen Pinsel in etwas Pflanzendrink tauchen und auf ein Küchentuch zwei Punkte malen, damit der Pinsel nicht mehr tropft. Dann die Pasta bzw. Backware mit dem Pinsel bestreichen. Anrühren: Geliermittel und Stärke sollten vor dem Aufkochen mit ca. 2 EL kalter Flüssigkeit mit einem Schneebesen verrührt werden, bis sich alle Klümpchen aufgelöst haben. Anstoßen: Kräuter und Gewürze zum Aromatisieren im Mörser grob zerstoßen. Apfelmark/-mus: Für die Rezepte wird ungesüßtes Apfelmark verwendet. Wenn du eine gesüßte Variante verwenden möchtest, reduziere den Anteil an Süßungsmitteln im Teig entsprechend. Arbeitsfläche: Eine Arbeitsfläche kann ein großes Holzbrett oder eine bemehlte Marmor- bzw. Arbeitsplatte sein. Wichtig ist, dass sie ausreichend Platz bietet und der Teig nicht an der Unterlage haften bleibt. Aufgehen: siehe gehen lassen. Aufklopfen: Damit Desserts beim Erkalten keine Luftblasen einschließen, werden sie im warmen Zustand im Glas oder in der Schale mehrmals leicht auf die Arbeitsfläche geklopft. Aufkochen: Bei mittlerer Hitze Sahne oder Pflanzendrink aufkochen, bis sich Bläschen bilden. Anschließend von der Herdplatte nehmen, um das Überkochen zu verhindern. Aufschlagen: Cremes und Massen mit einem Schneebesen, Rührgerät oder einer Küchenmaschine schlagen, bis sie luftig sind und sich ihr Volumen vergrößert hat. B Backpulver: Die Rezeptangaben beziehen sich auf das in Supermarkt oder Bioladen erhältliche Backpulver. Weinstein-Backpulver besitzt eine etwas geringere Triebkraft. Bemehlen: Die Arbeitsfläche oder Backform mit etwas Mehl bestäuben. Bestäuben: Mehl oder Puderzucker in ein Sieb geben und mithilfe eines Löffels auf das Gebäck oder die Arbeitsfläche rieseln. Bestreichen: Flüssigkeit mit einem Pinsel auftragen. Beträufeln: Saft oder Alkohol tröpfchenweise mit einem kleinen Löffel zugeben. Blindbacken: Mürbeteig wird ohne Belag vorgebacken. Den Teigboden am Rand etwas andrücken und mit einer Gabel mehrmals einstechen, dann Backpapier darüberlegen und mit Hülsenfrüchten beschweren. Nach dem Backen entfernen. Buttern: Eine Messerspitze vegane Butter auf ein Stück Backpapier geben und damit die Springform einreiben. 234



E Einarbeiten: Zutaten in den Teig kneten.



S Schaumig rühren: siehe Aufschlagen.



Einfetten: siehe Buttern.



Sieben: Insbesondere Puderzucker sollte vor der Verarbeitung gesiebt werden, damit er keine Klümpchen bildet und sich gleichmäßig auflöst.



F Flachrührer: Der Flachrührer ist ein gestrebter Knetaufsatz für die Küchenmaschine. Er eignet sich für schwere Mixturen wie Kuchenteige, leichte Brote und Mürbeteig. G Gehen lassen: Der Hefeteig geht mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort am besten. Der Teig vergrößert sein Volumen durch die von der Hefe ausgelöste Gärung. Glasieren: Zum Glasieren verwendet man eine Mischung aus Zucker und Butter. Dazu erhitzt man in einer Pfanne zunächst die Butter und lässt den Zucker darin schmelzen. In der heißen Mischung wird dann das meist schon vorgegarte Gemüse geschwenkt und erhält so einen schönen Glanz. Glatt rühren: Den Teig so lange mit einem Schneebesen, einem Kochlöffel oder einer Gabel (das Werkzeug ist abhängig von der Teigart) bearbeiten, bis er homogen ist und keine Klümpchen mehr enthält.



Sojaquark: Sojaquark ist im Handel erhältlich oder kann einfach und kostengünstig selbst hergestellt werden. Hierzu etwas Sojajoghurt über Nacht im Kaffeefilter abtropfen lassen. Je nach gewünschter Konsistenz kann die Dauer auf bis zu 48 Stunden erhöht werden. Stäbchenprobe: Mit einem dünnen Holzstäbchen wird geprüft, ob der Kuchen gar ist. Klebt Teig daran, braucht er noch Zeit. Ist das Stäbchen beim Herausziehen sauber, ist der Kuchen fertig. Die Stäbchenprobe funktioniert besonders gut bei Gebäck mit Öl (Rührkuchen). Stürzen: Desserts, Eis und Kuchen mit einem dünnen Messer vom Schüssel- bzw. Backformrand trennen. Dann die Form vorsichtig umdrehen und in geringer Höhe über die Arbeitsfläche halten. Mit leichtem Klopfen Inhalt aus der Form lösen. Bei Eis genügt meist das Anwärmen der Form mit den Fingern oder einem feuchten Tuch. U Unterheben: Die Zutaten vorsichtig mit einem Kochlöffel oder Schneebesen mischen, damit die luftige Beschaffenheit der Masse erhalten bleibt.



K Kalt stellen: In den Kühlschrank (oder im Winter nach draußen auf die Fensterbank) stellen.



V Vegane Butter: In diesem Buch wird die vegane Butter deutlich von der bekannten Margarine unterschieden. Vegane Butter enthält keine trans-Fettsäuren und lässt sich wie Butter aus Kuhmilch verwenden.



Karamellisieren: Den Zucker bei mittlerer Hitze unter ständiger Aufsicht in der Pfanne schmelzen, bis er eine hellgelbe bis braune Farbe annimmt.



Vorgaren: Gemüse oder Obst bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel köcheln. Vorsichtig mit einem scharfen Messer hineinstechen. Stößt man im Kern noch auf Widerstand, etwas weitergaren.



Kuvertüre: Diese Schokolade zum Überziehen von Torten, Gebäck und Pralinen enthält mehr Fett als Tafelschokolade. Beim Erkalten der Kuvertüre zeigen Torte und Gebäck einen schönen Glanz.



W Wasserbad: Schokolade und Kakaobutter werden schonend im Wasserbad erwärmt und geschmolzen. Dafür einen Topf mit Wasser füllen und einen zweiten hineinsetzen. Es gibt auch spezielle Schmelzbehältnisse, die sich in einen Topf einhängen lassen, sodass kein Wasser aus dem großen in den kleinen Topf gelangen kann. Nun den Topf bei mittlerer Hitze erwärmen. Das Wasser sollte auf keinen Fall kochen, da die Schokolade bei 39–42 °C geschmolzen wird.



M Mixen: Das Zerkleinern von Tofu, Nüssen und Gemüse wird mit einem Standmixer vereinfacht. Alternativ lässt sich auch ein Stabmixer verwenden. O Öl: Nicht alle Ölsorten sind hitzebeständig. Hoch erhitzbar sind Keimöl, Sojaöl, raffiniertes Olivenöl oder speziell ausgewiesene Brat- und Backöle. Einige Öle haben einen Eigengeschmack, wenn du das nicht möchtest, verwende geschmacksneutrale Öle.



Glossar



Einrühren: Die Zutaten zugeben und mit einem Schneebesen oder Löffel unterheben.



Z Zerstoßen: Im Mörser mit einem Stößel Gewürze durch Reibung und Druck zu einem Pulver mahlen.



P Passieren: Mit einem Löffel die Sauce oder Creme durch ein Sieb streichen, sodass feste oder grobkörnige Bestandteile entfernt werden. Pürieren: Mit dem Rührgerät oder einem Pürierstab bearbeiten, bis sich eine glatte Masse ergibt. R Rösten: Nüsse bei geringer Hitze ohne Öl unter ständiger Aufsicht in der Pfanne braten, bis sie goldgelb sind und aromatisch duften. 235



Kleinigkeiten & Vorspeisen Butternut-Quinoa-Röllchen



168



Chapatis mit Rohkost und Curry-Minz-Dip



101



Kirschtomaten à la Provence mit Balsamico-Limetten-Reduktion



126



Knusprige Frühlingsstrudel mit Bärlauch



Frühling



Kräuterstäbchen



162



Lorbeerpolenta



218



Nusslinge



146



Panzanella-Tartelettes



114



Pastinakentaler



196



Pesto-Madeleines



Sommer Herbst Winter



58



Quinoa-Süßkartoffel-Dipper mit Ingwer-Cranberry-Chutney



56 222



Sesamkrokant



64



Süßkartoffelsticks mit feuriger Dattelsauce



54



Menüs im Sommer Menüs im Winter



Salate Belugalinsensalat mit Papaya



s



und Kresse Der glückliche Salatteller Erdbeer-Spinat-Salat mit Estragonvinaigrette Erfrischende Rohkost-Linguine in Kräutervinaigrette mit Nusstopping Feldsalat mit Granatapfel an Nusslingen Knackiger Glasnudelsalat mit Sesamkrokant Kürbis- & Blutorangen-Tatar mit Cranberrys & Pekannüssen Lauwarmer Salat mit Zucchini und Tomaten Quinoasalat mit Petersiliendressing
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Roter Linsensalat mit leichter Vinaigrette



142



Roter Möhrensalat mit Walnüssen



148



Rotkohlsalat mit Balsamico-Vinaigrette



148



Spargelsalat mit Aprikosen



100



Taboulé maison Waldorfsalat mit Apfel und Walnüssen



98 228



Suppen



236



Französische Zwiebelsuppe



216



Gazpacho mit Avocado und Limetten



132



Karottensüppchen mit Kräuterstäbchen und Pistazienmousse



158



Kichererbsen-Gemüse-Ragout



154



Kokoscurry mit Zitronengras und Koriander



152



Kürbiscremesuppe mit Tofuwürfeln



156



Meine liebste Minestrone



210



Wärmende Gemüseschüssel



154



Hauptgerichte



Pasta & Gnocchi



Afrikanische Tajine mit Kichererbsen und Datteln



224



Avocado-Rucola-Ravioli mit Rosésauce



116



Avocado-Rucola-Ravioli mit Rosésauce



116



Black Bean Slow Food Burger



104



Bärlauch-Gnocchi mit Kürbissauce und karamellisierten Kirschtomaten



80
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Fingernudeln mit Räucherkraut



74 186



Bärlauch-Gnocchi mit Kürbissauce und karamellisierten Kirschtomaten



Hausgemachte Pasta
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80



Lasagne per sempre



76



Conchiglioni Harissa mit Kichererbsenfüllung



74



Matcha-Nudeln mit Brokkoli und geröstetem Knoblauch



Feurige Linsen-Köfte mit Sauerrahmdip Frühkartoffel-Parmigiana



174 78



Helle Pilzpastetchen mit Lorbeerpolenta und Apfel-Quitten-Confit



218



Ingwer-Lauch-Blinis mit gebackenen Möhrenspießen



172



Karottenrisotto mit Pastinakentalern und Nusspesto Kräuterrisotto mit glasiertem Gemüse Kürbispüree mit Butterpfifferlingen und Cognacsauce Lasagne per sempre Marinierter Tofu süß-sauer, mit gekräutertem Nussreis & Gemüsepakora



196 72



Meine liebste Minestrone



82 210



Parpadelle al Hackfleischbällchen



164



Rote-Bete-Bolognese mit Salbei



192



Safran-Gnocchi auf Süßkartoffel-Porree-Gemüse



176



Spaghettini bolognese tradizionale



70



Spinat-Ravioli mit Zitronen-Salbei-Creme



180



Wirsing-Pilz-Lasagne



212
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Quiche, Tarte & Pizza Gerollte Calzone Helle Pilzpastetchen mit Lorbeerpolenta und Apfel-Quitten-Confit



33



Matcha-Nudeln mit Brokkoli und geröstetem Knoblauch



82



Parpadelle al Hackfleischbällchen



164



Karotten-Buttermöhrchen-Tarte mit Pistazien



Rote-Bete-Bolognese mit Salbei



192



Panzanella-Tartelettes



Rote-Bete-Strudel mit Orangen-Käse-Sauce



170



Pizzateig
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176



Schnelle Bärlauchquiches im Blätterteig
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70



Tartelettes aux mûres et fromage blanc



130



Safran-Gnocchi auf Süßkartoffel-Porree-Gemüse Spaghettini bolognese traditionale Spargel mit Kräuter-Hollandaise



122



Spinat-Ravioli mit Zitronen-Salbei-Creme



180



Süßlupinen-Galettes mit Spinat & Pinienkernen



128



Topinamburpüree mit Merlot-Schalotten und gebutterten Zuckerschoten



190



Wirsing-Pilz-Lasagne



212



Würzige Wirsingrouladen mit Weißweinsauce und Petersilienkartoffeln



188



Bratkartoffelmuffins



194



Fenchelsaat-Kartoffelecken mit mariniertem Dillgemüse



105



Frühkartoffel-Parmigiana



78



Karotten-Buttermöhrchen-Tarte mit Pistazien



90



Kartoffel-Rosmarin-Focaccia



160



Kartoffelrösti und Apfelmus



186



Petersilienkartoffeln



188



Quinoa-Süßkartoffel-Dipper mit Ingwer-Cranberry-Chutney
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Safran-Gnocchi auf Süßkartoffel-Porree-Gemüse



176



Thymian-Frittata mit Kirschtomaten



105
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Reis & Hülsenfrücht Belugalinsensalat mit Papaya und Kresse



150



Black Bean Slow Food Burger



104



Butternut-Quinoa-Röllchen



168



Feurige Linsen-Köfte mit Sauerrahmdip



174



Karottenrisotto mit Pastinakentalern und Nusspesto



196



Kräuterrisotto mit glasiertem Gemüse



Kartoffeln
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Brezelknödel mit Rotweinrouladen und Apfelrotkohl



Conchiglioni Harissa mit Kichererbsenfüllung



Mandel-Milchreis mit Passionsfruchtcoulis Nussreis Quinoa-Süßkartoffel-Dipper mit Ingwer-Cranberry-Chutney Quinoasalat mit Petersiliendressing Roter Linsensalat mit leichter Vinaigrette Taboulé maison
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Desserts



Gewürzmischungen & Pasten



Crêpes Suzette



220



Chat Masala



45



Feigenparfait mit Zimt



208



Currypaste



44



Gebackene Banane und Gewürzmousse



226



Gewürzmousse



Gebackene Birnenringe mit Tonkasauce



204



Limettengranita mit Minze



108



Mandel-Milchreis mit Passionsfruchtcoulis Mousse au Chocolat



44



Indian Summer



46



Italienische Sonnenmischung



45



Kräuterige Gewürzblütenmischung



46
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Spice me up!



45
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Tomaten-Chili-Öl



47



Zitronenpfeffer



47



Pannacotta mit Schoko und Kokos auf Kirschspiegel



118



Rhabarbertrifle mit Tonkacreme & Mandelgranola



106



Saftige Brownies mit Datteln



206



Saucen & Dips Apfel-Quitten-Confit



218



Schichtdessert aus Beeren und Mohncreme



124



Schnelles Erdbeereis



110



Schoko-Kokos-Eis



110



Schokoladen-Crème-brûlée



202



Schwarzwälder Kirsch im Glas



232



Tahin-Grieß-Auflauf mit Mango & Granatapfel



Cognacsauce



178



136



Curry-Minz-Dip
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130



Estragonvinaigrette



120



214



Feigen-Senf-Dip



Tartelettes aux mûres et fromage blanc Tiramisu



Auberginencreme



126



Balsamico-Vinaigrette



148



Bärlauch-Joghurt-Aufstrich



40



Cashew-Käse-Bällchen



36



Gewürzmousse



Kuchen & Gebäck Joghurthäschen mit Mandeln Marmorierte Desserts à la Käsekuchen Osterlämmchen
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Ingwer-Cranberry-Chutney



222



Kräuter-Hollandaise



122



Kürbissauce Leichte Vinaigrette



Saftige Brownies mit Datteln



206



Minz-Nuss-Pesto



Tartelettes aux mûres et fromage blanc



130



Nusspesto Oliventapenade



Cremes & Pürees



37



Balsamico-Limetten-Reduktion



Feurige Dattelsauce
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Orangen-Käse-Sauce



170



Orangensauce



220



Amarettocreme



214



Pesto verde



210



Apfelmus



186



Petersiliendressing



Auberginencreme



37



Pistazienpesto



60 69



Kürbispüree



178



Rosésauce



Mohncreme



124



Rote Pfefferbutter



Passionsfruchtcoulis



112



Rotweinsauce



20



Pistazienmousse



162



Sauerrahmdip



174



Tonkacreme



106



Thymian-Knoblauch-Marinade



41



Topinamburpüree



190



Tomatensalsa



56



Zitronen-Salbei-Creme



180



Tonkasauce Wasabi-Guacamole Weißweinsauce Würziger Tomaten-Tofu-Aufstrich
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Harissa
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Zutaten



Bruschetta aglio & pomodorini



68



Bruschetta Avocado & Spinat



68



Bruschetta mit gegrillten Shiitakes & Pistazienpesto



69



Butternut-Quinoa-Röllchen Bruschetta tricolore Crêpe-Teig
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Gerollte Calzone



33



Hausgemachte Pasta



28



Herzhafter Mürbeteig



29



Ingwer-Lauch-Blinis mit gebackenen Möhrenspießen



172



Kartoffel-Rosmarin-Focaccia



160



Kräuterstäbchen



162



Pain d’epi mit Chili-Käse



32



Pizzateig



28



Sesam-Pita



31



Sonnenblumen-Ciabatta



30



Strudelteig



29



Süßlupinen-Galettes mit Spinat & Pinienkernen



128



Waldpilz-Rosenkuchen



162



A Agar-Agar 18 Amaranth 16, 17 Apfelmus 18, 186 Aprikosen 100 Auberginen 37 Avocados 116, 132 B Bananen 226 Bärlauch 40, 50, 58, 80, 88



Basmatireis 15 Bindemittel 18 Birnen 184, 204 Blutorangen 144 Bohnen 94 Brokkoli 16, 17, 82 Buchweizen 15, 16, 17 Bulgur 15, 25 C Cashewkerne 16, 17, 19, 36
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K Kamut 15 Karotten 21, 25, 90, 141, 158, 196



Kartoffeln 15, 50, 78, 99, 186, 194



Kartoffelstärke 18 Kerne 16, 19 Kichererbsen 16, 17, 51, 74, 154



Kichererbsenmehl 18 Kidneybohnen 16, 17 Kirschen 232 Knoblauch 41, 82 Kokos 110, 118, 152 Koriander 15, 89 Kräuter 19 Kürbis 80, 144, 156, 178 Kürbiskerne 16, 17, 19 L Leinöl 18 Leinsamen 16, 17 Limetten 16, 17, 25, 94, 108, 127



Limettensaft 25 Linsen 140, 142, 150, 174 Lupinen 16 M Maisstärke 18 Mandeln 16, 19, 86, 106, 112



Matcha 82 Minze 41, 95, 108 N Naturtofu 18 Nüsse 16, 19, 41 O Obst 14 Öl 18 Oliven 37 Olivenöl 17 P Passionsfrüchte 112 Pasta 15, 25, 28 Petersilie 51 Pflanzendrinks 18, 19 Pflanzensahne 19 Pilze 162, 212 Piment 89 Pinienkerne 16, 17 Pistazien 69, 90 Porree 172 Puderzucker 21 Q Quinoa 15, 16, 17,



S Saaten 16, 19 Safran 176 Sahne 18, 19, 25 Schwarze Bohnen 16, 17, 94, 104



Schwarzer Sesam 19 Seidentofu 18 Seitan 16, 17 Sellerie 185 Senf 36 Sesam 19, 31, 50, 64 Sesamöl 17 Shiitake 69, 184 Soja Cuisine 18 Sojabohnen 16 Sojajoghurt 17, 18, 40, 86



Sojamehl 18 Sonnenblumenkerne 16, 17, 30



Spargel 100, 122 Spinat 16, 17, 120, 180 Sprossen 16, 17 Süßkartoffeln 54, 140, 222
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Teige & Brote
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Walnussöl 17 Wasabi 41 Weizen 16 Weizenkeime 16, 17 Wirsing 184, 188, 212 X Xanthan 19 Z Zedernüsse 19 Zitronen 47 Zucchini 21, 62 Zwiebeln 216
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Über 100 wunderbare Rezepte – für jede Jahreszeit, für jede Tageszeit und für jede Stimmungslage. Gutes Essen macht so glücklich!



Von einfach bis anspruchsvoll gibt es alles, was das vegane Herz begehrt: Brote und Aufstriche, Salate und Sattmacher, Gartenparty und Osterbrunch, 3-Gänge-Menüs und sündhafte Desserts. Und das alles in bewährter Stina-Art: mit praktischen Grundrezepten, ausführlichen Erklärungen und wunderschönen Anrichtetipps.



Sommer



Herbst



Winter



Was wären wir nur ohne Stina? Was würden wir essen, gäbe es nicht ihre herrlichen Gerichte? Wir möchten nur noch schwelgen und kochen und essen – und wieder von vorne anfangen. Noch nie war es so leicht, vegan zu genießen. Endlich gibt es DAS vegane Kochbuch, das alle Gerichte vereint, die Stina so liebt – und die wir auch so sehr lieben!
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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 

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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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










 


[image: alt]





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.










 


[image: alt]





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 

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 ...










 


[image: alt]





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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