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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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Gemüsenudeln mit Radieschenpesto Huch, die Nudeln sind aus Gemüse und das Pesto aus Radieschen. Genauer gesagt nicht aus der prallen, roten Knolle des niedlichen Kreuzblütengewächses, sondern aus dessen Kraut, das normalerweise vernachlässigt und als nutzlos betrachtet auf dem Kompost landet. Zu Unrecht, besticht es doch durch einen nussigen-frischen Geschmack, der hervorragend zur Pasta passt. Wer einmal Gemüsenudeln gekostet hat, wird süchtig, egal ob zum Kohlenhydrate-Sparen oder weil es lecker schmeckt – rohe Gemüsenudeln sind eine hervorragende Alternative zum Hartweizen-Standard, besonders bei heißen Temperaturen oder Glutenunverträglichkeit.



2 Personen 30 Min. glutenfrei



1 große Karotte 1 Mairübchen 1 Zucchini Salz 1 Bund Radieschen mit schönen knackigen Blättern 1 Tasse Cashewkerne



4 EL hochwertiges Olivenöl 2 EL Zitronensaft 1 Knoblauchzehe Pfeffer



Zubereitung Die Karotte und das Mairübchen schälen, die Zucchini waschen. Das Gemüse mithilfe eines Spiralschneiders oder eines Sparschälers in Spiralen oder lange Streifen in Nudelform schneiden.



wegnaschen). Zusammen mit den Cashewkernen, dem Olivenöl, dem Zitronensaft und der geschälten Knoblauchzehe in einen Mixer geben. Alle Zutaten zu einem sämigen Pesto zerkleinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



In eine Schüssel geben und 1 TL Salz darüber geben, mit den Händen kräftig einmassieren. Für etwa 20 Minuten zur Seite stellen.



Falls sich in der Gemüseschüssel Wasser abgesetzt hat, dieses vorsichtig abgießen und anschließend das Pesto mit dem Gemüse vermischen.



Das Kraut von den Radieschen lösen und gründlich waschen (Die Radieschen für etwas anderes verwenden oder einfach so



Nach Belieben mit ein paar gehackten Cashewkernen bestreuen.
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Polenta-Gemüse-Pizza Die Idee Polenta als Pizzaboden zu verwenden, entstand, um aus der Not eine Delikatesse zu machen. Da mein Freund eine schwere Glutenunverträglichkeit hat, können wir keinen herkömmlichen Weizen-Hefeteig verwenden, wenn wir Lust auf gemeinsames Pizzabacken haben. Da man zur Herstellung eines wirklich leckeren glutenfreien Teiges verschiedenste Spezialzutaten benötigt, bietet Maisgrieß eine unkomplizierte Alternative. Mit verschiedensten Gemüsen als Belag kann man wahre Bilder malen, der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.



1 Blech 60 Min. glutenfrei



800 ml Wasser 2 gehäufte EL Instant Gemüsebrühe Salz 300 g Polenta-Grieß (MinutenPolenta) Olivenöl Muskatnuss Gemüse für den Belag, z. B.: 4 große Champignons 1 Stange grüner Spargel



1 große Ochsenherztomate ½ dünn geschnittene Aubergine 1 kleine rote Zwiebel ¼ Hokkaido Kürbis 250 g passierte Tomaten 2 Knoblauchzehen je 1 Handvoll frischer Basilikum, Thymian, Oregano



Zubereitung
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Das Wasser in einem mittelgroßen Topf erhitzen. Sobald es kocht, die Gemüsebrühe, 2 TL Salz und die Polenta mit einem Schneebesen zügig in das Wasser einrühren und kurz aufkochen lassen.



mit den geschälten Knoblauchzehen, der Hälfte der frischen Kräuter und 2 EL Olivenöl in den Mixer geben und zu einer sämigen Tomatensauce pürieren.



Einen Schuss Olivenöl und etwas geriebene Muskatnuss unterrühren und bei Bedarf etwas nachsalzen. Mithilfe eines Teigschabers auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen.



Die Sauce auf dem Polentaboden verteilen und darauf das Gemüse platzieren. Ich versuche immer die Pizza wie ein Bild und das Gemüse wie Farben zu behandeln – male mit dem Gemüse!



Sollte die Polenta-Masse zu sehr kleben, etwas Wasser darauf verteilen, dann lässt sie sich besser ausstreichen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.



Die Pizza im vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten backen, bis der Rand schön knusprig ist und das Gemüse durchgezogen, aber noch saftig ist.



In der Zwischenzeit das Gemüse waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die passierten Tomaten zusammen



Vor dem Servieren mit frischen Kräutern bestreuen und mit Olivenöl beträufeln.
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Die veganisierte Großmutter — Bayerische Kräutersuppe In meiner bayerischen Heimat gibt es am Gründonnerstag traditionell etwas Grünes zu Essen. Meine Großmutter machte oft eine Kräutersuppe, manchmal auch mit frischer Brennnessel. Als Kind fand ich die Tatsache schockierend, dass man etwas unbeschadet verspeisen kann, was an den Waden schmerzt wie die Sau. Die Wurzeln dieses Gerichts sind leicht nachzuvollziehen: Kräuter waren die ersten Frühlingsboten, die zur Osterzeit wuchsen, zu einer Zeit, als man noch nicht mitten im Winter Ochsenherztomaten von der Elfenbeinküste im Bio-Markt kaufen konnte. Das Rezept zu veganisieren war keine große Herausforderung, handelt es sich ja um ein Fastengericht, außer einer Kelle Rahm musste ich nichts ersetzen. Großartig macht sich auch frischer Sauerampfer und Kerbel in der Suppe, weil der Sauerampfer manchmal schwer zu finden ist, habe ich ihn durch Rucola ersetzt.



4 Personen 30 Min. glutenfrei



4 mittelgroße Kartoffeln 3 mittelgroße Zwiebeln 1 Knoblauchzehe etwas Pflanzenöl ½ l Gemüsebrühe 200 g Rucola jeweils ½ Bund Dill, Petersilie und Bärlauch



1 Packung Gartenkresse 200 ml pflanzliche Sahne Salz Pfeffer Muskatnuss



Zubereitung Die Kartoffeln, Zwiebeln und den Knoblauch schälen und in Würfel schneiden. Etwas Öl in einem großen Topf erhitzen und diese drei Zutaten darin anschwitzen. Mit der Gemüsebrühe aufgießen und etwa 15 Minuten köcheln lassen.



Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen und mit dem Pürierstab bearbeiten, aber nicht zu doll, sodass noch Kräuterstückchen erkennbar sind. Dann die Sahne einrühren und noch mal kurz erwärmen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Mit der restlichen Gartenkresse schmücken.



Den Rucola und die anderen Kräuter behutsam waschen und mit einem großen Messer grob hacken. Etwas Kresse für die Deko aufheben. Sobald die Kartoffelstücke weich gekocht sind, fast alle Kräuter dazugeben. 2 bis 3 Minuten durchziehen lassen.
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Rotes Brot Ich musste erst 30 werden, um mich zu verlieben. In die Rote Bete. Ewig und drei Tage verschmähte ich sie, war doch die sauer ins Glas gepresste deutsche Kümmel-Variante die einzige, die ich bis dato probiert und für grässlich befunden hatte. Am anderen Ende der Welt, in Australien, brachten nette Menschen sie mir dann vorsichtig näher: gebacken, geschmort, roh geraspelt. Ich traute mich. Und musste bald feststellen: welch herrliches Gewächs! Und erst die Farbe. Mittlerweile färbe ich alles mit Rote-BeteSaft. Alles. So wie dieses Brot. Herrlich.



1 Laib 120 Min. glutenfrei



500 g Mehl (gerne zur Hälfte Vollkornmehl) 1 Würfel frische Hefe oder 1 Päckchen Trockenhefe 3 EL Salz 2 EL Obstessig (z. B. Apfelessig) 300 ml Rote-Bete-Saft 50 ggetrocknete Tomaten (nicht in Öl eingelegt) 100 g Körner / Nüsse (Walnüsse, Haselnüsse, Sesam, Lein-



samen, Mohn, Kürbiskerne etc.) für die glutenfreie Variante ersetze ich das Mehl durch: 250 g dunkle glutenfreie Mehlmischung für Brot 100 g Maismehl 150 g Buchweizenmehl 2 TL Xanthan



Zubereitung Mehl, Hefe, Salz und Essig in eine große Rührschüssel geben. Den Rote-Bete-Saft dazugeben und mit den Knethaken der Küchenmaschine verkneten. Anschließend mit den Händen einige Minuten kräftig durchkneten. Mit einem frischen Küchenhandtuch abdecken und an einem warmen, trockenen Ort eine Stunde gehen lassen.



Die Tomaten und Nüsse / Körner zum Teig geben und gut einarbeiten.



Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden.



Das Brot etwas auskühlen lassen, aus der Form stürzen und am Besten frisch genießen!



Einen großen Laib formen und in einer leicht gefetteten Kastenform etwa 40 Minuten backen, bis sich eine braun-rosa Kruste bildet und beim Stecknadel-Test nichts mehr hängen bleibt.



Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.



56



huch , vegan !



57



Rote Kicherburger mit Süßkartoffelwedges und Homemade-Ketchup Diese Burger sind inspiriert von meinem „Kindergeburtstag Reloaded“-Dinner, das ich 2013 in Berlin veranstaltet habe. Dafür hatte ich typische Kindheitsklassiker veganisiert und neu interpretiert. Ich bin der festen Überzeugung, dass verspieltes Essen nicht nur auf Kindergeburtstage gehört, sondern auch ausgewachsene Seelen streichelt, vor allem wenn es in so einer Farbpracht daherkommt wie diese ulkigen Freunde hier. Und ganz nebenbei: Das selbst gemachte Ketchup ist der Renner!



1. Teig Grundrezept Rotes Brot (siehe Seite 56) 4 Burger 80 Min. glutenfrei



2. Kicherburger und Wedges ein paar Sesamkörner 2 große Süßkartoffeln Sonnenblumenöl 1 Zwiebel 5 Zweige frische Petersilie 4 EL Sojamehl 8 EL Wasser 400 g vorgekochte Kichererbsen 4 Mais- oder Reiswaffeln 1 EL Olivenöl Pfeffer Salz grobes Salz einige gewaschene Salatblätter 2 Tomaten Zwiebelringe, z. B. Pink Pickled Onions (siehe Seite 80)
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3. Mandeldijonaise 4 EL Mandelmus 3 EL Zitronensaft 2 EL Dijonsenf etwas Wasser Salz Pfeffer 4. Ketchup (für circa 500 g) 1 Zwiebel 1 Apfel 250 g Tomatenmark 1 TL Currypulver Zimt Cayennepfeffer Muskatnuss 1 TL Salz
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— Rote Kicherburger — Zubereitung Kicherburger und Wedges Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.



Zwiebelringen belegen und auf jeden Burger noch einen Klecks Ketchup geben.



Den roten Teig in vier gleichgroße Stücke teilen und Brötchen formen. Nach Belieben mit etwas Sesam bestreuen und circa 20 Minuten backen, bis sie schön knusprig sind.



Die Süßkartoffelwedges mit grobem Salz bestreuen. Dazu empfehle ich hausgemachtes Ketchup! Mandeldijonaise nach Rezept zubereiten.



Die Süßkartoffeln gründlich waschen und mit einer Gemüsebürste abschrubben. Mit einem scharfen Messer halbieren und die Hälften in grobe Schnitze schneiden. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, 2 EL Sonnenblumenöl mit 2 EL Wasser vermischen und damit bepinseln. Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten kross backen, nach 10 Minuten wenden und erneut mit dem Öl-Wasser-Gemisch bestreichen.



Zubereitung Mandeldijonaise Für die Mandeldijonaise das Mandelmus mit dem Zitronensaft, Senf und etwas Wasser glatt rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Zubereitung Ketchup Die Zwiebel schälen, den Apfel waschen, beides würfeln und in wenig Wasser 5 Minuten weich kochen.



Die Zwiebel schälen und würfeln, die Petersilie grob hacken. Das Sojamehl in einer Tasse mit der doppelten Menge Wasser verrühren.



Zusammen mit dem Tomatenmark und den Gewürzen in einen Mixer geben oder mit dem Pürierstab zerkleinern. Abschmecken. Hält in ein sauberes Glas gefüllt im Kühlschrank problemlos wochenlang.



Die Kichererbsen abtropfen und mit dem Pürierstab oder dem Mixer leicht zerkleinern, aber nicht zu gründlich, sodass noch Stücke erhalten bleiben. In einer Schüssel mit den zerkrümelten Maiswaffeln, der Zwiebel, der Sojamehlcreme, der gehackten Petersilie und dem Olivenöl verkneten. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Daraus vier flache Bratlinge formen. Die Burgerbrötchen aufschneiden und mit der Mandeldijonaise bestreichen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die KichererbsenBratlinge von beiden Seiten kross braun braten. Die Bratlinge auf das Brötchen geben, mit Salat, Tomatenscheiben und
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Die Möglichkeit einer Insel Die Möglichkeit einer Insel ist ein Science-Fiction-Roman von Michel Houellebecq. Da ich Science-Fiction nicht mag, habe ich ihn nicht gelesen, sondern ein Gericht danach benannt. Ein Curry, das die Sehnsucht nach thailändischen Traumstränden stillt und die unerschöpflichen Vielfalt des dortigen Street Foods aufgreift. Thailand ist der Schauplatz von Houellebecqs Roman Plattform, mit Essen hat das Buch aber nur wenig zu tun.



4 FernwehBetroffene 30 Min. glutenfrei



200 g Jasminreis 400 ml Wasser 1 EL Kurkumapulver jeweils 4 kleine Pak Choi, Broccoliröschen und Frühlingszwiebeln, Baby-Maiskolben und Mini-Auberginen ½ Süßkartoffel 2 EL Sesamöl 1 EL Sojasauce jeweils 1 daumengroßes Stück Galgantwurzel und Ingwer



2 Stengel Zitronengras 1 Knoblauchzehe 2 EL rote Currypaste 2 rote Chilischoten 400 ml Kokosmilch 3 Kaffirlimettenblätter 1 Tasse TK-Sojabohnen, geschält 8 Scheiben Lotuswurzel etwas Kokosöl evtl. als Deko ein paar getrocknete Blüten



Zubereitung Den Reis in einem Sieb waschen. Den Reis mit der doppelten Menge Wasser und dem Kurkumapulver in einem Topf zum Kochen bringen, umrühren, auf niedrigste Stufe schalten und abgedeckt 20–25 Minuten ziehen lassen.



dazugeben, die Kaffirlimettenblätter hineinschmeißen und auf niedriger Stufe 10 Minuten köcheln lassen. Den Pak Choi, den Broccoli, die Frühlingszwiebeln, die Sojabohnen, die LotuswurzelScheiben und die Süßkartoffelstifte 5 Minuten in etwas Kokosöl braten, sie sollten noch bissfest sein.



Das Gemüse waschen und putzen, die Süßkartoffel schälen und in Stifte schneiden. Die Mini-Auberginen in einem kleinen Topf halb mit Wasser bedecken und 5 Minuten dämpfen, bis sie weich sind. In eine Schüssel geben und mit 2 EL Sesamöl und 1 EL Sojasauce beträufeln.



Den fertigen gelben Reis mithilfe eines Schälchens zu vier schönen Inseln anrichten, mit getrockneten Blüten bestreuen, mit einem Curry-Kokosmeer umspülen und mit Frühlingszwiebel- und Pak Choi-Bäumen sowie Broccoli-Büschen bepflanzen. Die restlichen Gemüse-Beilagen dekorativ dazu servieren.



Die Galgantwurzel und die Ingwerknolle in breite Streifen schneiden, die ZitronengrasStengel halbieren und gemeinsam mit der geschälten Knoblauchzehe, der Currypaste und den ganzen Chilischoten kurz in einer Wokpfanne anrösten. Die Kokosmilch
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Augen schließen und träumen. Schnell wieder öffnen und aufessen, bevor es kalt wird!
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Russische Suffgrundlage Vor zwei Jahren wurde ich in Moskau von meinen russischen Freunden in die Kunst des Wodka-Trinkens eingeführt. Dort habe ich gelernt, dass das Nationalgetränk immer eiskalt und nie ohne kulinarische Grund- bzw. Beilage genossen wird. Man reicht Eingelegtes wie Gurken, Knoblauchzehen oder eben deftige Röllchen mit Nuss-Füllung dazu. Der Knoblauchgeruch lenkt dabei praktischerweise von der Alkoholfahne ab. Die Matroschkas im Bild wurden auch schon als Wodkabecher benutzt, man wollte mir weismachen auch dies sei Tradition, ich bin mir aber ziemlich sicher, dass dies nicht stimmt, aber es hat Spaß gemacht! Ursprünglich stammt dieses Rezept aus Georgien und wird mit gebratenen Auberginen zubereitet. In Russland gibt es viele georgische Lokale, die diese Spezialität servieren. Ich habe eine „raw food“-Variante mit Zucchini kreiert, natürlich kann man die Zucchini auch anbraten, aber gerade im Sommer finde ich sie roh extra knackig-lecker. Traditionell wird Koriander verwendet, wer diesen nicht mag, nimmt stattdessen Petersilie.



10 Röllchen 30 Min. glutenfrei



1 große Zucchini Salz 100 g Walnusskerne 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe der Saft einer Zitrone 2 TL süßes Paprikapulver ein Hauch Safran



nach Geschmack einige Stengel Koriander oder Petersilie evtl. Zahnstocher ½ Tasse Wasser



Zubereitung Die Zucchini waschen und längs mit einem Hobel oder einem großen, scharfen Messer in dünne Scheiben schneiden. Die Scheiben mit Salz bestreuen und das Salz sorgfältig ins Gemüse einmassieren. Für 15 Minuten zur Seite stellen.



Die Zucchini-Scheiben abwaschen und mit einem Küchenkrepp abtrocknen. Auf jede Scheibe einen großzügigen Esslöffel der Walnusspaste geben und aufrollen. Die Röllchen halten am besten, wenn man sie nach dem Aufrollen auf das Endstück legt, zur Not mit einem Zahnstocher fixieren.



Die Walnusskerne, die geschälte, grob gehackte Zwiebel, die geschälte Knoblauchzehe, den Zitronensaft, das Paprikapulver, den Safran und der Kräuter zusammen mit dem Wasser in einen Mixer geben und zu einer cremigen Masse pürieren.
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Nach Belieben die offene Seite des Röllchens mit einem Koriander / Petersilie-Blatt verzieren.
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Sophia Hoffmann



Das vegane Kochbuch für Einsteiger, Neugierige und natürlich Veganer Veganer sind blass, miesepetrig und haben keinen Spaß am Leben? Stimmt nicht! Sophia Hoffmann beweist in diesem Buch das Gegenteil: Vegan kochen und essen macht Spaß, ist bunt und kreativ. Freuen Sie sich auf über 50 köstliche Rezepte von herzhaft bis süß – allesamt farbenfroh, abwechslungsreich und unwiderstehlich!



„Wenn Sophia Hoffmann sich an den Herd wagt, ist für Langeweile in der Küche kein Platz mehr!“ — joiz.de —



WG: 1455 ISBN 978-3-8419-0314-3
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gensschÃ¤den ist ausgeschlossen. BjÃ¶rn Moschinski. Restaurant / Kochschule / Catering / Coaching www.veganheadchef.com facebook.com / veganheadchef.
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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.










 


[image: alt]





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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Die Petersilie waschen, hacken und mit dem warmen GemÃ¼se unter den aufgelockerten Couscous mischen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
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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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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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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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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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anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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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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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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