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begrüßung



mahi klosterhalfen



Unabhängig davon, ob Sie auf rein pflanzliche Gerichte einfach nur neugierig sind oder ob Sie schon viele Jahre lang vegan leben: Damit die tierleidfreie Ernährung für Sie kein Opfer, sondern ein Gewinn wird, ist mindestens ein gutes Kochbuch unverzichtbar. Ein solches halten Sie gerade in Ihren Händen.



inhaltsverzeichnis



vorwort – björn moschinski Seite 6 suppen Seite 14 tomaten-kokos-suppe 16 • gulaschsuppe 19 • waldpilzsuppe mit brezelchips 20 • avocado-gazpacho 23 • erbsencremesuppe mit räuchertofuspieß 26 • cremige brunnenkressesuppe 27 deftige kartoffelsuppe 28 • rote-bete-suppe 31 • gurkenkaltschale 32 • karotten-ingwer-suppe 35



Bislang kam ein viel zu kleiner Kreis in den Genuss, Björn Moschinskis Kochkünste regelmäßig zu erleben. Das ändert sich jetzt endlich grundlegend, und davon werden nicht nur viele Menschen, sondern noch deutlich mehr Tiere profitieren. Einer der Hauptgründe, warum ethisch Motivierte die vegane Idee immer wieder verwerfen, ist nämlich, dass es für sie schwierig ist, sich auf pflanzlicher Basis schmackhaft zu ernähren. Mit diesem Buch trägt Björn maßgeblich dazu bei, dass wirklich jede und jeder für sich und andere kochen kann, ohne dass auch nur ein Fleischesser irgendetwas vermissen wird.



salate Seite 36 paprika-avocado-salat 38 • couscous-salat 41 • feurig-frischer krautsalat 42 • apfel-lauchsalat 45 • feldsalat mit gebratenen austernpilzen und basilikumpesto 46 • »thunfisch«salat 48 nudelsalat 51 • »geflügel«salat 52 • caesar's salad 55



vorspeisen und snacks Seite 56 gemüsesticks mit kräuterdip 58 • insalata caprese (tomate / tofu) 61 • crostini mit »thunfisch«topping und avocadocreme 62 • panini mit rucolapesto 64 • champignons im teigmantel mit remoulade 67 • bruschetta 69 • wraps mit gegrilltem gemüse 70 »eier«salat 7  2 • ragoût fin 74 • focaccia tradizionale 77 • antipasti 79 • blätterteigschiffchen



Und je niedriger die Einstiegsbarrieren, desto attraktiver wird die umwelt-, menschen- und tierfreundlichste Ernährungsform für immer mehr Menschen. Genau das erreicht Björn mit »Vegan kochen für alle« – dafür meine Hochachtung!



mit sojahack 80 • ofenkartoffeln mit kräuterquark 83 • pikante schweinsöhrchen 84 • artischocke mit zweierlei dips 86 • auberginenröllchen mit rosmarinkartoffeln und minzsauce 88



hauptgerichte Seite 90 kürbisrisotto 92 • ravioli mit pilzfüllung 94 • gemüsequiche mit salsa 97 • gefüllte paprika mit dunkler sauce und bulgur 98 • spargel mit sauce hollandaise und petersilienkartoffeln 100 ratatouille mit gebratener polenta 103 • linsenpfanne mit tomate und zucchini 104 • sojaschnitzel wiener art mit champignonrahmsauce und ofenkartoffeln 106 • sojamedaillons mit kartoffelsalat und gebratenen zucchini 109



desserts und kuchen Seite 110 schokoladenbrownies 112 • mango-lassi 115 • panna cotta mit erdbeerragout 116 • waffeln 119



Mahi Klosterhalfen Geschäftsführender Vorstand Albert Schweitzer Stiftung für unsere Mitwelt



nougatmousse 120 • pofesen 122 • russischer zupfkuchen 125 • pancakes 126 • rote grütze mit vanillesauce 128 • apfelstrudel mit vanillesauce 131 • muffins 132 kaffeecreme mit marinierter mango 134 • pfannkuchen 137



küchenwissen Seite 138 register Seite 142 impressum Seite 144
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gulaschsuppe



4 Portionen



100 g Sojawürfel (trocken) Salz 300 g Zwiebeln ½ Knoblauchzehe 2 mittelgroße Kartoffeln je 1 gelbe und grüne Paprika 100 g Champignons 150 g Tomaten 90 ml Rapsöl Paprikapulver (scharf) Paprikapulver (edelsüß) Pfeffer Kümmel Majoran 50 g Tomatenmark 80 ml Rotwein 1 l Gemüsebrühe Sojajoghurt und Chilifäden zum Anrichten



18



Die Sojawürfel nach Packungsaufschrift mit kochendem Salzwasser übergießen und quellen lassen. Zwiebeln, Knoblauch und Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Paprika entkernen und in Streifen schneiden. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten auf der Unterseite mit einem scharfen Küchenmesser kreuzweise einritzen und mit kochendem Wasser überbrühen. Mit kaltem Wasser abschrecken, die Haut abziehen und die Tomaten klein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Sojawürfel anbraten, bis sie leicht Farbe bekommen. Die Sojawürfel mit dem Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Zwiebelwürfel dazugeben, alles unter ständigem Wenden anrösten und anschließend zur Seite stellen. In einem Topf die Champignons anbraten und mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. Nun die gebratenen Soja- und Zwiebelwürfel sowie Knoblauch und Kartoffeln hinzufügen und mit dem Tomatenmark vorsichtig anrösten. Mit Rotwein ablöschen und diesen wieder einkochen lassen. Die Gemüsebrühe zugießen und alles 40 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Anschließend die Tomatenwürfel und die Paprikastreifen in die Suppe geben und weitere 15 Minuten köcheln. Mit scharfem Paprika, Kümmel, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit veganer Sour Cream / Sojajoghurt und Chilifäden anrichten.



björn moschinski – suppen
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couscous-salat 



4 Portionen



300 g Couscous 400 ml Gemüsebrühe 1 Zwiebel 1 Karotte 2 Tomaten 1 Zucchini 1 Paprika 2 Frühlingszwiebeln 8 EL Olivenöl 1 TL Thymian 1 TL Salbei 1/2 TL Cumin (Kreuz- kümmel) Salz Pfeffer 1 Bund Petersilie Saft von ¼ Limette



Den Couscous in eine Schüssel geben. Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen und den Couscous damit übergießen. Den Couscous kurz durchrühren und für 30 Minuten zum Quellen beiseitestellen. In der Zwischenzeit das Gemüse putzen, wenn nötig schälen und in 1 Zentimeter große Würfel bzw. Stücke schneiden. Die Hälfte des Olivenöls in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebel- und Karottenwürfel anschwitzen. Nach und nach die Tomaten, Zucchini, Paprika und Frühlingszwiebeln in die Pfanne geben und so lange dünsten, bis das Gemüse gar ist, aber noch Biss hat. Mit Thymian, Salbei, Cumin, Salz und Pfeffer würzen und vom Herd nehmen. Den Couscous mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und vorsichtig mit einem Löffel auflockern. Die Petersilie waschen, hacken und mit dem warmen Gemüse unter den aufgelockerten Couscous mischen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.



Mein Tipp: Dieser Couscous-Salat schmeckt hervorragend zu deftigen »Fleisch«gerichten oder ist kalt eine leckere Beilage für verschiedene Grillgerichte.
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björn moschinski – salate
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insalata caprese



4 Portionen



400 g Tofu (natur) 6 Tomaten ½ Bund Basilikum ½ TL Agavendicksaft 6 EL Olivenöl 2 EL Aceto balsamico di Modena Salz Pfeffer



(tomate / tof u)



Den Tofu mit Küchenkrepp trockendrücken und in 3 Millimeter dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und ebenfalls in 3 Millimeter dicke Scheiben schneiden. Basilikum waschen, trockenschütteln, die Hälfte fein hacken und in einer Schüssel mit dem Öl, Agavendicksaft und Balsamico-Essig mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Nun die Tomaten- und Tofuscheiben nacheinander anrichten und anschließend mit der Marinade beträufeln. Vor dem Servieren 5 Minuten ziehen lassen und mit den restlichen Basilikumblättern garnieren.



Mein Tipp: Man unterscheidet drei Qualitätsstufen von Olivenöl. Qualitativ am hochwertigsten ist Natives Olivenöl Extra (Extra Vergine), welches kalt gepresst aus erster Pressung hergestellt wird. Dieses Öl hat einen besonders geringen Säuregrad von maximal 0,8% und ist optimal für den Verzehr geeignet. Das Olivenöl aus zweiter Pressung wird als Natives Olivenöl bezeichnet. Dieses ist mit einem Säuregrad von bis zu 2% nicht ganz so hochwertig, ist aber ebenfalls ein kalt gepresstes und unraffiniertes Naturprodukt. Als Olivenöl ohne jeden Zusatz wird eine Mischung aus raffiniertem und nativem Olivenöl bezeichnet. Aufgrund dieser Zusammensetzung ist es von geringerer Güte, dafür eignet es sich gut für sehr hohe Brattemperaturen.



Mein Tipp: Achten Sie beim Kauf von Tofu auf die Produktqualität. Asiatischer Tofu ist meist säuerlich eingelegt und eignet sich nicht für diesen Salat. Ich empfehle den Naturtofu der Firma Taifun, da dieser vom Geschmack und von der Textur am besten geeignet ist.
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björn moschinski – vorspeisen und sn acks
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sojasch nitzel wiener art 



mit champig non ra hmsauce und ofen ka r tof fel n



2 Portionen



Für die Sojaschnitzel: 2 Sojaschnitzel (trocken, z.B. Big Steaks von Vantastic Foods) Salz Pfeffer 10 g Mehl 1 TL Ei-Ersatzpulver 20 ml Sojamilch 10 ml Sojasahne Paprikapulver 30 g Paniermehl 50 ml Öl Für die Ofenkartoffeln: 600 g Kartoffeln (fest- kochend) Salz 20 ml Olivenöl 1 Zweig Thymian ½ Zweig Rosmarin ½ Knoblauchzehe Paprikapulver Pfeffer Für die Champignon- rahmsauce: 150 g Champignons ½ Zwiebel 1 EL Öl Salz Pfeffer 3 EL Weißwein 250 ml Sojasahne etwas Petersilie zur Dekoration



106



Die Sojaschnitzel nach Packungsaufschrift einweichen und quellen lassen. Das überschüssige Wasser auspressen und anschließend die Sojaschnitzel mit Salz und Pfeffer würzen. Die gewürzten Sojaschnitzel in Mehl wenden und danach ordentlich abklopfen. Das EiErsatzpulver in eine Schüssel geben und mit der Sojamilch und der Sojasahne verrühren, bis eine dünnflüssige Marinade entsteht, die in ihrer Konsistenz einem gequirlten Ei gleicht. Die Marinade mit etwas Salz und Paprika würzen. Nun die mehlierten Sojaschnitzel in die Marinade tunken, abtropfen lassen und anschließend in Paniermehl wälzen. Die Kartoffeln mit Schale für ca. 15 Minuten in Salzwasser kochen, abschrecken und in gleichmäßige Viertel schneiden. Aus dem Öl, den gehackten Kräutern und den Gewürzen eine Marinade herstellen und die Kartoffelspalten damit einpinseln. Den Ofen auf 180 °C vorheizen und die Kartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech für ca. 13 Minuten goldbraun backen. Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Das Öl in einer Pfanne heiß werden lassen und die Pilze darin anbraten, bis sie leicht Farbe annehmen. Nun die Zwiebelwürfel dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen. Nach ca. 5 Minuten mit dem Weißwein ablöschen und anschließend die Sahne hinzufügen. Die Sauce einkochen lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schnitzel nun in einer hohen Pfanne bei hoher Temperatur in Öl schwimmend goldbraun ausbacken. Die Schnitzel mit den Ofenkartoffeln und der Sauce auf Tellern anrichten und mit der gehackten Petersilie verfeinern.



hauptgerichte – björn moschinski
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hauptgerichte – björn moschinski
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sojamedaillons



mit ka r tof felsa lat u nd gebratenen zucch i n i



4 Portionen



Am Vortag den Kartoffelsalat vorbereiten: Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, anschließend pellen und in mittelgroße Würfel schneiden. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Die Zwiebeln schälen, fein würfeln, mit dem Öl in einer Pfanne glasig dünsten und dann zu den Kartoffelwürfeln geben. Die Gurken ebenfalls in feine Würfel schneiden und zu den Kartoffeln geben. Die Mayonnaise mit der Gemüsebrühe, dem Senf und den Schnittlauchröllchen vermischen und anschließend unter die Kartoffelmasse heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Am besten über Nacht in den Kühlschrank stellen und vor dem Servieren erneut abschmecken. Gegebenenfalls mit etwas Gemüsebrühe geschmeidiger machen.



Für den Kartoffelsalat: 1 kg Kartoffeln (fest- kochend) Salz ¼ Bund Schnittlauch 100 g Zwiebeln 10 ml Öl 150 g Gewürzgurken 200 g Mayonnaise (siehe S. 141) 30 ml Gemüsebrühe 1 EL Senf Pfeffer Für die Zucchini: 4 EL Öl 1 Knoblauchzehe 2 Zucchini Salz 1 TL Thymian Zitronenpfeffer Für die Medaillons: 100 g Sojamedaillons (trocken) 50 ml Öl 1 Knoblauchzehe 1 EL Paprikapulver 1 TL Thymian ½ TL Rosmarin Salz Pfeffer



108



Für die Zucchini das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen, mit der Rückseite eines Messers anquetschen und in dem Öl braten, bis sie bräunt und das Öl den Geschmack angenommen hat. Danach den Knoblauch wieder entfernen. Die Zucchini waschen und längs in dünne Scheiben schneiden. Das Knoblauchöl mit etwas Salz, dem gehackten Thymian und etwas Zitronenpfeffer mischen. Die Zucchinischeiben mit der Marinade einpinseln und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C für ca. 7 Minuten backen. Die Sojamedaillons nach Packungsaufschrift einweichen und quellen lassen. Überschüssiges Wasser danach abgießen und die Medaillons vorsichtig ausdrücken. Das Öl mit den restlichen Zutaten in einem Mixer zu einer Marinade pürieren und die Medaillons darin marinieren. Anschließend in einer heißen Pfanne braun braten und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Medaillons auf einem Teller mit dem Kartoffelsalat und den gebackenen Zucchinischeiben arrangieren und servieren.
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sojamedaillons



mit ka r tof felsa lat u nd gebratenen zucch i n i



4 Portionen



Am Vortag den Kartoffelsalat vorbereiten: Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, anschließend pellen und in mittelgroße Würfel schneiden. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Die Zwiebeln schälen, fein würfeln, mit dem Öl in einer Pfanne glasig dünsten und dann zu den Kartoffelwürfeln geben. Die Gurken ebenfalls in feine Würfel schneiden und zu den Kartoffeln geben. Die Mayonnaise mit der Gemüsebrühe, dem Senf und den Schnittlauchröllchen vermischen und anschließend unter die Kartoffelmasse heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Am besten über Nacht in den Kühlschrank stellen und vor dem Servieren erneut abschmecken. Gegebenenfalls mit etwas Gemüsebrühe geschmeidiger machen.



Für den Kartoffelsalat: 1 kg Kartoffeln (fest- kochend) Salz ¼ Bund Schnittlauch 100 g Zwiebeln 10 ml Öl 150 g Gewürzgurken 200 g Mayonnaise (siehe S. 141) 30 ml Gemüsebrühe 1 EL Senf Pfeffer Für die Zucchini: 4 EL Öl 1 Knoblauchzehe 2 Zucchini Salz 1 TL Thymian Zitronenpfeffer Für die Medaillons: 100 g Sojamedaillons (trocken) 50 ml Öl 1 Knoblauchzehe 1 EL Paprikapulver 1 TL Thymian ½ TL Rosmarin Salz Pfeffer
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r ussischer zupfkuchen



Springform (∅ 18 cm)



Für den Boden: 180 g Mehl ½ Pck. Backpulver 20 g Kakaopulver 100 g Rohrohrzucker 1 TL löslicher Kaffee 1 Prise Salz 125 g kalte Alsan (vegane Butter) Für die Füllung: 400 g Sojajoghurt 100 g Alsan (vegane Butter) 100 g Rohrohrzucker ¾ Pck. Vanille puddingpulver 
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Mehl, Backpulver und Kakaopulver in eine Schüssel sieben. Zucker, den löslichen Kaffee und Salz hinzugeben. In die Mitte eine kleine Vertiefung drücken. Die kalte vegane Butter in kleine Stückchen schneiden, in die Vertiefung geben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Mit drei Viertel des Teiges den Boden und den Rand einer Kuchenform auskleiden und diese für mindestens eine halbe Stunde in den Kühlschrank stellen. Den Sojajoghurt für 1 Stunde in einem feinen Sieb abtropfen lassen. Die vegane Butter schmelzen und lauwarm mit dem Zucker und dem Puddingpulver verrühren. Anschließend den Sojajoghurt unterheben und die Masse auf dem Kuchenboden verteilen. Den restlichen Schokoteig in größere Streusel reißen und gleichmäßig auf der Füllung verteilen. Bei 160 °C Umluft auf mittlerer Schiene für 45–55 Minuten backen.



björn moschinski – desser ts und kuchen



125



r ussischer zupfkuchen



Springform (∅ 18 cm)



Für den Boden: 180 g Mehl ½ Pck. Backpulver 20 g Kakaopulver 100 g Rohrohrzucker 1 TL löslicher Kaffee 1 Prise Salz 125 g kalte Alsan (vegane Butter) Für die Füllung: 400 g Sojajoghurt 100 g Alsan (vegane Butter) 100 g Rohrohrzucker ¾ Pck. Vanille puddingpulver 



124



Mehl, Backpulver und Kakaopulver in eine Schüssel sieben. Zucker, den löslichen Kaffee und Salz hinzugeben. In die Mitte eine kleine Vertiefung drücken. Die kalte vegane Butter in kleine Stückchen schneiden, in die Vertiefung geben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Mit drei Viertel des Teiges den Boden und den Rand einer Kuchenform auskleiden und diese für mindestens eine halbe Stunde in den Kühlschrank stellen. Den Sojajoghurt für 1 Stunde in einem feinen Sieb abtropfen lassen. Die vegane Butter schmelzen und lauwarm mit dem Zucker und dem Puddingpulver verrühren. Anschließend den Sojajoghurt unterheben und die Masse auf dem Kuchenboden verteilen. Den restlichen Schokoteig in größere Streusel reißen und gleichmäßig auf der Füllung verteilen. Bei 160 °C Umluft auf mittlerer Schiene für 45–55 Minuten backen.



björn moschinski – desser ts und kuchen



125



register



Crostini 62



Feldsalat



Ofenkartoffeln 



83



marinierter Mango 



134



Rucola



Beeren



Feldsalat mit gebratenen



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Mango-Lassi 



115



Deftige Kartoffelsuppe 



Austernpilzen 



Rote Grütze mit Agar-Agar



Vanillesauce 



Panna Cotta mit



Blätterteig



Frühlingszwiebel



Apfelstrudel mit



Couscous-Salat 



Erdbeerragout 



116



Alsan



Vanillesauce 



Apfelstrudel mit Vanillesauce 



131



Blätterteigschiffchen 131



46



128



Sojamedaillons mit Kartoffelsalat 



109



51



Cremige Brunnenkressesuppe 27



Weißkraut 



Deftige Kartoffelsuppe 



Feurig-frischer Krautsalat 42



41



Spargel mit Sauce hollandaise 



Kaffeecreme mit



Crostini 



62



und Petersilienkartoffeln 100



marinierter Mango 



Gemüsequiche 



97



Käse, vegan



Nougat



104



mit Sojahack 



80



Linsenpfanne 



84



Gewürzgurke



Sojahack 



Deftige Kartoffelsuppe 



28



Blattsalat



Champignons im Teigmantel 67 



Bruschetta 



69



»Eier«salat 



Sojamedaillons mit



Gefüllte Paprika 



98



Nudelsalat 



Gemüsequiche 



97



Oliven



Linsenpfanne 



104



Räuchertofuspieß 



26



Blattspinat



Gemüsequiche 



97



Ravioli mit Pilzfüllung 



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Blaubeeren



Kürbisrisotto 



92



Muffins 



Muffins Ragoût fin Ratatouille Rote-Bete-Suppe Russischer Zupfkuchen 



132 74 103 31 125



Kirschtomaten



Rote-Bete-Suppe 



31



Räuchertofuspieß 



26



Paprika-Avocado-Salat 



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Ravioli mit Pilzfüllung 



Brezeln Waldpilzsuppe 



Bulgur 



20



Gefüllte Paprika 



Wraps mit Gemüse 



70



Champignons



131



Artischocke Artischocke mit zweierlei Dips 



86



Aubergine Antipasti 



79



Auberginenröllchen mit Rosmarinkartoffeln Ratatouille 



88 103



98 



Kokosmilch



Kaffeecreme mit



Tomaten-Kokos-Suppe 



marinierter Mango 



134



Kräuterseitlinge



Russischer Zupfkuchen 



125 



Ravioli mit Pilzfüllung 



Kakaopulver



Panna Cotta mit



72



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Erdbeerragout 



116 



Linsenpfanne 



104



51



Sellerie



Pfannkuchen 



137 



Ratatouille 



103



Gefüllte Paprika 



98



Sojaschnitzel Wiener Art 106



Sojamedaillons mit



Spargel mit Sauce hollandaise 



Kartoffelsalat 



Couscous-Salat 



41



Sojahack 



80 



marinierter Mango 



134



Blätterteigschiffchen mit



94



Crostini 



62



Gefüllte Paprika 



98



Nougatmousse 



120



Sojahack 



80



Gefüllte Paprika 



98



Sojajoghurt



Sojaschnetzel



Brunnenkressesuppe 



27



Gemüsequiche 



97



Auberginenröllchen mit



»Geflügel«salat 



52



Bruschetta 



69



74



Champignons im Teigmantel 67



16 94



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



Rosmarinkartoffeln 



88



Ragoût fin 



Gulaschsuppe 



19



Gemüsequiche 



97



Sojawürfel



Linsenpfanne 



104



19



Champignons im Teigmantel 67



Rote-Bete-Suppe 



31



Wraps mit gegrilltem



Ragoût fin 



74



Crostini 



62



Limette



Sojaschnitzel Wiener Art 106



»Thunfisch«salat 



48 



Karotten-Ingwer-Suppe 



Chilischote



Karotte



Linsen



Feurig-frischer Krautsalat 42



Blätterteigschiffchen mit



Gemüsequiche 



97



Gemüsequiche 



97



Sojahack 



80



Linsenpfanne 



104



»Thunfisch«salat 



48



Couscous-Salat 



41



Lollo Rosso



92



Nudelsalat Paprika-Avocado-Salat 



Gemüse 35



55



38



Mango-Lassi 



115



Ofenkartoffel 



83



Spargel mit Sauce hollandaise 



Räuchertofuspieß 



Pancakes 



126



und Petersilienkartoffeln 100



Feldsalat mit gebratenen



Russischer Zupfkuchen 



125



Toastbrot



48 70 122



Pilze



46



Sojamedaillons mit



Panini mit Rucolapesto 



64



»Geflügel«salat 



52



Ragoût fin 



74



Gefüllte Paprika 



98



Kartoffelsalat 



109



Sojamilch



Tofu, natur Insalata Caprese Paprika-Avocado-Salat 



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Apfelstrudel mit



Waldpilzsuppe 



20



Vanillesauce 



131



Gulaschsuppe 



19



61



Gurkenkaltschale 



32



38



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Kürbisrisotto 



92



69



Nudelsalat 



51



Polenta 



Champignons im Teigmantel



Ratatouille mit gebratener 



mit Remoulade 



Kaffeecreme mit marinierter 



Couscous-Salat 



41



Ofenkartoffel 



83



Mango 



134



Gemüsequiche 



97



Panini mit Rucolapesto 



64



Erbsencremesuppe mit 



Muffins 



132



Gulaschsuppe 



19



Ratatouille 



Räuchertofuspieß 



Pancakes 



126 



Insalata Caprese 



61



Rote-Bete-Suppe 



Pfannkuchen 



137



Linsenpfanne 



104



Sojamedaillons mit



Tomaten 67



Bruschetta 



45



Polenta Räuchertofu



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Mandarinen



Kürbisrisotto 



92



»Geflügel«salat 



Erbsen



Rote-Bete-Suppe 



31



Mandeln



Reis



Feldsalat mit gebratenen



Gefüllte Paprika 



98



Pofesen 



122



Panini mit Rucolapesto 



92



Ratatouille 



103



Ratatouille 



103



26



Räuchertofuspieß 



Auberginenröllchen mit



Austernpilzen 



46



Kürbisrisotto 



62 



Erdbeeren



Rosmarinkartoffeln 



88



Panini mit Rucolapesto 



64



Römersalat



Rote Grütze mit



Paprika-Avocado-Salat 



38



Panna Cotta mit



Brunnenkressesuppe 



27



Pikante Schweinsöhrchen 



84



Wraps mit gegrilltem Gemüse 70



Vanillesauce 



128



Deftige Kartoffelsuppe 



28



Mango



Rote Bete



Schokoladenbrownies 



112



Gulaschsuppe 



19



Kaffeecreme mit



Rote-Bete-Suppe 



register – björn moschinski



Austernpilzen 



26



Feurig-frischer Krautsalat 42



48



116



Erbsencremesuppe mit 



98



»Thunfisch«salat 



Erdbeerragout 



52



Gefüllte Paprika 



und Avocadocreme 



142



»Geflügel«salat 



Sojamedaillons



Kartoffel



69



72



103



Erbsencremesuppe mit 



Bruschetta 



»Eier«salat 



Spargel



32



Crostini mit »Thunfisch«topping 



Baguette



28



Gurkenkaltschale 



Apfel-Lauch-Salat 



52



41



Deftige Kartoffelsuppe 



51



19



88



Couscous-Salat 



Gulaschsuppe 



Pflaumenmus Pofesen 



Rosmarinkartoffeln 



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



26



Auberginenröllchen mit



38



Gulaschsuppe 



55



70



Kaffeecreme mit



»Thunfisch«salat 



41



20



109



Sojaschlagsahne



98



Caesar's Salad 



Kürbisrisotto 



Blätterteigschiffchen mit



Gefüllte Paprika 



Endiviensalat



97



26 84



Sojagranulat



Kapern



94



41



Gemüsequiche 



Räuchertofuspieß Pikante Schweinsöhrchen 



120



79



97



46



Couscous-Salat 



79



55



Gemüsequiche 



Austernpilzen 



92



92



Antipasti 



Ratatouille 



Ravioli mit Pilzfüllung 



Antipasti 



Zwiebel



45



97



35



Wraps mit Gemüse 



Apfel-Lauch-Salat 



Gemüsequiche 



Karotten-Ingwer-Suppe 



und Petersilienkartoffeln 100



Lauch



Couscous-Salat 



Erbsencremesuppe mit 



Waldpilzsuppe 



112



Mais



Zucchini 



Sojaschnitzel Wiener Art 106



125



98



98



Soja BigSteak



Schokoladenbrownies 



Gefüllte Paprika 



Gefüllte Paprika 



48



Russischer Zupfkuchen 



55



Kürbisrisotto 



Schalotten



»Thunfisch«salat 



52



Caesar's Salad 



134



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



»Geflügel«salat 



Caesar's Salad 



26



Caesar's Salad 



Kürbis



Feurig-frischer Krautsalat 42



Zitronengras



Räuchertofuspieß 



84



84



Champignons im Teigmantel 67



Ciabatta



Erbsencremesuppe mit 



Pikante Schweinsöhrchen 



Paprika 72



Salami, vegan



28



Pikante Schweinsöhrchen 



Kürbisrisotto 



Couscous



23



27 



Kaffee



74



88



Nudeln



132



Feldsalat mit gebratenen 



Avocado-Gazpacho 



20



Nougatmousse 



Muffins 



Austernpilze



Avocado



Kichererbsen



32



»Eier«salat 



Waldpilzsuppe 



Vanillesauce 



Ragoût fin 



Gurkenkaltschale Erbsencremesuppe mit



Waffeln 



Apfelstrudel mit



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58 Ingwer



Brunnenkressesuppe 



45



Gurke



28



und Petersilienkartoffeln 100



Apfel-Lauch-Salat 



132 



109



Deftige Kartoffelsuppe 



Brunnenkresse 



Apfel



94



Bratwürstchen, vegan



Spargel mit Sauce hollandaise 119



Kartoffelsalat 



122



64



Pikante Schweinsöhrchen 



52



Pofesen 



Panini mit Rucolapesto 



27



»Geflügel«salat 



Weißbrot



Nudelsalat 



Brunnenkressesuppe 



Erbsencremesuppe mit 



119



Auberginenröllchen mit Rosmarinkartoffeln 



80



Sojasahne



Minze



Sojaschnitzel Wiener Art 106



Blätterteigschiffchen mit



Waffeln 28



31



Tomaten-Kokos-Suppe 



Sojaschnitzel Wiener Art 106



björn moschinski – register



64 103 16



Veggie Tuna Crostini 



62



»Thunfisch«salat 



48



Kartoffelsalat »Thunfisch«salat 



103 31 109 48



Tomaten-Kokos-Suppe 



16



Waldpilzsuppe 



20



Wraps mit Gemüse 



70



143



register



Crostini 62



Feldsalat



Ofenkartoffeln 



83



marinierter Mango 



134



Rucola



Beeren



Feldsalat mit gebratenen



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Mango-Lassi 



115



Deftige Kartoffelsuppe 



Austernpilzen 



Rote Grütze mit Agar-Agar



Vanillesauce 



Panna Cotta mit



Blätterteig



Frühlingszwiebel



Apfelstrudel mit



Couscous-Salat 



Erdbeerragout 



116



Alsan



Vanillesauce 



Apfelstrudel mit Vanillesauce 



131



Blätterteigschiffchen 131



46



128



Sojamedaillons mit Kartoffelsalat 



109



51



Cremige Brunnenkressesuppe 27



Weißkraut 



Deftige Kartoffelsuppe 



Feurig-frischer Krautsalat 42



41



Spargel mit Sauce hollandaise 



Kaffeecreme mit



Crostini 



62



und Petersilienkartoffeln 100



marinierter Mango 



Gemüsequiche 



97



Käse, vegan



Nougat



104



mit Sojahack 



80



Linsenpfanne 



84



Gewürzgurke



Sojahack 



Deftige Kartoffelsuppe 



28



Blattsalat



Champignons im Teigmantel 67 



Bruschetta 



69



»Eier«salat 



Sojamedaillons mit



Gefüllte Paprika 



98



Nudelsalat 



Gemüsequiche 



97



Oliven



Linsenpfanne 



104



Räuchertofuspieß 



26



Blattspinat



Gemüsequiche 



97



Ravioli mit Pilzfüllung 



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Blaubeeren



Kürbisrisotto 



92



Muffins 



Muffins Ragoût fin Ratatouille Rote-Bete-Suppe Russischer Zupfkuchen 



132 74 103 31 125



Kirschtomaten



Rote-Bete-Suppe 



31



Räuchertofuspieß 



26



Paprika-Avocado-Salat 



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Ravioli mit Pilzfüllung 



Brezeln Waldpilzsuppe 



Bulgur 



20



Gefüllte Paprika 



Wraps mit Gemüse 



70



Champignons



131



Artischocke Artischocke mit zweierlei Dips 



86



Aubergine Antipasti 



79



Auberginenröllchen mit Rosmarinkartoffeln Ratatouille 



88 103



98 



Kokosmilch



Kaffeecreme mit



Tomaten-Kokos-Suppe 



marinierter Mango 



134



Kräuterseitlinge



Russischer Zupfkuchen 



125 



Ravioli mit Pilzfüllung 



Kakaopulver



Panna Cotta mit



72



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Erdbeerragout 



116 



Linsenpfanne 



104



51



Sellerie



Pfannkuchen 



137 



Ratatouille 



103



Gefüllte Paprika 



98



Sojaschnitzel Wiener Art 106



Sojamedaillons mit



Spargel mit Sauce hollandaise 



Kartoffelsalat 



Couscous-Salat 



41



Sojahack 



80 



marinierter Mango 



134



Blätterteigschiffchen mit



94



Crostini 



62



Gefüllte Paprika 



98



Nougatmousse 



120



Sojahack 



80



Gefüllte Paprika 



98



Sojajoghurt



Sojaschnetzel



Brunnenkressesuppe 



27



Gemüsequiche 



97



Auberginenröllchen mit



»Geflügel«salat 



52



Bruschetta 



69



74



Champignons im Teigmantel 67



16 94



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



Rosmarinkartoffeln 



88



Ragoût fin 



Gulaschsuppe 



19



Gemüsequiche 



97



Sojawürfel



Linsenpfanne 



104



19



Champignons im Teigmantel 67



Rote-Bete-Suppe 



31



Wraps mit gegrilltem



Ragoût fin 



74



Crostini 



62



Limette



Sojaschnitzel Wiener Art 106



»Thunfisch«salat 



48 



Karotten-Ingwer-Suppe 



Chilischote



Karotte



Linsen



Feurig-frischer Krautsalat 42



Blätterteigschiffchen mit



Gemüsequiche 



97



Gemüsequiche 



97



Sojahack 



80



Linsenpfanne 



104



»Thunfisch«salat 



48



Couscous-Salat 



41



Lollo Rosso



92



Nudelsalat Paprika-Avocado-Salat 



Gemüse 35



55



38



Mango-Lassi 



115



Ofenkartoffel 



83



Spargel mit Sauce hollandaise 



Räuchertofuspieß 



Pancakes 



126



und Petersilienkartoffeln 100



Feldsalat mit gebratenen



Russischer Zupfkuchen 



125



Toastbrot



48 70 122



Pilze



46



Sojamedaillons mit



Panini mit Rucolapesto 



64



»Geflügel«salat 



52



Ragoût fin 



74



Gefüllte Paprika 



98



Kartoffelsalat 



109



Sojamilch



Tofu, natur Insalata Caprese Paprika-Avocado-Salat 



Ravioli mit Pilzfüllung 



94



Apfelstrudel mit



Waldpilzsuppe 



20



Vanillesauce 



131



Gulaschsuppe 



19



61



Gurkenkaltschale 



32



38



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Kürbisrisotto 



92



69



Nudelsalat 



51



Polenta 



Champignons im Teigmantel



Ratatouille mit gebratener 



mit Remoulade 



Kaffeecreme mit marinierter 



Couscous-Salat 



41



Ofenkartoffel 



83



Mango 



134



Gemüsequiche 



97



Panini mit Rucolapesto 



64



Erbsencremesuppe mit 



Muffins 



132



Gulaschsuppe 



19



Ratatouille 



Räuchertofuspieß 



Pancakes 



126 



Insalata Caprese 



61



Rote-Bete-Suppe 



Pfannkuchen 



137



Linsenpfanne 



104



Sojamedaillons mit



Tomaten 67



Bruschetta 



45



Polenta Räuchertofu



Karotten-Ingwer-Suppe 



35



Mandarinen



Kürbisrisotto 



92



»Geflügel«salat 



Erbsen



Rote-Bete-Suppe 



31



Mandeln



Reis



Feldsalat mit gebratenen



Gefüllte Paprika 



98



Pofesen 



122



Panini mit Rucolapesto 



92



Ratatouille 



103



Ratatouille 



103



26



Räuchertofuspieß 



Auberginenröllchen mit



Austernpilzen 



46



Kürbisrisotto 



62 



Erdbeeren



Rosmarinkartoffeln 



88



Panini mit Rucolapesto 



64



Römersalat



Rote Grütze mit



Paprika-Avocado-Salat 



38



Panna Cotta mit



Brunnenkressesuppe 



27



Pikante Schweinsöhrchen 



84



Wraps mit gegrilltem Gemüse 70



Vanillesauce 



128



Deftige Kartoffelsuppe 



28



Mango



Rote Bete



Schokoladenbrownies 



112



Gulaschsuppe 



19



Kaffeecreme mit



Rote-Bete-Suppe 



register – björn moschinski



Austernpilzen 



26



Feurig-frischer Krautsalat 42



48



116



Erbsencremesuppe mit 



98



»Thunfisch«salat 



Erdbeerragout 



52



Gefüllte Paprika 



und Avocadocreme 



142



»Geflügel«salat 



Sojamedaillons



Kartoffel



69



72



103



Erbsencremesuppe mit 



Bruschetta 



»Eier«salat 



Spargel



32



Crostini mit »Thunfisch«topping 



Baguette



28



Gurkenkaltschale 



Apfel-Lauch-Salat 



52



41



Deftige Kartoffelsuppe 



51



19



88



Couscous-Salat 



Gulaschsuppe 



Pflaumenmus Pofesen 



Rosmarinkartoffeln 



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



26



Auberginenröllchen mit



38



Gulaschsuppe 



55



70



Kaffeecreme mit



»Thunfisch«salat 



41



20



109



Sojaschlagsahne



98



Caesar's Salad 



Kürbisrisotto 



Blätterteigschiffchen mit



Gefüllte Paprika 



Endiviensalat



97



26 84



Sojagranulat



Kapern



94



41



Gemüsequiche 



Räuchertofuspieß Pikante Schweinsöhrchen 



120



79



97



46



Couscous-Salat 



79



55



Gemüsequiche 



Austernpilzen 



92



92



Antipasti 



Ratatouille 



Ravioli mit Pilzfüllung 



Antipasti 



Zwiebel



45



97



35



Wraps mit Gemüse 



Apfel-Lauch-Salat 



Gemüsequiche 



Karotten-Ingwer-Suppe 



und Petersilienkartoffeln 100



Lauch



Couscous-Salat 



Erbsencremesuppe mit 



Waldpilzsuppe 



112



Mais



Zucchini 



Sojaschnitzel Wiener Art 106



125



98



98



Soja BigSteak



Schokoladenbrownies 



Gefüllte Paprika 



Gefüllte Paprika 



48



Russischer Zupfkuchen 



55



Kürbisrisotto 



Schalotten



»Thunfisch«salat 



52



Caesar's Salad 



134



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58



»Geflügel«salat 



Caesar's Salad 



26



Caesar's Salad 



Kürbis



Feurig-frischer Krautsalat 42



Zitronengras



Räuchertofuspieß 



84



84



Champignons im Teigmantel 67



Ciabatta



Erbsencremesuppe mit 



Pikante Schweinsöhrchen 



Paprika 72



Salami, vegan



28



Pikante Schweinsöhrchen 



Kürbisrisotto 



Couscous



23



27 



Kaffee



74



88



Nudeln



132



Feldsalat mit gebratenen 



Avocado-Gazpacho 



20



Nougatmousse 



Muffins 



Austernpilze



Avocado



Kichererbsen



32



»Eier«salat 



Waldpilzsuppe 



Vanillesauce 



Ragoût fin 



Gurkenkaltschale Erbsencremesuppe mit



Waffeln 



Apfelstrudel mit



Gemüsesticks mit Kräuterdip 58 Ingwer



Brunnenkressesuppe 



45



Gurke



28



und Petersilienkartoffeln 100



Apfel-Lauch-Salat 



132 



109



Deftige Kartoffelsuppe 



Brunnenkresse 



Apfel



94



Bratwürstchen, vegan



Spargel mit Sauce hollandaise 119



Kartoffelsalat 



122



64



Pikante Schweinsöhrchen 



52



Pofesen 



Panini mit Rucolapesto 



27



»Geflügel«salat 



Weißbrot



Nudelsalat 



Brunnenkressesuppe 



Erbsencremesuppe mit 



119



Auberginenröllchen mit Rosmarinkartoffeln 



80



Sojasahne



Minze



Sojaschnitzel Wiener Art 106



Blätterteigschiffchen mit



Waffeln 28



31



Tomaten-Kokos-Suppe 



Sojaschnitzel Wiener Art 106



björn moschinski – register



64 103 16



Veggie Tuna Crostini 



62



»Thunfisch«salat 



48



Kartoffelsalat »Thunfisch«salat 



103 31 109 48



Tomaten-Kokos-Suppe 



16



Waldpilzsuppe 



20



Wraps mit Gemüse 



70



143



impressum



© 2011 by Südwest Verlag,



Fotografie:



einem Unternehmen der Verlagsgruppe



Florian Bolk/André Wagenzik (LE SCHICKEN)



Random House GmbH,



Besuchen Sie uns auf facebook.com/leschicken



81637 München. Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugs-



Redaktionsleitung: Susanne Kirstein



weise, ist strafbar. Dies gilt auch für Vervielfältigun-



Projektleitung: Eva Wagner



gen, Übersetzungen, Mikroverfilmung und für die



Layout, DTP, Gesamtproducing:



Verarbeitung mit elektronischen Systemen.







Jason Kassab-Bachi (LE SCHICKEN)



Textliche Mitarbeit: Sandra Gärtner, Antje Jerichow Hinweis



Redaktion: LE SCHICKEN, Björn Moschinski



Die Ratschläge / Informationen in diesem Buch sind



Korrektorat: Antje Jerichow (helingua – Übersetzung 



von Autor und Verlag sorgfältig erwogen und geprüft.







Dennoch kann eine Garantie nicht übernommen



Umschlaggestaltung: Jason Kassab-Bachi



werden. Eine Haftung des Autors bzw. des Verlags und



Litho: Artilitho snc, Lavis (Trento)



seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermö-



Druck und Verarbeitung: Neografia, Martin



und Lektorat)



gensschäden ist ausgeschlossen. Printed in Slovakia Björn Moschinski



Verlagsgruppe Random House FSC-DEU-100



Restaurant / Kochschule / Catering / Coaching



Das für dieses Buch verwendete FSC©-zertifizierte Papier Profisilk wurde produziert von Sappi Alfeld



www.veganheadchef.com



ISBN 978-3-517-08777-1



facebook.com / veganheadchef



817 2635 4453 6271



[email protected]



144



























Empfehlen Sie Dokumente






[image: alt]





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 

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
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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 
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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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