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Bananendrink mit Ananas Zutaten



für 2 n Äffche



Bananen Bananendrink mit Ananas



½ 125 g ½ 1 cm 1 EL



reife Banane frische Ananas Vanilleschote frischen Ingwer Saft von einer Orange und ½ Zitrone SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH



Zubereitung • Banane und Ananas schälen, in grobe Stücke schneiden und in den Mixer geben. • Vanilleschote längs aufschnitzen, das Mark herauskratzen und zu den Früchten geben. • Den Ingwer schälen und klein schneiden. Beides in den Mixer geben. • Restliche Zutaten und 200 ml Wasser dazugeben und alles zu einem schaumigen Drink mixen.



Green - Energy Smoothie Zutaten



für 2 Personen



Smoothie



SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Spinat 70 g Stängel Minze 3 haselnussgroßes Stück Ingwer 1 Banane 1 Kiwi 1 300 ml Maracujasaft ½ EL Zitronensaft 1 Prise Salz 1 EL



Zubereitung



Green - Energy Smoothie



• Den Spinat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. • Minzblätter abzupfen, Ingwer schälen und fein würfeln. • Banane und Kiwi schälen und klein schneiden. • Alle Zutaten mit Maracujasaft, Zitronensaft, SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH und Salz mixen und mit einem Standmixer oder Pürierstab fein pürieren. • Den Smoothie in zwei Gläser füllen und servieren – so lecker und so gesund!



Hafer-Hirse-Porridge mit Apfel und Himbeere Zutaten



für 2 Personen



Porridge



SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH 500 ml Wasser zarte Haferflocken 40 g Hirseflocken 30 g 1 Prise Salz 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker Früchte 60 g (Äpfel, Himbeeren) Nüsse (Mandeln, Walnüsse, Haselnüsse) Ahornsirup 125 g



Zubereitung



Hafer-Hirse-Porridge mit Apfel und Himbeere



• 500 ml Wasser mit den Hafer- und Hirseflocken, Salz und Bourbon-Vanillezucker aufkochen. • Unter Rühren ca. 5 Minuten cremig kochen. • SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH unter das warme Porridge rühren und mit Ahornsirup abschmecken. • Äpfel und Himbeeren waschen und Äpfel klein schneiden. Porridge in eine Schüssel füllen und mit den Früchten und Nüssen garnieren – ein veganes Wohlfühl-Frühstück!



Wochenend-Brötchen Zutaten



Guten ! Appetit



½ 1 EL 450 g 1 TL 2 EL



Würfel Hefe Ahornsirup Weizenvollkornmehl Salz Kurkumapulver neutrales Pflanzenöl



Zum Bestreuen 1 TL Speisestärke ½ TL helle Sesamsamen ½ TL schwarze Sesamsamen 1 EL Kürbiskerne 1 TL Hanfsamen Zum Bestreichen SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER und BUNTE PAPRIKA



Zubereitung



Brötchen Wochenend-Brötchen



• Hefe klein krümeln, in einer Schüssel mit 300 ml warmen Wasser und dem Ahornsirup auflösen. Die Mischung 5 –10 Minuten an einem warmen Ort stehen lassen. • Das Mehl mit 1 TL Salz und Kurkumapulver mischen. Hefemischung und Öl zum Mehl geben. Alles verrühren und den Teig mit den Händen einige Minuten kneten bis eine homogene Kugel entsteht. Diese in eine Schüssel geben, zudecken und an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen. • Teig zu kleinen Brötchen formen, Speisestärke mit Wasser verquirlen und Brötchen damit bestreichen. Brötchen beliebig mit diversen Samen bestreuen. Brötchen noch mal gehen lassen. Backofen auf 180 °C anheizen, Brötchen auf ein Backblech legen und ca. 35 – 40 Minuten backen. • Abkühlen lassen und mit SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER und BUNTE PAPRIKA geniessen.



Vanille-Kiwi-Aufstrich (ohne Kochen) Zutaten



Kiwi



Ich esse es als Dessert



250 g 2 TL 20 g 1 1 30 g



Kiwi Chiasamen Ahornsirup Bio-Zitrone Vanilleschote Hirseflocken SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Zubereitungszeit: 10 Minuten Quellzeit: 10 Minuten



Zubereitung



Vanille-Kiwi-Aufstrich (ohne Kochen)



• Die Kiwis schälen, klein schneiden und mit den Chiasamen und dem Sirup fein pürieren. • Die Mischung ca. 10 Minuten quellen lassen. Inzwischen die Zitrone heiß abspülen, trocken tupfen und die Schale abreiben. Die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. • Vanillemark und Zitronenschale unter den Fruchtaufstrich rühren und nach Belieben nachsüßen. • Den Aufstrich in ein Glas füllen. Er hält sich im Kühlschrank wenige Tage. Tipp: schmeckt auch als Dessertcreme.



Nährwerte Pro Glas: ca 115 kcal, 3 g Eiweiß, 3 g Fett, 26 g Kohlehydrate



Rote Beete Aufstrich Zutaten



für 10 Portionen á 50 g



Guten ! Appetit



Rote Beete



Rote Beete Aufstrich



100 g 250 g 2 EL 30 g 1 50 g 1 EL 3 EL



Sonnenblumenkerne Rote Beete Salz Meerrettich Zwiebel Sonnenblumenöl Agavendicksaft SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH



Zubereitung ca. 15 Minuten vorbereiten, ca. 1 Stunde einweichen, ca. 40 Minuten garen



• Die Sonnenblumenkerne ca. 1 Stunde in der doppelten Menge Wasser einweichen. • Inzwischen die Rote Beete waschen, ggf. schälen, vierteln und in Salzwasser ca. 40 Minuten weich kochen. • Kurz vor Ende der Garzeit Meerrettich schälen und fein reiben. Die Zwiebel schälen und in grobe Stücke schneiden. Die Sonnenblumenkerne abgießen und mit Meerrettich, Zwiebel, Öl, Agavendicksaft und 1 TL Salz in eine Schüssel geben. • Rote Beete abgießen und dazugeben, alles mit einem Pürierstab glatt verrühren und noch mal mit Salz abschmecken.



Nährwerte pro Portion: ca. 120 kcal, 3 g Eiweiß, 10 g Fett, 5 g Kohlehydrate



Gefüllte Blätterteigtaschen Zutaten



FüSr tücac.k 6



Pilze



Gefüllte Blätterteigtaschen



1 Pck. 200 g 150 g 150 g etwas 1 etwas etwas 



veganer Blätterteig frische Champignons SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER SIMPLY V vegane Genießerscheiben NATUR frische Petersilie Zwiebel Salz und Pfeffer Öl zum Anbraten



Zubereitung • • • • • 



Je nach gewünschter Größe der Taschen den fertigen Blätterteig zuschneiden. Zwiebel in etwas Öl glasig dünsten und Champignons kurz dazugeben. SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER unter die heißen Champignons mischen und schmelzen lassen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse auf die Blätterteig Zuschnitte geben und mit frischer Petersilie und SIMPLY V Genießerscheiben belegen. Zuklappen und im Ofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten goldbraun backen.



TIPP: die Taschen lassen sich auch super mit einer Scheibe SIMPLY V überbacken.



Feurige Paprika - Suppe Zutaten



SIMPLY V veganer Streichgenuss BUNTE PAPRIKA rote Paprikaschoten 4 Möhre 1 Zwiebel 1 kleine Chilischote ½ Olivenöl 1 EL 250 ml Gemüsebrühe 1 Prise Salz schwarzer Pfeffer 50 g



für 4 Personen



Zubereitung



Paprika Feurige Paprika - Suppe



• Paprika, Chili und Möhre waschen, schälen und in Stücke schneiden. • Die Zwiebel schälen und fein hacken. • Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. • Paprika, Chili und Möhre zugeben, kurz mit anbraten. Brühe nach Anleitung verrühren und zugeben – so lange kochen bis die Zutaten weich sind. • Dann alles pürieren. • 50 g SIMPLY V veganer Streichgenuss BUNTE PAPRIKA unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. • Suppe mit einem Klecks SIMPLY V veganer Streichgenuss BUNTE PAPRIKA und Schnittlauch garnieren.



Gegrillter grüner Spargel mit Orangen-Pistazien-Salsa Zutaten



Spargel für Genießer



2 3 EL (ca. 45 g) 1 1 2 3 EL 4 Stiele 20 Stangen 1 EL 3 EL



rote Zwiebeln Pistazien Orange Limette Tomaten Salz Pfeffer Olivenöl Basilikum grüner Spargel Balsamessig SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH



Zubereitung



Gegrillter grüner Spargel mit Orangen-Pistazien-Salsa



• Zwiebeln schälen und fein würfeln. • Ein Sieb in einen Topf mit kochendem Wasser hängen. Zwiebelwürfel hineinstreuen und 30 Sekunden garen. Sieb aus dem Wasser heben, Zwiebelwürfel kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. • Pistazien mittelfein hacken. Orange mit einem Messer so dick schälen, dass die weiße Haut mit entfernt wird. • Orange in Scheiben schneiden und grob hacken. Limette auspressen. • Tomaten waschen, vierteln und entkernen, dabei die Stielansätze entfernen. Tomatenfleisch fein würfeln. • Mit Zwiebelwürfeln, Orangenstücken, 1 EL Limettensaft, Salz, Pfeffer und 2 EL Olivenöl mischen. • Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blätter grob hacken. Basilikum und Pistazien untermischen. Die Salsa beiseite stellen. • Spargel waschen. Unteres holziges Ende der Spargelstangen abschneiden. Die Stangen, wenn gewünscht, im unteren Drittel schälen. • Jeweils 5 Stangen Spargel nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen und an 2 Stellen mit Holzspießen fixieren, das erleichtert das Wenden und sorgt für gleichmäßige Bräune. • Eine Grillpfanne erhitzen und die Spargelstangen mit dem restlichen Olivenöl einpinseln. • In der Pfanne von jeder Seite 3-4 Minuten bissfest grillen. Mit Essig ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Salsa und SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH servieren.



Steinpilz -Risotto Zutaten



für 4 Personen



200 g 400 g 25 g 200 g 1 5 EL 800 ml 200 ml 250 g



SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER Risottoreis getrocknete Steinpilze gemischte frische Pilze mittelgroße Zwiebel Olivenöl Gemüsebrühe Weißwein Salz und Pfeffer Kirschtomaten (an der Rispe)



Zubereitung



Risotto SteinpilzRisotto



• Frische Pilze putzen und klein schneiden. • Zwiebel schälen und hacken. • 800 ml heißes Wasser mit Gemüsebrühe und dem Weißwein verrühren. • Die getrockneten Steinpilze darin einweichen. • 3 EL Olivenöl erwärmen und darin die gewürfelte Zwiebel kurz andünsten. Reis dazugeben und mit dünsten. Frische Pilze dazugeben. • Die Gemüsebrühe mit den eingeweichten Pilzen portionsweise unterrühren – bis der Reis weich, aber noch kernig im Biss ist. Unbedingt fleißig rühren, sonst brennt das Risotto an! • Zum Schluss SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. • Kirschtomaten waschen, mit 2 EL Olivenöl bestreichen, in eine Auflaufform legen und für 10 Minuten bei 200 °C backen. • Risotto in Teller füllen und mit den warmen Ofen-Tomaten genießen – buon appetito!



Club-Sandwich „Südsee“ Zutaten



frische Ananas Olivenöl SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Scheiben Vollkorntoast 4 Senf 2 EL reife Avocado 1 Zitronensaft 2 EL Salz und Pfeffer 1 Pck. Räuchertofu 80 g 2 EL 2 TL



Zubereitung



Sandwich Club-Sandwich „Südsee“



für 2 Personen



Zeit ca. 15 Minuten



• Ananas schälen und zwei Scheiben abschneiden. Öl in eine Pfanne geben und die Scheiben darin von beiden Seiten kurz anbraten. • Toast toasten und mit SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH und Senf bestreichen. Avocado halbieren, Fruchtfleisch herauslösen und in Scheiben schneiden. Zitronensaft über die Scheiben geben. Dann salzen und pfeffern. • Gebratene Ananas und geschnittenen Räuchertofu auf den bestrichenen Toast geben, Avocado-Streifen darüber legen und mit der zweiten Toastscheibe belegen. Dann halbieren, so dass zwei Dreiecke entstehen. Nährwerte pro Portion: 710 kcal, 26 g Eiweiß, 43 g Fett, 53 g Kohlenhydrate



Vegane Pizza Zutaten



Für den Teig 400 g Mehl Hefe 20 g Salz 1 TL 200 ml Wasser



1



Bacckh ble



mlecmmkeh r!



Für die Tomatensoße pürierte Tomaten 1 Dose Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 2 Basilikum Oregano Zum Belegen 1 Packung SIMPLY V Schmelzgenuss verschiedene Gemüsesorten nach Belieben



Zubereitung



Pizza Vegane Pizza



• Teig zubereiten: Das Mehl für die vegane Pizza in eine Schüssel geben und eine Mulde in die Mitte des Mehls drücken. Hefe in etwas Wasser auflösen und in die Mulde geben. Das restliche Wasser und Salz ebenfalls zugeben. Nun wird das Mehl langsam von innen nach außen in die Flüssigkeit eingearbeitet. Alles zu einem gleichmäßigen Pizzateig kneten. • Pizzateig ruhen lassen: Den Teig für die vegane Pizza an einem warmen Ort (z.B. neben dem Herd) abgedeckt mit einem Handtuch für eine Stunde ruhen lassen. Anschließend wird er mit einem Nudelholz ausgerollt und auf ein Backblech, das mit Backpapier ausgelegt ist, gegeben. • Tomatensoße kochen: Für die Tomatensoße der veganen Pizza die Zwiebelwürfel und den Knoblauch in Pflanzenöl anschwitzen. Eine Dose pürierte Tomaten hinzugeben und mit Basilikum und Oregano 15 Minuten köcheln lassen. Tomatensoße auf dem Teig verteilen und mit Gemüse belegen. Um das vegane Pizza Rezept abzurunden, einfach den SIMPLY V Schmelzgenuss über die Pizza rieseln lassen. • Vegane Pizza backen: Die vegane Pizza bei 180 – 200 °C für ca. 20 Minuten im Ofen backen. Anschließend die cremig vegan überbackene Pizza nach Belieben mit frischen Basilikumblättern verfeinern.



Gemüse Lasagne Zutaten



Für 4 Portionen



Je ½ 1 400 g 1 1 100 ml 2 EL Etwas 100 g 1 Pck. 1 Pck. 



Paprika (rot, gelb, grün) Zucchini passierte Tomaten Karotte & kleines Stück Sellerie rote Zwiebel & 1 Knoblauchzehe Rotwein Olivenöl Thymian, Oregano, Salz, Pfeffer, Lorbeerblätter SIMPLY V veganer Streichgenuss BUNTE PAPRIKA Lasagne Platten SIMPLY V vegane Genießerscheiben NATUR



Zubereitung



Gemüse Lasagne



• • • • • • • 



Gemüse waschen bzw. schälen und in feine gleichmäßige Würfel schneiden. Das Gemüse in einem Topf mit dem Olivenöl anschwitzen und mit Rotwein ablöschen. Den Rotwein einreduzieren lassen und mit den passierten Tomaten auffüllen und aufkochen. SIMPLY V veganer Streichgenuss BUNTE PAPRIKA hinzugeben und mit Gewürzen abschmecken. Gemüsebolognese mit Lasagneplatten in eine Auflaufform schichten. Die Lasagne bei 170°C für 45 Minuten garen (evtl. abdecken). 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Lasagne mit SIMPLY V Genießerscheiben bedecken und schmelzen lassen.



Veganer Flammkuchen mit Weintrauben Zutaten



400 g 2 200 g 3 EL 2 EL 1 EL 2 100 g 2 EL 1 Pck. 1 Bund



SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER Gemüsezwiebeln Räuchertofu Öl Mangochutney scharfer Senf Knoblauchzehen kernlose blaue Weintrauben Balsamico bianco Pizzateig (aus dem Kühlregal) Frühlingszwiebeln Kräutersalz und Pfeffer



für 4 Personen



Zubereitung



Veganer Flammkuchen mit Weintrauben



• Zwiebeln schälen und klein würfeln. Tofu klein schneiden. • Öl in einer Pfanne erhitzen, Tofu und Zwiebeln darin anbraten. • SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER, Mangochutney und Senf verrühren. • Knoblauch schälen und dazu pressen. • Den Belag mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. • Das angebratene Tofu-Zwiebel-Gemisch mit Essig ablöschen und zusammen mit den Trauben in den Belag geben. • Den Teig auf zwei Bögen Backpapier verteilen und dünn ausrollen. Den Belag darauf verteilen. • Im vorgeheizten Ofen (220 °C) erst das eine, dann das andere Blech ca. 20 Minuten backen. • Mit Frühlingszwiebelringen bestreuen und warm genießen!



Simply V Burger Zutaten



Für 5 Burger



1,5 Dosen Kidney Bohnen 1 Stange Lauch & 1 Karotte 1 Zwiebel & 1 Knoblauchzehe 50 g Quinoa 1 EL Kichererbsenmehl 1 EL SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH 1 EL Haferflocken etwas Salz, Pfeffer, Chili, Thymian, Rosmarin 1 Bund Petersilie 3 EL Pflanzenöl 10 Scheiben SIMPLY V vegane Genießerscheiben NATUR



Außerdem: 5 Burgerbrötchen, Salat & frisches Gemüse zum Belegen der Burger



Burger



Zubereitung



Simply V Burger



• • • • • • • • • • • 



Den Quinoa nach Packungsanleitung garen und anschließend abtropfen. Zwiebel, Knoblauch und Karotte schälen und fein würfeln. Den Lauch halbieren, waschen und ebenfalls fein würfeln. Die Gemüsewürfel in Öl andünsten und mit Salz und Pfeffer würzen. Kidney Bohnen abtropfen lassen und mit dem Pürierstab zerkleinern. Quinoa, Gemüsewürfel, Kidney Bohnen, Streichgenuss CREMIG-FRISCH, Haferflocken und Kichererbsenmehl gründlich miteinander vermengen. Die Kräuter waschen, fein hacken und zu der Burgermasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Burgerpatties formen und in Pflanzenöl anbraten. Zuerst ein Pattie zur Probe braten und falls sie etwas weich sind, etwas mehr Kichererbsenmehl hinzugeben. Patties aus der Pfanne nehmen, mit zwei Genießerscheiben belegen und für 10 Minuten bei 180 Grad in den Ofen geben. Das Burgerbrötchen nach Belieben mit Salat, frischem Gemüse und dem überbackenem Pattie belegen.



Vegane Keesespätzle Zutaten



Für die Creme 1 Packung SIMPLY V Schmelzgenuss Süßlupinenmehl 2 EL ca. 300 ml Wasser Sojamehl oder Mehl 300 g Salz Pfeffer



Zubereitung



Spätzle Vegane Keesespätzle



für2-3 Personen



Zeit: ca. 35 Minuten



• Wasser aufsetzen: Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen und gut salzen. • Teig anrühren: Das Mehl in eine Schüssel geben, Salz und Sojamehl hinzugeben. Nun das Wasser nach und nach unterrühren, bis ein zäher Teig entsteht. Dabei aufpassen, dass keine Klümpchen entstehen. • Kochen: Die Spätzle-Masse mit einem Spätzlehobel in das kochende Salzwasser reiben. Sobald die Spätzle oben schwimmen, abschöpfen. Derweil den Backofen auf 170 Grad vorheizen. • Vermengen: In eine Auflaufform etwas SIMPLY V Schmelzgenuss hineingeben (der Boden sollte bedeckt sein), dann eine Schicht Spätzle darauf schichten, wieder Schmelzgenuss usw. - bis beides alle ist. Die oberste Schicht sollte aus SIMPLY V Schmelzgenuss bestehen. Wer es kräftiger mag, kann auch mehr Simply V nehmen. • Überbacken: Alles in den Ofen geben bis die oberste Schicht geschmolzen ist (ca. 10 Minuten). Auflaufform aus dem Ofen nehmen und herrlich cremige vegane Keesespätzle genießen! Vor dem Servieren mit Kräutern deiner Wahl bestreuen.



Warmes Süßkartoffelpüree mit Amaranth-Granatapfelsalat Zutaten



500 g 2 EL 2 EL 2 EL 4 EL 1 TL 1 TL 1 EL 200 g 200 g 200 g 5 EL



Zubereitung



Festtage Warmes Süßkartoffelpüree mit Amaranth-Granatapfelsalat



• • • • • • •



•



Marinade Süßkartoffeln Limette 1 geröstetes Sesamöl 5 EL Olivenöl Margarine Frischer Koriander Mango-Chutney Agavendicksaft Chilisauce, süß-sauer Salz und Pfeffer Curry Kurkuma Ingwer SIMPLY V veganer Streichgenuss, CREMIG-FRISCH weißer Amaranth schwarzer Amaranth Cashewkerne Granatapfel Salz und Zucker



für 2 Personen



Zeit: ca. 30 Minuten



Süßkartoffeln schälen und in Salzwasser weich kochen. Amaranth in genügend Salzwasser weich kochen. Die Süßkartoffeln abschütten und ausdampfen lassen. Für die Marinade Limette auspressen, Olivenöl und gehackten Koriander dazu geben. Alles verrühren und mit Agavendicksaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Marinade unter den Amaranth rühren. Cashewkerne in einer Pfanne anrösten. Granatapfel halbieren und Kerne mit einem Holzlöffel rausklopfen. Sesamöl und Margarine in einen Topf geben und erhitzen. Dann das Mango-Chutney, Chilisauce, Curry, Curcuma und Ingwer dazu geben. Die Süßkartoffeln dazu geben und alles klein stampfen oder pürieren. SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH unter das Püree heben. Süßkartoffelpüree auf einem Teller anrichten. Amaranth zu kleinen Nocken formen und auf den Teller geben. Granatapfelkerne, frischen Koriander und geröstete Cashewkerne dazu geben. Nährwerte pro 100 g: ca. 686 kJ/164 kcal



Knusper-Zucchini mit Kartoffelgratin und Kohlrabi Zutaten



Knusper-Zucchini 1 mittelgroße Zucchini (ca. 250 g) 4 EL Weizenmehl 2 EL Stärke 100 g Tortilla-Chips Salz



Creme-Kohlrabi 600 g Kohlrabi ½ Bund Dill 100 g SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Agavendicksaft 1 TL Salz Schwarzer Pfeffer Pflanzenöl



Zubereitung



Zeit: ca. 50 Minuten



für 2 Personen



Festtage Knusper-Zucchini mit Kartoffelgratin und Kohlrabi



Kartoffelgratin 125 ml Mandelmilch 125 g SIMPLY V veganer Streichgenuss KRÄUTER ½ EL gehackter Thymian 400 g Kartoffeln Muskat Knoblauchzehe Margarine 2 TL Salz, Pfeffer



• Mandelmilch und SIMPLY V veganer Streichgenuss mit KRÄUTER auf ⅔ der Flüssigkeit einkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und 1 EL gehacktem Thymian würzen. • Kartoffeln schälen. In dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Auflaufform mit Knoblauchzehe einreiben, mit Margarine einfetten. Kartoffeln schuppenförmig einschichten, mit der SIMPLY V-Mandelmilch-Mischung übergießen. Mit Margarineflocken bestreuen. • Im heißen Ofen bei 200°C (Umluft 180°C) auf der mittleren Schiene 30–35 Minuten backen. Evtl. kurz vor Ende der Garzeit abdecken. • Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Leicht salzen. • Kohlrabi putzen, schälen und in 1 cm dicke Würfel schneiden. Dill waschen, trocknen, schütteln und fein hacken. Kohlrabi in einem Topf mit 250 ml Wasser ca. 10–12 Minuten kochen. Vorher salzen. • Mehl und Stärke auf einem Teller verteilen und mit 100 ml Wasser verrühren, die Tortillachips fein zerbröseln und in einen tiefen Teller geben. • Ausreichend Öl (Zucchini sollen darin schwimmen) in eine Pfanne geben und erhitzen. Zucchinischeiben erst in dem Mehl-Stärke-Gemisch, dann in den Tortillabröseln wenden. Scheiben in dem heißen Öl portionsweise ca. 2 Minuten von jeder Seite ausbacken. Zum Schluss kurz auf einem Küchenpapier ausfetten. • SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH, Dill und Agavendicksaft unter den Kohlrabi mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffelgratin anrichten, Kohlrabi auf den Teller geben und Zucchini Scheiben darauf verteilen. Nährwerte pro Portion Creme-Kohlrabi: ca. 620 kcal, 13 g Eiweiß, 35 g Fett, 71g Kohlenhydrate Nährwerte pro Portion Kartoffelgratin: ca. 428 kcal, 10 g Eiweiß, 30 g Fett, 28 g Kohlenhydrate



Schoko -Vanille-Sterne Zutaten



für ca. 70 Stück



1 150 g 50 g 150 g 50 g 300 g 100 g 1 EL 1 Msp 1 Prise



Vanilleschote Margarine SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT gemahlene Mandeln gemahlene Haselnüsse Mehl Zucker Sojamehl Backpulver Salz Puderzucker



Zubereitung 1 Stunde vorbereiten, 2 Stunden kühlen, 10 Minuten backen



Cookies SchokoVanille-Sterne



• Vanilleschote halbieren und Mark herauskratzen • Vanillemark, Margarine, Mandeln, Mehl, Zucker, Sojamehl, Backpulver und Salz verrühren. • Teig in Folie einwickeln und ca. 2 Stunden im Kühlschrank kalt werden lassen. • Backofen auf 160 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Teig ausrollen und Sterne ausstechen. Die Sterne auf das Backblech setzen und im Backofen ca. 10 Minuten hellbraun backen. Mit Puderzucker bestäuben, abkühlen lassen.



Nährwerte pro Stück: ca. 40 kcal, 1 g Eiweiß, 3 g Fett, 4 g Kohlenhydrate



Rotwein-Birnen und Vanillecreme Zutaten



Für die Creme 100 g SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Zucker 1 TL ½ TL Vanillezucker Speisestärke 1 TL Mandelmilch 1 EL Salz



Zubereitung



Süßes



Für die Birnen mittelgroße Birnen 2 700 ml Rotwein 1 Prise Zimt Wasser Zucker Pistazien



für 2 Personen



Zeit: ca. 25 Minuten



• SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH mit Zucker, Vanillezucker, Stärke, Mandelmilch und einer Prise Salz verrühren. Mit dem Handrührgerät cremig schlagen. • Birnen waschen und schälen, am Stiel einen Stern stehen lassen. • 500 ml Rotwein, Zimt und Wasser in einen Topf geben. Mit einem Küchenkrepp abdecken und ca. 10 Minuten leicht köcheln lassen. • 200 ml Rotwein mit Zucker reduzieren lassen, bis ein süßer Sirup entsteht. • Creme in eine Schale geben, Rotwein-Birne darauf geben und mit Sirup und Pistazien verfeinern.



Rotwein-Birnen und Vanillecreme Nährwerte pro Portion: ca. 105 kcal, 4 g Eiweiß, 6 g Fett, 11 g Kohlenhydrate



Veganer Keesekuchen Zutaten



fürSpringform Ø 18cm



Cake Veganer Keesekuchen



Boden 150 g vegane Schoko-Kekse Margarine 40 g Mandelmus 10 g Füllung 400 g SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Zucker 80 g Puddingpulver 10 g Mandelmilch 60 g



Zubereitung • Schoko-Kekse zerbröseln und mit der Margarine und Mandelmus verrühren. Hier hilft ein Handrührgerät. • Den Teig auf dem Boden der Springform verteilen. • Für die Füllung SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH, Zucker, Puddingpulver und Mandelmilch mit dem Handrührgerät zu einem glatten Teig verrühren. • Masse auf den Boden geben und ca. 30 Minuten bei 180°C im vorgeheizten Ofen backen. Tipp: Wer es weihnachtlicher möchte, kann noch eine Prise Zimt in die Füllung geben.



Simply V Torte Zutaten



Für den Boden: 450 g helle vegane Cookies 175 g zerlassene vegane Butter Für die Creme: 160 g vegane weiße Schokolade 750 g SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH 500 g veganer Joghurt 2 Stangen Vanille 1,5 Pck. Agartine 2 Zitronen Etwas Puderzucker



Cheesecake



Zubereitung



Simply V Torte



• • • • • • •



Die Kekse zerkrümeln und mit der veganen Butter vermischen. Die Masse auf dem Boden einer Springform verteilen, festdrücken und kalt stellen. Die Schokolade über einem Wasserbad schmelzen. Vanillemark, Zitronenzeste, etwas Zitronensaft, Joghurt und SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH unter die Schokolade rühren (evtl. mit Puderzucker abschmecken). 3 EL der Masse und etwas Flüssigkeit erhitzen und damit die Agartine nach Packungsanleitung zubereiten. Die Masse auf dem Keksboden verteilen und glatt streichen. Für mindestens 4 Stunden kalt stellen.



Erdbeer-Torte Zutaten



für Nasch katzen-



Biskuitboden 180 g Zucker 175 g Mehl Sojamehl 40 g Backpulver 3 TL 2 Msp. Vanillepulver Öl 3 EL Vegane Margarine für die Form SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Erdbeeren Pistazien



Zubereitung



Torten Erdbeer-Torte



• Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Boden der Form fetten. Für den Biskuitteig Zucker, Mehl, Sojamehl, Back- und Vanillepulver in eine Schüssel geben und vermischen. 200 ml kaltes Wasser und Öl dazu geben. Alle Zutaten mit dem Rührstab auf höchster Stufe ca. 2 Minuten schlagen. • Den Teig in die Form füllen und glatt streichen. Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Dann eine Stäbchenprobe machen. Wenn kein Teig mehr kleben bleibt, ist der Teig fertig. Den Boden herausnehmen und abkühlen lassen. • Erdbeeren waschen und schneiden, den Boden mit SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH bestreichen, Erdbeeren darauf verteilen und mit Pistazien garnieren.



Mandel - Pancakes mit Schoko - Himbeer Zutaten



für leckere 12-14 Taler



Pancakes Mandel - Pancakes mit Schoko - Himbeer



100 g 1 TL 1 Prise 150 ml 1 EL 3 EL 125 g 1 TL 4 EL



Dinkelmehl Backpulver Salz Mandelmilch SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH Ahornsirup Himbeeren (ggf. TK) Speisesalz Öl Mandeln SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT



Zubereitung • Mehl, Backpulver und Salz in einer Rührschüssel mischen. Mandelmilch, SIMPLY V veganer Streichgenuss CREMIG-FRISCH und Ahornsirup dazugeben und alles verrühren. Teig kurz quellen lassen. • Öl in einer Pfanne erhitzen, vier Teigportionen hineinsetzen und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren. • Pancakes mit SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT bestreichen und mit Himbeeren und Mandeln garnieren.



Vegane Schoko -Brownies Zutaten



für 12-14 Stück



Brownies Vegane Schoko -Brownies



SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT 200 ml Wasser Zucker 100 g Mehl 110 g gemahlene Mandeln 110 g Kakaopulver stark entölt 30 g 1 Pck. Backpulver 1 Prise Meersalz veganer Ei-Ersatz 2 EL Zitronenschale ½ TL etwas Zitronensaft 120 g



Zubereitung • SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT mit Wasser und Zucker verrühren. • Dann Mehl, gemahlene Mandeln, Kakao- und Backpulver, Meersalz und veganen Ei-Ersatz dazu sieben. • Anschließend abgeriebene Zitronenschale und den Zitronensaft dazu fügen und zu einem glatten Teig verrühren. • Eckige Backform ausfetten und Rührteig darauf verteilen. • Bei 170 °C im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen. • Auskühlen lassen und in eckige Stücke schneiden. • SIMPLY V veganer Streichgenuss NUSS-NOUGAT in einen Spritzbeutel füllen und die Brownies damit verzieren.



Zum



Dahinschmelzen!



NEU



Rein pflanzlich, auf feinster Mandelbasis.
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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 ...










 


[image: alt]





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
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Untitled - Think Vegan 

indische Rote-linsen-suPPe. (MasooR dal). ZUTATEN FÃœR 4 PERSONEN c 40 Min. 130 g rote Linsen. 1 Tomate. 2 EL Ã–l. 1 Knoblauchzehe. 1 rote Zwiebel.
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Untitled - Think Vegan 

studiengang Public Health Nutrition in Fulda und verknÃ¼pft damit die Disziplinen der Er- nÃ¤hrungs- und .... in einen Topf und verrÃ¼hre die Masse etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze. ... ser und stelle sie Ã¼ber Nacht in den Gefrierschrank. 5.
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Untitled - Think Vegan 

anschlieÃŸend 10 Minuten quellen lassen. Zucchini, MÃ¶hre und FrÃ¼hlingszwiebeln waschen und in kleine StÃ¼cke schneiden. Den restlichen Knoblauch hacken ...
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Untitled - Think Vegan 

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

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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