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VEGAN IM JOB Über 60 schnelle und gesunde Rezepte – auch für unterwegs



PATRICK BOLK



VEGAN IM JOB Über 60 schnelle und gesunde Rezepte – auch für unterwegs



REZEPTE



INHALT EINFÜHRUNG



SEITE 7



SEITE 38



Warum es sich lohnt, sich nicht nur im Arbeitsalltag gesund und vegan zu ernähren



VEGAN IM ALLTAG • • • • •



FRÜHSTÜCK



SEITE 10



Vegane Lebensmittel einkaufen Die Lagerung von Lebensmitteln Effizienter kochen Unterwegs vegan essen Sich outen – ja oder nein?



REZEPTE



Seite 13 Seite 16 Seite 21 Seite 27 Seite 34



SEITE 36



Rund 60 Rezepte für morgens, mittags, abends oder auch für Bürofeiern zeigen, wie einfach vegan und gesund geht!



ANHANG • • • • • • • • •



Frühstücksshakes • Smoothies Energie aus dem Glas • Chiapuddingvarianten • Knuspriges Joghurtmüsli Milchreis mit Apfel-Zimt-Kompott Aufstriche • Sattmacherbrötchen Tomate-Tofurella-Baguette Sandwich mit Veggie-Eiersalat Caesar-Sandwich
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LUNCH TO GO Mediterraner Nudelsalat Asiatischer Gurkensalat mit Algen Kichererbsenalat mit Orangen, grünen Bohnen und Spargel • Scharfer Reisnudelsalat Kartoffelsalat mit karamellisierten Zwiebeln Blumenkohlsalat • Maistörtchen Spargeltarte • Gefüllte Muschelnudeln Linsenbällchen • Dreierlei Wrap-Variationen Gazpacho Andaluz



SEITE 80



QUICK DINNER SEITE 130



Wochenplaner Vorräte für zu Hause Schnelle Produkte Saisonkalender Welche Lebensmittel bekomme ich wo? Läden & Onlineshops Infoseiten & Blogs Register Danksagung & Impressum



SEITE 58



Seite 132 Seite 134 Seite 136 Seite 137 Seite 138 Seite 139 Seite 140 Seite 142 Seite 144



Fruchtige, schnelle Kürbissuppe • Blitzschnelle Tomatensuppe • Minestrone mit Mandelparmesan Backofengemüse mit Hummus • Bruschetta Kartoffelpüree mit mediterraner Stippe Ofenkartoffeln »Western Style« • Folienkartoffeln mit grüner Sauce • Kartoffelgratin • Saltimbocca Lieblingsnudeln • Zucchinispaghetti • Nudeln mit Pestovarianten • Pfannkuchen mit Champignonrahm • Gemüsestrudel Rustikaler Erbseneintopf Steinpilzrisotto • Frikassee Yakisoba
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SEITE 112



PARTYTIME Herzhafte Tomatenmuffins • Tofuwürstchen im Schlafrock • Grünkohlchips Sommerrollen mit Erdnussdip Schnittlauch-Käse-Creme auf Knoblauchbaguette • Zwetschgencrumble Nussecken • Macadamia-Brownies Energiebällchen Müsliriegel



EINFÜHRUNG



EINFÜHRUNG Wer, wie man so schön sagt, »mit beiden Beinen im Berufsleben steht«, dem fällt es zumeist gar nicht so leicht, sich im Alltag gesund zu ernähren, denn dazu bedarf es Zeit und Vorbereitung. Und Zeit ist ja bekanntlich knapp. Stellt man sich morgens in einer beliebigen Großstadt auf einen Bahnsteig, so wird man viele Menschen sehen, die sich soeben unterwegs in einer der zahlreichen Bäckereien mit einem Coffee to go, einem belegten Brötchen, einem Croissant oder einer Brezel versorgt haben. Das Ganze wird häufig im Laufen heruntergeschlungen, oft sogar unbewusst nebenbei, weil man ja bereits über das Smartphone Mails abruft oder Nachrichten liest. Es muss schnell gehen, denn wir alle haben eine Menge zu tun. Spätestens ab elf Uhr knurrt dann der Magen, da das Frühstück nicht wirklich gesättigt hat. Mittags geht man in die Kantine oder zum nächsten Schnellimbiss, wo man den Hunger mit überwiegend ungesunden, fettigen und zuckerreichen Speisen stillt. Sitzt man anschließend wieder im Büro, bekommt man in der Regel das Mittagstief zu spüren, das man mit viel Kaffee bekämpft. Kommt man abends endlich nach einem anstrengenden Arbeitstag nach Hause,
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fehlt einfach die rechte Lust, sich noch in die Küche zu stellen, um etwas Gesundes zu kochen. Es lockt die Couch, es locken Fertiggerichte oder der Lieferservice. Und am Wochenende gibt es eine ganze Menge anderer Dinge zu tun, als sich für Einkaufen und Kochen viel Zeit zu nehmen.



»ENERGIE« LAUTET DAS ZAUBERWORT Eine geradezu verflixte Situation, denn wer viel und hart arbeitet, der braucht Energie, und Energie bekommen wir doch vor allem über unsere Nahrung. So wie wir Benzin in unsere Autos einfüllen, damit sie fahren, müssen wir unseren Körper mit Nährstoffen betanken, damit er funktionieren kann. Wer dem Hunger ständig mit wenig geeigneten Lebensmitteln begegnet, mit Fast Food und Fertigprodukten, der wird niemals so viel Energie zur Verfügung haben wie jemand, der auf eine ausgewogene Ernährung mit vielen frischen und unverarbeiteten Lebensmitteln setzt. Keine Frage, Letzteres kostet deutlich mehr Zeit. Gesunde Produkte einzukaufen und frisch zu kochen dauert einfach länger, als im Imbiss um die Ecke einen Schnitzelteller zu bestellen oder morgens ein Schokocroissant mit Kaffee
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Kennen Sie jemanden persönlich, der sich sehr gesund ernährt, vielleicht sogar vegan oder rohköstlich? Mit großer Wahrscheinlichkeit wird Ihnen dieser Mensch davon berichten, dass er seit seiner Ernährungsumstellung über viel mehr Energie verfügt und das berüchtigte Mittagstief überhaupt nicht mehr erlebt. Sich mit Kaffee, Energydrinks und Cola aufzuputschen hat zwar kurzfristig durchaus eine Wirkung; es ist aber langfristig alles andere als gesund, große Mengen solcher Wachmacher zu trinken. Glücklicherweise gibt es zu so ziemlich jedem ungesunden Getränk oder Gericht eine deutlich gesündere Alternative, und wer sich generell ausgewogener und gesünder ernährt, braucht keine Wachmacher mehr. Zu viele Menschen tappen in die immer gleiche Falle, denn ungesunde Lebensmittel sind überall günstig und schnell zu bekommen. So fühlt man sich zwar für den Moment gesättigt, doch das



hält nicht lange an, und von einem echten Energieschub kann man kaum sprechen. Viele Menschen fühlen sich im Gegenteil nach einer zucker- oder fettreichen Mahlzeit müde, denn der Körper muss das wenig gesunde Essen nun verdauen. Und das verbraucht eine Menge von jener Energie, die man ihm doch gerade erst zugeführt hat. Gerade die Verdauung von Fleisch kostet eine Menge Energie, während pflanzliche Lebensmittel in der Regel leichter verarbeitet werden. Und so bleibt am Ende einfach mehr Energie übrig, wenn man sich von möglichst frischen und unverarbeiteten Lebensmitteln und vegan ernährt. Doch auch bei einer rein pflanzlichen Ernährung lohnt es, sich näher mit den Lebensmitteln zu beschäftigen: Produkte wie Amaranth, Quinoa oder Buchweizen beispielsweise sind leichter zu verdauen und liefern deutlich mehr Energie als Weißmehlprodukte.



HEISST VEGAN AUTOMATISCH AUCH GESUND? Natürlich bedeutet eine gesunde Lebensweise nicht zwangsläufig, sich zu 100 Prozent vegan ernähren zu müssen. Zumindest aber bringt eine rein pflanzliche Ernährung viele Vorteile mit sich, da auf viele Lebensmittel, die uns – wenigstens in größeren Mengen – nicht guttun, ganz automatisch verzichtet wird, besonders auf Fleisch und Milchprodukte. Doch auch wer
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vegan lebt, kann sich ungesund ernähren, wenn der Speiseplan von industriell verarbeiteten Fertigprodukten und Fast Food bestimmt wird. Ein veganer Gyrosteller mit Pommes ist nun mal tatsächlich fast genauso ungesund wie die tierische Variante. Und wer in der Kantine ausschließlich zu verkochten Beilagen greift, dürfte langfristig auch keine rechte Freude an einer veganen Ernährung haben. Veganes Essen darf und soll richtig gut schmecken! Eine gesunde Ernährung bedeutet nichts anderes, als seinem Körper die von ihm benötigten Nährstoffe zuzuführen. Das kann man zwar auf ganz unterschiedliche Art und Weise erledigen, doch Nahrung ist nicht gleich Nahrung. Wenn Sie sich einmal die Mühe machen, Nährstofftabellen zurate zu ziehen, werden Sie erkennen, welche Lebensmittel Ihnen am meisten Energie liefern: frisches Gemüse und Obst, Hülsenfrüchte und weitere unverarbeitete vollwertige Lebensmittel, alles möglichst schonend zubereitet oder gar roh verzehrt. Sie werden recht schnell den Effekt einer gesünderen Ernährung feststellen können, vermutlich schon innerhalb weniger Tage.



VEGAN IM JOB Bleibt die durchaus berechtigte Frage: Wie soll man das alles schaffen, wenn man täglich acht Stunden oder mehr



arbeiten muss? Oder auch: Wie soll man abends noch den inneren Schweinehund überwinden und sich etwas Gesundes zubereiten, wenn man ausgelaugt und gestresst aus dem Büro kommt? Genau hier soll Ihnen das Buch, das Sie in Händen halten, helfen: Sie lernen, den zusätzlichen Aufwand für die Zubereitung gesunder Mahlzeiten auf ein Minimum zu reduzieren. Ganz egal, ob Sie morgens schnell etwas frühstücken wollen, mittags unterwegs sind oder abends keine Lust auf TK-Pizza verspüren – Sie finden auf den folgenden Seiten eine Menge Infos und Tipps und dazu eine ganze Reihe von einfachen und schnellen Rezepten, die Sie immer wieder variieren können. Sie werden sehen, dass sich der zusätzliche Zeitaufwand lohnt, denn Sie werden gesünder leben und sich fitter fühlen, egal, ob bei der Arbeit oder in Ihrer wohlverdienten Freizeit. Außerdem gilt: Wer leistungsfähiger ist, der bekommt in der gleichen Zeit auch einfach mehr geschafft. Und ein bewussterer Umgang mit unserer Ernährung und unserem Körper kann sogar dazu führen, dass wir uns weniger gestresst fühlen. Nehmen Sie sich also die Zeit und gönnen Sie sich etwas Gesundes! VIEL SPASS MIT DIESEM BUCH!
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EINFÜHRUNG



EINFÜHRUNG



hinunterzuspülen. Das aber geht nicht nur zulasten unserer Gesundheit, sondern auch zulasten unserer Leistungsfähigkeit. Wer seinem Körper dauerhaft nicht die benötigten Nährstoffe in ausreichender Qualität und Quantität zur Verfügung stellt, geht das große Risiko eines Mangels ein, der schlimmstenfalls zu Erkrankungen führen kann.



FRÜHSTÜCK



DREIERLEI AUFSTRICHE BLITZSCHOKOLADENCREME (2 MIN.) 1. Die Banane schälen, grob zerkleinern und mit den restlichen Zutaten im Mixer gut durchmixen, fertig.



VEGANE LEBERWURST (10 MIN.) 1. Zwiebel abziehen, grob würfeln und mit dem Majoran in Öl anbraten. Bohnen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Petersilie waschen, trockenschütteln und von den groben Stängeln befreien. Räuchertofu grob würfeln. 2. Alles zusammen mit der Gemüsebrühe im Mixer zu einer glatten Masse vermixen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zwiebelgranulat abschmecken.



TOFUTOMATENCREME (5 MIN.) 1. Tofu, getrocknete Tomaten, Tomatenmark, Knoblauchgranulat und Olivenöl mit 2 Esslöffel Wasser in den Mixer geben und pürieren. Mit Salz abschmecken.



TIPP! Die Blitz-Schokoladencreme geht nicht nur blitzschnell, sie ist auch kinderleicht, superschokoladig und gesund! Außerdem lässt sie sich nach Belieben abwandeln, z. B. mit Lebkuchengewürz zur Weihnachtszeit, mit Orangenöl oder mit einem Schuss Rum.



ZUTATEN BLITZ-SCHOKOLADENCREME (FÜR 1 KLEINES GLAS) 1 reife Banane 2 Datteln 1 EL Kakaopulver, schwach entölt 1 TL Erdnussbutter 1 Prise Salz 1 Prise gemahlener Zimt VEGANE LEBERWURST (FÜR 2 MITTELGROSSE GLÄSER) 1 Zwiebel 1 TL Majoran neutrales Pflanzenöl zum Braten 1 kleine Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 265 g) ½ Bund glatte Petersilie 150 g Räuchertofu 1 TL Gemüsebrühe (Instant) Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle ½ TL Paprikapulver, geräuchert 1 TL Zwiebelgranulat TOFU-TOMATEN-CREME (FÜR 1 KLEINES GLAS) 100 g Naturtofu 4 getrocknete Tomaten 2 EL Tomatenmark 1 TL Knoblauchgranulat 1 EL Olivenöl Salz



TO GO
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LUNCH TO GO



SCHARFER REISNUDELSALAT ZUTATEN



ZUBEREITUNG



FÜR DEN SALAT 150 g Reisnudeln Sesamöl zum Beträufeln und Anbraten 80 g Erdnüsse 100 g Stangensellerie ohne Grün ½ Salatgurke 4 Frühlingszwiebeln 100 g Sojasprossen je ½ Bund Thaibasilikum und Koriandergrün 3 Knoblauchzehen 2 cm frische Ingwerwurzel 2 rote Zwiebeln 150 g Sojahack



1. Für den Salat die Reisnudeln mit heißem Wasser übergießen und ziehen lassen, bis sie bissfest sind. Anschließend abgießen, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. In eine große Schüssel geben und mit etwas Sesamöl beträufeln, damit sie nicht aneinanderkleben.



FÜR DIE MARINADE Saft von 1½ Limetten 3 EL Gemüsebrühe 4 EL helle Sojasauce 1 EL dunkle Sojasauce ½ EL Chilipaste 2 EL Reisessig 2 EL Sesamöl



30 + 60 MINUTEN



2. Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten und abkühlen lassen. Stangensellerie waschen, putzen und in schmale Streifen schneiden. Gurke waschen und zu Juliennestreifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in schmale Ringe schneiden. 3. Erdnüsse, Sellerie, Gurke und Frühlingszwiebeln unter die Reisnudeln heben. Sojasprossen, Thaibasilikum und Koriander waschen, trockenschütteln bzw. trockentupfen und beiseitestellen. 4. Knoblauch und Ingwer abziehen bzw. schälen und hacken. Rote Zwiebeln abziehen und in feine Ringe schneiden. Marinade anrühren. 5. Das Sojahack mit den Zwiebeln in Sesamöl scharf anbraten, Ingwer und Knoblauch dazugeben und kurz mit anschwitzen. Mit der Marinade ablöschen und alles kurz aufkochen. Sofort über die Reisnudeln geben und unterheben. Den Salat leicht abkühlen lassen, in dieser Zeit die Kräuter hacken. 6. Zum Schluss die Kräuter und die Sojasprossen unter den Salat heben und alles zusammen im Kühlschrank mindestens 1 Stunde, besser mehrere Stunden ziehen lassen.



MINUTEN RUHEZEIT



4 PORTIONEN



TO GO
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QUICK DINNER



FRUCHTIGE, SCHNELLE KÜRBISSUPPE ZUTATEN



ZUBEREITUNG



800 g Hokkaidokürbis-Fruchtfleisch (entspricht einem Kürbis von ca. 1 kg) 1 Zwiebel 25 g frische Ingwerwurzel 1 große Möhre 1 EL neutrales Pflanzenöl 500 ml Orangensaft 750 ml Gemüsebrühe 3 EL Kürbiskerne 1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben 1 TL Currypulver 1 Messerspitze Cayennepfeffer Salz schwarzer Pfeffer aus der Mühle 1 EL Kürbiskernöl



1. Das Kürbisfruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Zwiebel abziehen und ebenfalls grob würfeln, Ingwer schälen und fein würfeln. Möhre eventuell schälen und in fingerdicke Scheiben schneiden. 2. In einem großen Topf das Öl erhitzen und Zwiebel sowie Ingwer darin andünsten. Die Kürbiswürfel hinzufügen und kurz mit anbraten. Möhrenscheiben dazugeben und mit Orangensaft ablöschen. Mit Gemüsebrühe aufgießen und 15 Minuten köcheln lassen. In der Zwischenzeit die Kürbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrösten. 3. Die Suppe mit dem Stabmixer fein pürieren. Mit Muskatnuss, Currypulver und Cayennepfeffer würzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4. Die Suppe mit Kürbiskernöl beträufelt und mit gerösteten Kürbiskernen bestreut servieren.



20 MINUTEN



4 PORTIONEN



TO GO



TIPP! Für eine exotischere Variante kann der Orangensaft durch die gleiche Menge Kokosmilch ersetzt werden.



EINFRIERBAR
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PARTYTIME



SOMMERROLLEN MIT ERDNUSSDIP ZUBEREITUNG



ZUTATEN



1. Für die Sommerrollen Tofu in 10  Streifen schneiden. Pak Choi und Frühlingszwiebeln waschen und putzen; Pak Choi in Blätter teilen, Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Sojabohnenkeimlinge in ein Sieb geben, waschen und abtropfen lassen. Thaibasilikum und Koriander ebenfalls waschen und trockentupfen. 2. Reisnudeln mit 500 Milliliter heißem Wasser übergießen und 5 Minuten ziehen lassen. 3. Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und die Tofustreifen darin auf beiden Seiten kross anbraten.



FÜR DIE SOMMERROLLEN 200 g schnittfester Naturtofu 2 kleine Pak Choi 3 Frühlingszwiebeln 100 g frische Sojabohnenkeimlinge 10 Blättchen Thaibasilikum 10 Stängel Koriander 100 g Reisnudeln 1 EL Sesamöl 10 Blätter Reispapier



4. Ein Gefäß mit dem Durchmesser der Reispapierblätter mit Wasser füllen. Jeweils 1  Reispapierblatt kurz einweichen lassen und anschließend auf einem feuchten Küchentuch auslegen. Im unteren Drittel des Reispapierblatts – zu den Rändern hin mindestens 5 Zentimeter Platz lassen – 1 PakChoi-Blatt auslegen und darauf die anderen Zutaten der Füllung platzieren. Zum Schluss 1  Thaibasilikumblatt und 1 Korianderstängel daraufgeben. Die Seitenränder darüberklappen und die Blätter mit leichtem Druck aufrollen. Auf diese Weise 9 weitere Rollen zubereiten. 5. Für den Erdnussdip alle Zutaten mit 100 Milliliter Wasser im Mixer oder mit dem Pürierstab verrühren. Den Erdnussdip zu den Sommerrollen servieren.



FÜR DEN ERDNUSSDIP 150 g Erdnussbutter 6 EL Reisessig 5 EL helle Sojasauce 2 EL Agavendicksaft 2 EL Sriracha (scharfe Chilisauce aus dem Asia-Laden) 2 TL Sesamöl 1 TL Salz



30 MINUTEN



2



TIPP! Für den Transport eine große flache Dose nutzen, ein wenig Platz zwischen den Rollen lassen, da diese sonst zusammenkleben. Wenn man zweilagig stapelt, eine Lage Klarsichtfolie dazwischenpacken.



PORTIONEN



TO GO
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PARTYTIME



MACADAMIA BROWNIES ZUBEREITUNG



ZUTATEN



1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2–3) vorheizen. Ein kleines Backblech (20 x 20 Zentimeter) mit Backpapier auslegen. 2. In einer kleinen Schüssel 3 Esslöffel Wasser und Leinsamenmehl vermischen und für 10 Minuten beiseitestellen. 3. In eine andere Schüssel die in Stücke gebrochene Schokolade, Kakaopulver, Espressopulver und Salz geben. Die Mischung mt 60 Milliliter kochendem Wasser übergießen und so lange mit dem Schneebesen verrühren, bis eine glatte Masse entstanden ist.



2 EL gemahlene Leinsamen 120 g vegane Zartbitterschokolade 7 TL Kakaopulver 1 TL Espressopulver ¾ TL Salz 180 g Zucker 80 g vegane Margarine ¼ TL Backpulver 1½ TL Vanillepulver 70 g Macadamianüsse 150 g Weizenmehl (kein Vollkornmehl!)



4. Leinsamengemisch, Zucker, Margarine, Backpulver und Vanille dazugeben und mit einem Handmixer glatt rühren. 5. Zum Schluss die Nüsse und das Mehl unterheben und den Teig auf das Backblech streichen. 25 Minuten auf der mittleren Schiene im Ofen backen. Komplett auskühlen lassen, bevor man die Brownies in Stücke schneidet.



30 MINUTEN



TIPP! Die Menge ist auf ein kleines Brownie-Blech ausgelegt. Wer keines zur Verfügung hat, kann sich auch mit einer kleinen Backform behelfen oder für ein großes Backblech die Zutatenmengen verdoppeln.



+



25 MINUTEN BACKZEIT



1 BLECH



TO GO
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ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN HANG ANHANG ANHANG ANHANG ANHANG AN



ANHANG Was man im Vorratsschrank haben sollte, wo man all die Leckereien herbekommt und wo man sich weiter informiert



EINKAUFSLISTE FÜR DIE GANZE WOCHE



1 X EINKAUFEN, 5 TAGE KOCHEN FÜR 2 PERSONEN MONTAG



DIENSTAG



MITTWOCH



FRÜHSTÜCK



FRÜHSTÜCK



FRÜHSTÜCK



ORANGEN-CHIA



KNUSPRIGES JOGHURTMÜSLI



SATTMACHERBRÖTCHEN



(REZEPT SIEHE S. 44)



(REZEPT SIEHE S. 46)



(REZEPT SIEHE S. 52)



MITTAGESSEN



MITTAGESSEN



MITTAGESSEN



ASIATISCHER GURKENSALAT



MEDITERRANER NUDELSALAT



BLUMENKOHLSALAT



(REZEPT SIEHE S. 62)



(REZEPT SIEHE S. 60)



(REZEPT SIEHE S. 68)



ABENDESSEN



ABENDESSEN



ABENDESSEN



YAKISOBA



BLITZSCHNELLE TOMATENSUPPE



FRIKASSEE



(REZEPT SIEHE S. 111)



(REZEPT SIEHE S. 84)



(REZEPT SIEHE S. 110)



FREITAG



DONNERSTAG FRÜHSTÜCK



FRÜHSTÜCK



BEEREN-POWER



TOAST MIT TOFU-TOMATEN-CREME



(REZEPT SIEHE S. 42)



(REZEPT SIEHE S. 51)



MITTAGESSEN



MITTAGESSEN



ERDNUSS-TEMPEH-WRAP



GAZPACHO ANDALUZ



(REZEPT SIEHE S. 77)



(REZEPT SIEHE S. 79)



ABENDESSEN



ABENDESSEN



ZUCCHINISPAGHETTI



BACKOFENGEMÜSE MIT HUMMUS



(REZEPT SIEHE S. 100)



(REZEPT SIEHE S. 87)
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FRISCHES OBST UND GEMÜSE 2 reife Avocados 1 Zitrone 1 Packung Sprossen nach Wahl 600 g Strauchtomaten 23 Kirschtomaten 2 Zwiebeln 2 Knoblauchknollen 3 Salatgurken 3 Paprika (rote, gelbe und eine nach Wahl) 1 frische Chilischote 250 g braune Champignons 5 Shiitakepilze 1 Pak Choi 6 Zucchini 2 Möhren 4 Zweige frischer Rosmarin ½ Bund glatte Petersilie ½ Bund Schnittlauch 1 kleiner Kopfsalat 100 g Sojasprossen 1 Blumenkohl 2 saure Äpfel 600 g festkochende Kartoffeln 1 Bund Rucola AUS DEM KÜHLREGAL 2 Packungen Sojajoghurt Vanille (à 500 g) 1 Packung Räuchertofu 100 g Tempeh 200 g Sojajoghurt natur (ungesüßt) 250 g gemischte Beeren (tiefgekühlt) 100 g feine Erbsen (tiefgekühlt) 150 g Blattspinat (tiefgekühlt) TROCKENWARE 100 g kernige Haferflocken 50 g Mandelblättchen 50 g Sonnenblumenkerne 50 g Pinienkerne 50 g Erdnüsse 50 g Rosinen 2 Brötchen (frisch oder zum Aufbacken) 6 Scheiben Toastbrot 1 Päckchen Sesamsamen 500 g Nudeln nach Wahl



2 Wraps oder Tortillafladen 250 g Soba-Nudeln 1 kleines Päckchen Chiasamen 20 g Wakame AUS DOSE UND GLAS 1 großes Glas getrocknete Tomaten 1 kleines Glas Erdnussbutter 1 Dose Mock Chicken (aus dem Asia-Laden) 1 kleines Glas Tahin (Sesampaste) 1 Dose Kichererbsen 1 Glas Spargel 1 kleines Glas Kapern 100 g passierte Tomaten AUS DER FLASCHE 150 ml Orangensaft 150 ml Apfelsaft 1 kleine Flasche trockener Weißwein



GRUNDAUSSTATTUNG (IMMER VORRÄTIG) Öl (Olivenöl und neutrales) Pfeffer Salz Crema di Balsamico Knoblauchgranulat frischer Knoblauch Gemüsebrühe (Instant) Aceto balsamico (hell und dunkel) Rohrohrzucker getrocknete Chiliflocken Ahornsirup Sesamöl Sojasauce (hell und dunkel) Asia-Chilisauche (Sriracha) Cayennepfeffer Currypulver Reisessig Mirin (Reiswein zum Kochen) frische Ingwerwurzel Mehl vegane Margarine (Alsan) Hefeflocken Tomatenmark Gomasio
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ANHANG



ANHANG



WOCHENPLANER –



ANHANG



ANHANG



VORRÄTE FÜR ZU HAUSE



SÜSSUNGSMITTEL



PILZE



Agavendicksaft, Agavensirup, Reissirup, Rohrzucker, Vanillezucker, Stevia



Champignons, Austernpilze, Steinpilze, Pfifferlinge, Seitlinge, Shiitake



Selbstverständlich müssen Sie nicht alle hier aufgelisteten Produkte stets im Hause haben, aber die Liste soll Ihnen zeigen, wie vielfältig eine vegane Ernährung ist. Die folgenden Produkte sind bei mir regelmäßige Gäste im Vorrats- oder Kühlschrank.



SUPERFOODS/SPECIALS



IM KÜHLSCHRANK 



IM VORRATSSCHRANK BINDE- UND GELIERMITTEL



Speisestärke, Kichererbsenmehl, Johannisbrotkernmehl, Agar-Agar, Guarkernmehl, Pfeilwurzelmehl, Sojamehl



Linsen, Sojabohnen, Mungbohnen, Adzukibohnen GEWÜRZE



Meersalz, Steinsalz, Kala Namak, Pfeffer, Hefeflocken, Curry- und Paprikapulver, Gemüsebrühe, Koriander, Kurkuma, Knoblauchgranulat, Oregano, Kreuzkümmel, Ingwerpulver, Vanillepulver, Rosmarin, Muskatnuss, Lorbeerblätter, Majoran, Thymian, Senfsamen, Wacholderbeeren, Ei-Ersatzpulver, Worcestersauce, Chili KERNE, NÜSSE & MUS



BROTBELAG



Vegane Brotaufstriche und vegane Wurst, Erdnussmus, Kokosmus GETREIDE- & PSEUDOGETREIDEPRODUKTE



Bulgur, Buchweizen, Vollkornhaferflocken, Linsen, Quinoa, Hirse, Couscous, Polenta, Amaranth, Vollkorn- und Basmatireis, Nudeln (aus Hartweizen/ Reis/Dinkel), Dinkel- und (VK-)Weizenmehl, gepoppter Amaranth GETROCKNETE FRÜCHTE UND GEMÜSE



Getrocknete Tomaten, Datteln, Pflaumen, Feigen, Rosinen, Cranberrys, getrocknete Pilze HÜLSENFRÜCHTE



Erbsen, grüne Bohnen, Zuckerschoten (Kaiserschoten), Kichererbsen,



Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Pistazien, Leinsamen, Haselnüsse, Paranüsse, Macadamianüsse, Cashewkerne, Walnüsse, Mandeln, Pinienkerne, Sesamsamen, weißes Mandelmus, Erdnussmus, Haselnussmus, Cashewmus, Mandelpüree, Tahin



Gojibeeren, Algen (getrocknet/als Pulver), Chiasamen, Maulbeeren, Maca-Pulver, Matcha-Tee, Kakao, Vanille FÜR DIE ASIATISCHE KÜCHE



Wasabi- und Currypaste, Sojasauce, Sojasprossen, Soba-Nudeln, Glasnudeln, Nori-Algen, Chilisauce, Sriracha



FRISCHES



Blätterteig, TK-Früchte, TK-Gemüse, TK-Kräuter(-mischungen), Brot



BASIC-GEMÜSE



Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi, Weißkohl, Radieschen, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Lauch, Möhren, Topinambur, Schalotten, Zwiebeln, Knoblauch, Frühlingszwiebeln, Ingwer, Rosenkohl, Kürbis, Pastinaken, Mangold, Grünkohl, Wirsing, Rote Bete, Rotkohl, Steckrüben, Spinat, Fenchel, Spargel, Paprika, Auberginen, Tomaten, Gurken, Zucchini BASIC-OBST



Bananen, Äpfel, Ananas, Kiwis, Zitronen, Orangen, Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Grapefruits, Pfirsiche, Granatäpfel, Pflaumen, Trauben, Birnen, Avocados



ÖL, FETTE, ESSIG



Sonnenblumenöl, Olivenöl nativ ex tra, Kokosöl, Rapsöl, Sesamöl, pflanzliche Butter, Kokosfett, Weißweinessig, Rotweinessig, Aceto balsamico
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Nuss- oder Mandeldrink, Soja-, Reis-, Hafer-, Dinkeldrink und weitere Varianten, Soja-, Reis-, Hafer-, DinkelSahnealternative, Sojajoghurt natur und Vanille TIEFKÜHLPRODUKTE



KONSERVEN



Oliven, weiße Bohnen, Bohnen in Tomatensauce, Antipasti, Mais, Tomaten (getrocknet/passiert/stückig), Gewürzgurken, Kapern, Kidneybohnen, vorgekochte Kichererbsen



PFLANZENMILCHPRODUKTE



TOFU & CO.



Naturtofu, Räuchertofu, gewürzter Tofu, Seidentofu, Seitan, Tempeh, Sojaschnetzel, Sojamedaillons, Sojawürfel, Sojahack, Lupinenprodukte WÜRZPRODUKTE



Tomatenmark, Senf, Ketchup, Ma yonnaise ohne Ei



AUF DER FENSTERBANK Frische Kräuter wie Basilikum, Minze, Kresse, Oregano, Rosmarin, Petersilie, Thymian, Schnittlauch oder Dill, dazu diverse Sprossen (z. B. aus Eigenaufzucht im Sprossenglas)



SALATE



Kopfsalat, Rucola, Feldsalat, Chicorée, Postelein, Lollo rosso, Eichblattsalat, Radicchio
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SAISONKALENDER



SCHNELLE PRODUKTE Grundsätzlich ist »do it yourself« besser, aber natürlich auch (zeit-)aufwendiger. Die folgenden Lebensmittel sollte man einfach immer vorrätig haben, weil sie einem eine Menge Zeit sparen können, wenn diese wirklich mal sehr knapp ist: FERTIGER TEIG



Wer fertigen Blätter-, Filo-, Yufkaoder Pizzateig im Kühlschrank hat, kann schnell mit Gemüse gefüllte Teigtaschen oder eine flotte Pizza zubereiten. AUFBACKBRÖTCHEN



In wenigen Minuten hat man ofenfrische Brötchen, die man beliebig belegen oder bestreichen kann.



ten ist. So hat man im Handumdrehen z. B. eine Gemüsepfanne oder eine Gemüsesuppe gekocht. TOMATEN AUS DER DOSE



Die unerlässliche Grundlage für Pizza, Nudeln mit Tomatensauce oder Gemüsesuppen. Gibt es in verschiedenen Varianten (z. B. geschälte Tomaten oder Pizzatomaten).



Im Handumdrehen Pflanzendrinks herstellen (2 bis 3 Esslöffel Nussmus mit 1 Liter Wasser vermixen), außerdem sind sie eine tolle Ergänzung zu Salatdressings, im Müsli, im Chiapudding und an vielen anderen Stellen.



Kurz aufbacken und mit Gemüse, Salat, Räuchertofu und/oder einer Sauce belegen, rollen, genießen.



Vorgekochte Kichererbsen oder Bohnen ergänzen Salate und sind die Grundlage für ein schnelles Hummus. CHIASAMEN



TK-KRÄUTER & -MISCHUNGEN



Sollte man immer vorrätig haben, da frische Kräuter auf der Fensterbank recht schnell eingehen.



Für schnelle Puddings oder wenn der Magen mal knurrt, man aber keine Zeit zum Essen hat, einfach 1 Esslöffel Chiasamen mit Wasser oder Saft verrühren und trinken.



TK-GEMÜSE



Wer mal keine Zeit zum Schnippeln hat, kann sich am reichhaltigen Angebot an TK-Gemüse bedienen, das bereits gewaschen und vorgeschnit-



PESTOS



JUNI–AUGUST



IM FRÜHLING Junge Artischocken, frische Erbsen, neue Kartoffeln, Kohlrabi, Kopfsalate, Frühlingszwiebeln, Möhren, Radieschen, Salatkräuter, Spargel, Spinat, Rharbarber



NUSSMUS



HÜLSENFRÜCHTE IN DOSEN TORTILLA-WRAPS



MÄRZ–MAI



IM SOMMER Auberginen, Blumenkohl, grüne Bohnen, frische Bohnenkerne, Brokkoli, Gurken, feste Kräuter, Mais, Paprika, Pfifferlinge, Rucola, Spinat, Spitzkohl, Tomaten, Zucchini, Zuckerschoten, Bataviasalat, Eichblattsalat, Eisbergsalat, Kopfsalat, Lollo rosso, Portulak, Radicchio, Aprikosen, Birnen, Heidelbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Mirabellen, Pflaumen, Stachelbeeren, Wassermelonen, Zwetschgen



SEPTEMBER–NOVEMBER



IM HERBST



Große Artischocken, Chicorée, Endivien, Feldsalat, Fenchel, Kartoffeln, Knoblauch, Kürbis, Lauch, wilde Pilze, Radicchio, Rotkohl, Rüben aller Art, Sellerie, Weißkohl, Zwiebeln, Äpfel, Birnen, Mirabellen, Pflaumen, Quitten, Weintrauben, Zwetschgen



DEZEMBER–FEBRUAR



IM WINTER



Chicorée, Chinakohl, Feldsalat, Grünkohl, mehligkochende Kartoffeln, Lauch, Rosenkohl, Rote Bete, Rüben, Schwarzwurzeln, Sellerie, Wirsing, Zwiebeln, Orangen, Zitronen, Mandarinen



Einfach ein paar Nudeln al dente kochen und Pesto darübergeben – fertig ist die schnelle Mahlzeit.
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WELCHE LEBENSMITTEL BEKOMME ICH WO? PRODUKTE



BEZUGSQUELLEN



Frisches Gemüse und Obst, Pilze



Discounter, Supermarkt, Wochenoder Bauernmarkt, Bio-Laden, Bio-Kiste



Hülsenfrüchte, Getreide, Nudeln, TK-Gemüse und Konserven, Soja drinks, Naturtofu, Tofuwürstchen oder -schnitzel



Supermarkt, Discounter, Bio-Laden, vegane Onlineshops, Reformhaus



Pflanzendrinks aus Reis, Hafer oder Mandeln etc., Räuchertofu und gewürzter Tofu, Sojasahne, Seitan, Tempeh, Sojajoghurt, Schokoladen aus Reismilch, vegane Kosmetik



Gut sortierter Supermarkt, BioLaden, Veganladen, vegane Onlineshops, Reformhaus



Vegane »Milchprodukte« wie Käse und Quark, Superfoods, speziellere Fisch- und Fleischersätze, veganes Tierfutter, veganes Eis, vegane Fertiggerichte, rohköstliche Riegel, Nahrungsergänzungsmittel wie Vitamin B12



Veganladen und vegane Onlineshops
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LÄDEN & ONLINESHOPS ALLES VEGETARISCH Onlineshop »alles-vegetarisch.de »



NATURARTEN Shop für Lebensmittel & Kosmetik »naturladen-online.de »



AVESU Schuhladen »avesu.de »



PERFEKTE GESUNDHEIT SHOP Küchengeräte »perfektegesundheit.de »



BLEED ORGANIC CLOTHING Kleidungslabel »bleed-clothing.com »



PETA STORE Onlineshop »petastore.de »



DEAR GOODS Modeladen »deargoods.com »



PURE RAW Rohkost & Superfoods »pureraw.de »



DENKEFAIR Accessoires »denkefair.de »



RECOLUTION Kleidungslabel »recolution.de »



GREENALITY Onlineshop »greenality.de »



REFORMHAUS VEGAN SHOP Onlineshop »reformhaus-vegan-shop.de »



HANSVURST Shop für vegane Kleidung »hansvurst.de »



ROOTS OF COMPASSION Onlineshop & Laden »rootsofcompassion.org »



KEIMLING Rohkost & Superfoods »keimling.de »



VEGAN WONDERLAND Onlineshop »vegan-wonderland.de »



KOMO Küchengeräte wie Mixer etc. »frischmahlen.de »



VEGANBASICS Onlineshop »veganbasics.de »



LIFEFOOD Rohkost & Superfoods »lifefood.de »



VEGANIC Onlineshop »veganic.de »



MR. NELSON Kleidungslabel »mrnelson.de »



VEGANISTA Vegane Kleidung in München »veganista-muc.de »



NARAYANA Superfoods & mehr »narayana-verlag.de »



VEGANZ Onlineshop & Läden »veganz.de »
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INFOSEITEN & BLOGS ACHTUNG, PFLANZENFRESSER! »achtungpflanzenfresser.wordpress.com » ALBERT SCHWEITZER STIFTUNG »albert-schweitzer-stiftung.de » BBBAKERY Backblog »bbbakery.at »



KOCHEN OHNE KNOCHEN Infoportal & Magazin »kochenohneknochen.wordpress.com »



SEITAN IS MY MOTOR! Rezepteblog »seitanismymotor.com »



THE VEGETARIAN DIARIES Rezepteblog »vegetarian-diaries.com »



KOSMETIK OHNE TIERVERSUCHE »kosmetik-ohne-tierversuche.de »



SUPERGOODFOODS Rezepteblog »supergoodfoods.de »



VEGETARIERBUND »vebu.de »



KOSMETIK VEGAN »kosmetik-vegan.de »



BEVEGT Sport & vegan leben »bevegt.de »



LAUBFRESSER Rezepteblog »laubfresser.de »



BUND FÜR VEGANE LEBENSWEISE »vegane-lebensweise.org »



LECKERES IN VEGAN Rezepteblog »leckeresinvegan.de »



DER FLEISCHATLAS Zahlen und Fakten »bund.net »



NANCY‘S KITCHEN »nancyskitchen.de »



THINK VEGAN! »thinkvegan.de »



VEGGIES Rezepteblog »veggi.es »



TWOODLEDRUM Rezepteblog »twoodledrum.de »



VEGGIEFINDER Veggie-Locations finden »veggiefinder.de »



VEBU-RESTAURANTFINDER Restaurantsuche »vebu.de/restaurants »



VEGGIE HOTELS Vegetarische und vegane Hotels »veggie-hotels.de »



VEGAN GREENROOM »vegangreenroom.de »



VEGGIE BUDDY Einstiegshilfe »vebu.de/einstieg/veggie» buddy 



DEUTSCHLAND IS(S)T VEGAN Alles zum veganen Leben »deutschlandistvegan.de »



NIX WIE VEG DATENBANK Lebensmitteldatenbank »nixwieveg.de »



DOC BEARS Rezepteblog »docbears.de »



PETA 2 EINKAUFSGUIDE »peta2.de/web/einkaufs» guide.401.html 



VEGAN NEWS Onlinemagazin »vegan-news.de »



VEGGIE COMMUNITY Austauschen »veggiecommunity.org/de »



EAT THIS! Rezepteblog »eat-this.org »



PETA 2 GESUND VEGAN GUIDE »peta2.de/web/gesundheits» guide.846.html 



VEGAN.DE FORUM »vegan.de/foren »



VEGGIE LOVE Kleidung & Kosmetik »veggie-love.de »



EIN BISSCHEN VEGAN »einbisschenvegan.de »



PETA RESTAURANTFÜHRER »peta.de/restaurants »



FOODS & EVERYTHING »foodsandeverything.wordpress.com »



PETA SHOPPING GUIDE »peta.de/shoppingguide »



HAPPY COW Restaurantsuche »happycow.net »



REZEPTEFUCHS Produktdatenbank & Rezepte »rezeptefuchs.de »



HIGH FIVE VEGAN Alles zu Nährstoffen »highfive-vegan.org »



REGIONALGRUPPEN DES VEBU »vebu.de/vebu/regional» gruppen 
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VEGAN INFOPORTAL »vegan.eu »



VEGAN HOTELS »vegan-hotels.com » VEGANE GESELLSCHAFT DEUTSCHLAND »vegane-gesellschaft.org »



VEGPOOL Infoportal »vegpool.de »



VEGANBLATT Onlinemagazin »veganblatt.com »



VEGGIE RADIO Vegane Themen im Radio »veggieradio.de »



VEGANBLOG VON PETA »veganblog.de »



VEGANGUIDE Vegane Restaurants finden »veganguide.org »



VEGANGUERILLA Rezepteblog »www.veganguerilla.de »



VOLLVEGAN »vollvegan.blogspot.de »
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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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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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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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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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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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karl ess. fit vegan - Think Vegan 

ich alle Zutaten in den Mixer, schmiss ihn an und trank meinen ... Nacht die Versorgung mit AminosÃ¤uren zu ge- ..... auf mittlerer Hitze knusprig ausbraten. 5.
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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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INHALT - Think Vegan 

Nudel Fusion 96. Zucchininudeln mit rotem Pesto ... Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 MÃ¼nchen. Jegliche Verwertung der Texte ...
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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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Tabouleh - Think Vegan 

Tomaten waschen und in kleine. WÃ¼rfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus dem Saft einer Zitrone, 2 EL OlivenÃ¶l,.
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china study - Think Vegan 

ten, stellt diese Strategie vielleicht in Frage, aber wissenschaftlich fundierte ...... bensmitteln folgende Tipps aus dem Info- brief New Century Nutrition beachten:.
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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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drinks - Think Vegan 

Oliver Brachat arbeitet als erfolgreicher Still-Life-Fotograf in seinem eigenen Studio in DÃ¼sseldorf. Als gelernter Koch und Patissier mit langjÃ¤hrigen Erfahrungen ...
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Vegane Weihnachten - Think Vegan 

SÃ¼ÃŸkartoffeln schÃ¤len und in. StÃ¼cke schneiden. In Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. KÃ¼rbis und SÃ¼ÃŸkartoffeln abkÃ¼h- len lassen und mit einem Kar- toffelstampfer zerdrÃ¼cken. So- jamilch, Mehl und SpeisestÃ¤rke untermengen und zu einem 
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immer schon - Think Vegan 

Strunk herausschneiden. Jedes Viertel nochmals lÃ¤ngs dritteln, in mundgerechte StÃ¼cke schneiden. 2 Brunnenkresse waschen, trocken schleudern, evtl. harte ...
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KOchheft - Think Vegan 

Think Vegan & Deutschland is(s)t Vegan prÃ¤sentieren das Kochheft. Gratis. Sond .... Oder einfach anrufen: 04161/. 511617. TVK. Der AlleskÃ¶nner fÃ¼r die vegane.
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Parvin Razavi - Think Vegan 

servieren. Dazu passt ein Khoubiz oder Pitabrot. ... Mit Brot und Sojajoghurt servieren. ... 1 ' Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit Zitronensaft und.
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Parvin Razavi - Think Vegan 

Parvin Razavi. NeunZehn Verlag. Illustrationen Henriette Artz | Fotografien Arnold PÃ¶schl ..... Fotografie: all images Â© Arnold PÃ¶schl www.arnoldpoeschl.com.
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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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