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Vorwort

Fotos. Mit den ErlÃ¶sen von diesem E-book bezahlen wir- wie auch schon vom ersten Buch - unserem Patenkind in Afrika (Eddy) die Schule und Kleidung und ... 
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Vorwort Bedingt durch Allergien gegen Weizen, Tomaten, Karotten, Laktose, Histamin ... und unsere vegane Lebensweise, bereiten wir unsere Mahlzeiten zum größten Teil komplett selber zu. Viele unserer Freunde haben dann ab und an nach Rezepten gefragt, um bei unseren Besuchen etwas zu kochen, was alle vertragen können. Das hat uns zunächst zu einer Homepage ermuntert und vor einiger Zeit hatten wir dann beschlossen, zunächst erst einmal ein kleines E-book zu erstellen, das nicht nur Fotos von leckeren Mahlzeiten enthält, sondern natürlich auch die Rezepte. Rauf aufs Brot von herzhaft bis süß Da viele Leser sehr begeistert waren, haben wir jetzt die Zeit genutzt und unser zweites E-book zusammengestellt. „Herzhaft genießen, Gerichte zur Hauptmahlzeit“ Natürlich sind die Gerichte, Soßen und Salate, die wir hier vorstellen, wieder alle laktosefrei, vegetarisch bzw. vegan bei Verwendung der von uns beschriebenen Zutaten. Meistens können Sie verschiedene Zutaten durch ähnliche Produkte ersetzen, achten Sie dabei aber auf Unverträglichkeiten und andere Dinge, die Ihnen in Ihrer Ernährung wichtig und manchmal auch notwendig sind. Alle Gerichte, Soßen und Salate sind von uns selber erstellt und die Rezepte selber geschrieben worden. Wie beim ersten E-book, gibt es am Ende des Buches noch einen kleinen Überblick einiger Zutaten, die wir verwendet haben incl. Fotos. Mit den Erlösen von diesem E-book bezahlen wir- wie auch schon vom ersten Buch unserem Patenkind in Afrika (Eddy) die Schule und Kleidung und unterstützen ein veganes Projekt auf Teneriffa.
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Wir hoffen, mit diesem Buch ein paar Inspirationen setzen zu können und würden uns natürlich über Feedback freuen.



Wir bitten zu entschuldigen, daß es je nach verwendetem Gerät zu Formatierungsunterschieden kommen kann. Wir haben versucht es für alle Geräte ordentlich zu gestalten. Das ebook ist ausgerichtet auf Kindle Fire HD. Wir bieten jedem Käufer des Buches an, bei Zusendung des Kaufnachweises eine PDF Version per Mail zuzuschicken. Diese ist optisch etwas ansprechender gestaltet und bietet auch die Möglichkeit die einzelnen Rezepte auszudrucken. Alle Rezepte sind jeweils auf einer DIN A4 Seite zusammengefasst. Erreicht werden können wir über unsere Webseite: www.freevegan.de oder direkt per mail an [email protected]



Ganz besonderen Dank an meine Mutter Sigrid für die Unterstützung bei der Erstellung meiner ebooks.
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Inhaltsverzeichnis Allgemeines und Tipps: Getrocknete Hülsenfrüchte Ei- Alternativen Tofu richtig zubereitet



Seite 5 6 9



Rezepte: Juttas dunkle Soße Mehlschwitze Hefeschmelz Mayonnaise Sonnenbrot Soße à la Bolognese Zucchini-Maisspaghetti an Linsen-Bolognese Ohne Hering Salat Orientalischer Kartoffelsalat Rote Schnecken Afrikanischer Erdnusstopf Kürbis-Tarte Gefüllte Zucchini-Schiffe Butternut-Burger Dinkel-Hirse-Bratlinge Glasierter Linsenbraten Schlemmer „Fisch“ Tofu mit Knusperkruste Hokaido-Quiche Quiche Caldera Lauch-Quiche Gulasch Roulade Cordon Bleu Allerlei im Reis Erbsensuppe mit gelben Erbsen Spareribs Kartoffel-Gemüse-Auflauf überbacken Schwarze-Bohnen-Gemüse-Pizza
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Zutatenliste mit Fotos: Ab Seite
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Allgemeines und ein paar Tipps Getrocknete Hülsenfrüchte Immer öfter verwenden wir getrocknete Hülsenfrüchte. Unterm Strich sind diese günstiger in der Anschaffung, aber mit Arbeitsaufwand etc. nimmt sich das preislich zu den gekauften in der Dose oder im Glas nicht viel. Allerdings kann man sie dann geschmacklich so vorbereiten wie man es mag. Je nachdem, welche Qualität man kauft, müssen die getrockneten Hülsenfrüchte verlesen werden, da sich zwischen den Samen oft kleine Steine befinden können. Die verlesenen Früchte werden danach in einer Schüssel mit kaltem Wasser gewaschen, die lose auf der Oberfläche schwimmenden Schalenteile lassen sich dann leicht mit dem Wasser abgießen. Wir lassen die Hülsenfrüchte dann meist über Nacht in reichlich Wasser mit etwas Backpulver „einweichen“. Zum Kochen nehmen wir dann frisches Wasser und Gemüsebrühe. Je nach Lust und Laune geben wir weitere Gewürze und Kräuter dazu. Die von uns bevorzugten Hülsenfrüchte sind: Kichererbsen Schwarze Bohnen Linsen -



Getrocknete Hülsenfrüchte müssen kühl, trocken und lichtgeschützt aufbewahrt werden. Ungeschälte Hülsenfrüchte können bis zu einem Jahr gelagert werden. Geschälte Hülsenfrüchte lassen sich nicht länger als 6 Monate aufbewahren
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Ei-Alternativen in der Reihenfolge wie ich sie benutze. Weglassen Viele Teige kommen laut Rezept oder einfach so ohne Eier aus. Zum Beispiel Mürbeteig, Nudelteig, Strudelteig, Plunderteig und Hefeteig, Meist steht in den Rezepten 1-2 Eier, die kann man bedenkenlos weglassen. Wer erst mal testen will, kann ja ein wenig Ei-Ersatzpulver (NoEgg, etc.) dazugeben.



Ei-Ersatzprodukte (z.B. No Egg) In Bioläden, Reformhäusern oder Online sind Ei-Ersatzprodukte zu vernünftigen Preisen erhältlich (meist viel günstiger als die gleiche Menge Eier). Sie bestehen in der Regel aus Lupinen- und Maisstärke und werden mit Wasser angerührt. Da diese Bindemittel geschmacksneutral sind, eignen sie sich sowohl für Kuchen als auch für Bratlinge, Panaden oder andere deftige bzw. süße Speisen.



Apfelmus (Fruchtmus) Apfelmus ist eine gute Ei-Alternative zum Backen. Es verliert seinen Geschmack fast vollständig, zurück bleibt nur eine leichte Säure. Auch anderes Fruchtmus geht sehr gut, vor allem für Muffins, wobei ein Ei durch ungefähr 75 g Mus ersetzt werden sollte. Für herzhafte Speisen nicht so geeignet.



Banane Reife Bananen eignen sich hervorragend als Ei-Alternative in süßem Gebäck, wobei sie aber ein leichtes Aroma an den Teig abgeben. Ein Ei wird durch eine halbe Banane ersetzt.



Stärkemehl (Kartoffelmehl, Maismehl, etc.) Stärkemehle sind bekanntlich bindend und geschmacksneutral und können deshalb in süßen Speisen und auch in deftigen Gerichten, wie Bratlingen und Burgern, eingesetzt werden. Das Kartoffel-, Mais- oder ein beliebiges anderes Stärkemehl dafür einfach nur mit ein wenig Wasser verrühren und zum Beispiel unter die Burger-Masse geben.
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Sojamehl Im Gegensatz zu den anderen Stärkemehlen ist das Sojamehl nicht geschmacksneutral, sondern enthält den typischen Sojageschmack. Zu viel davon kann Speisen schnell merkwürdig schmecken lassen, aber bei Gerichten mit wenig zu ersetzendem Ei kann man mit einen halben EL pro zu ersetzendem Ei gute Ergebnisse erzielen.



Backpulver Backpulver eignet sich als Ei-Ersatz, wenn es nicht um die Bindekraft vom Ei, sondern um die Triebkraft geht. Eier lockern ja den Teig auch gut auf. Das kann ein halber bis ein ganzer Teelöffel Backpulver aber auch sehr gut.



Leinsamen 3 EL Leinsamen ganz, ganz fein mahlen und mit 1/2 Tasse Wasser (ca. 150 ml) vermischen (im Mixer), bis die Mischung zähflüssig und schaumig ist. Das ersetzt 2 Eier.



Avocado Die Avocado wird als Ei-Alternative vor allem in deftigen Speisen und für „Eierlikör“ genutzt. Sie schmeckt nicht nur in der Mayonnaise, sondern auch als Aufstrich.



Seidentofu Es gibt für ein veganes „Rührei“ nichts Besseres als Seidentofu. Ein schönes Rezept vom Rock 'n' Roll Veganer Jérôme Eckmeier gibt es hier: Veganes Rührei.
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Vorwort 

What are your plans for the future? How was your day? Nice / awful weather today, isn't it? Tell me about your week. What did you do last weekend?
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Vorwort 

klick ieder ausgeschalten. LED Statusanzeige. Die ED leuchtet rot beim enden grÃ¼n bei empfang. ZubehÃ¶ranschluss um anschlie en eines. Headsets oder um.
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+++vorwort+++ 

Sexy. ** Shut up and Dance. ** Take on me. ** This Girl. ** Verdammt ich lieb dich. ** Verdammt ich lieb dich. ** Verdamp lang her. ** What is Love. ** Willenlos.
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Vorwort 

Mit den ErlÃ¶sen von diesem E-book bezahlen wir unserem Patenkind in Afrika (Eddy) die Schule und Kleidung und unterstÃ¼tzen ein veganes Projekt auf ...
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Vorwort 

Gedankt sei auch Frau Klein, die den in ...... 7 von [3], â€žThere is madness in their methodâ€œ), aber Voraussetzungen, die gegen die Gesetze der Mathematik ...
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Vorwort 

stellen: â€¢ Was wird, wenn ich auf die Hilfe anderer angewiesen bin? ... PatientenverfÃ¼gung auseinandersetzen mÃ¼ssen wie z.B. die Ã„rzte, Richter, Betreuer oder.
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Vorwort 

Pensionskassensystems vor 27 Jahren, liegen wir auch im Vergleich mit allen anderen. Veranlagungsformen mit an der .... der Lage das Risiko dieser Anlageform adÃ¤quat einzuschÃ¤tzen. FÃ¼r niedrige .... Lebensversicherung VVO. Politik und ...
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Vorwort 

Fromm (1972, S. 146). Ich war immer der Ansicht, dass Psychologie sich im Schreiben fortsetzen mÃ¼sse. Also war ei- ne der Fragen, die ich mir stellte: Wie ...
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Vorwort 

12.05.2015 - Nur dann kann schlieÃŸlich die Einsicht erwachsen, eine falsche Politik nicht fortzusetzen, sondern Ver- haltensweisen konsequent zu Ã¤ndern.
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vorwort 

PATEN UND PATINNEN. 195. GrundsÃ¤tzliches. Methoden. Begegnung mit den Paten/innen. Tipps zu Paten/innen-Treffen. Bausteine fÃ¼r Paten/innen-Treffen.
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Vorwort 

nach drei Jahren abgeschlossenen Spendenaktion Â»Menschen helfen EngelnÂ« starteten wir Ende 2012/13 erneut eine gemein- same Aktion mit dem Titel ...
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Vorwort 

aktive und kommunikative Funktionen von Traummitteilungen im psycho- analytischen Behandlungssetting. Ein solches Wissen um die diskursive Einbettung ...
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Vorwort 

12.05.2015 - Mit ihren Reden auf der MÃ¼nchner Sicherheitskonferenz 2014 haben Bundes- prÃ¤sident Joachim Gauck, Verteidigungsministerin Ursula von ...
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Vorwort 

Anfang 2013 rief der Wissenschaftsjournalist Richard Friebe die 90-jÃ¤hrige. Hausfrau Irmgard Sonneborn an und fragte sie, was sie von Beruf sei. Â»Ver-.
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Vorwort 

Band 81 Hertha Richter-Appelt, Andreas Hill (Hg.): Geschlecht zwischen Spiel und Zwang. 2004. Band 82 ... Isabell Utz-Billing, Patrick Weigand und Verina Wild ...










 


[image: alt]





Vorwort 

individuellen, autonomen Weg der Verarbeitung, Neuorientierung und. Integration zu finden. Bekommt er dann, etwa im Fernsehen, Behinderte vorgefÃ¼hrt, die ...
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Vorwort - Buch.de 

Freundschaft abzuebben, in der alles klar schien. Aber wenig spÃ¤ter an diesem Tag sollte die Situ- ation eskalieren. Ulrike klemmte meiner Schwes- ter brutal ...
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Vorwort AWS 

2.3 Amalie X: Â»Ein Musterfall der deutschen PsychoanalyseÂ«. 51. 2.4 IntersubjektivitÃ¤t statt SubjektivitÃ¤t. 61. 2.5 GesprÃ¤che analysieren. 66. 2.6 Position beziehen und zuweisen. 70. 3. Exemplarische GesprÃ¤chsausschnitte zum Umgang mit dem Trau
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Vorwort AWS 

Durch diese ab- zusteppenden Details kannst du mit andersfarbigem Garn tolle Akzente setzen. Das BauchbÃ¼ndchen wird mit einer zusÃ¤tzlichen Passe und einem optionalem Kordelzug zum. Hingucker. Die Hose bietet sich zum normalen SÃ¤umen an- sie kann a
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Vorwort - Springer 

alternativer Wege zum Abitur (etwa Ã¼ber Gesamtschulen, berufliche Gymnasien oder andere neu ..... Eine multiperspektivische Standortbestimmung im Kontext.
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Vorwort - Springer 

Im Beitrag von Petra Stanat, Michael Becker-Mrotzek, Werner Blum und Bernd. Tesch wird ein zentraler Aspekt des Abiturs aufgegriffen, der aktuell einem be-.
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Vorwort - Buch.de 

Die Mutter freut sich, dass Marcus kommt. Der AcI kann auch erweitert werden (z. B. durch ergÃ¤nzende Attribute, Adverbiale oder Objek- te). Alle ErgÃ¤nzungen ...
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Vorwort - Schule.de 

10.05.2011 - AuÃŸerdem sollten Sie folgendes wissen: â€¢ LÃ¶sungen der Aufgaben kÃ¶nnen auf unterschiedlichen Wegen erreicht werden. Hier finden Sie.
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vorwort - Compex 

44. IV. ANWENDUNGSGRUNDSÃ„TZE. 1. Elektrodenplatzierung. 46. 2. KÃ¶rperposition fÃ¼r ... RUNNER FR DE IT ES.qxp:ENGY Man FR 25/04/08 9:57 Page 36 ...
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