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fUr einen gesunden

veganen Lifestyle.




WIDMUNG

Fur all die Tiere in der Welt, die tagtaglich keine
Chance haben, das Leben zu geniel3en.

Und fur all die Menschen, die tagtaglich hungern mussen,
weil ihr Essen fur die Tierhaltung verwendet wird.

Wir werden ein Leben lang alles dafur tun,
damit mehr Gerechtigkeit in unsere Welt kommt.
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VORWORT

Hey! Wir freuen uns so sehr, dass du dieses Kochbuch gekauft hast.

Vor vielen Jahren haben wir begonnen, uns vegan zu ernahren und die Erndhrung hat einen
grofRen Teil dazu beigetragen, dass wir uns so gut fuhlen wie nie zuvor. Wir sind dadurch
nicht nur gestinder und seit Jahren nicht mehr krank, sondern auch energiegeladener,
konzentrierter und fuhlen uns jeden Tag und nach jedem Essen einfach nur gut.

Wir méchten dir einerseits mit dem Kochbuch zeigen, dass viele der “Mythen” und
“Glaubenssatze” Uber die vegane Ernahrung einfach nur falsch sind und ebenso geben wir
dir das notwendigste Wissen mit, das du brauchst - ohne viele BlUcher lesen zu muUussen. Wir
haben dir auch zahlreiche “Guides” entwickelt, die dir helfen, vegan zu backen, zu grillen
oder deine Nahrwerte im Griff zu haben sowie Obst und Gemuse nach Saison einzukaufen.

Aber das ist eigentlich nur der “Zusatz” dieses Kochbuchs. Denn der Herzensteil besteht
aus 92 unfassbar leckeren und einfachen veganen Rezepten. Wir verzichten bewusst auf
komplexe Rezepte oder Gerichte mit 50 Inhalten/GewUrzen von denen du noch nie gehért
hast. Alles ist sehr einfach gehalten und das Kochbuch soll dir helfen, mehr vegane Mahl-
zeiten in deinen Alltag einzubauen oder dir auch helfen, dich gestinder zu ernahren bzw.
deine Ernahrung umzustellen. Naturlich haben wir auch ein paar Rezepte in das Kochbuch
gepackt, die nicht fur den Alltag geeignet sind und langer dauern. Das soll den Abenden
gewidmet sein, wenn du richtig Zeit und Lust aufs Kochen hast oder Freunde einladst.

Du findest im Kochbuch leichte und schnelle Alltagsrezepte fur die Arbeit oder die Schule,
dutzende leckere Fruhstlcksvarianten, viele Rezepte fuUr das Mittag- oder Abendessen und
auch sehr viele vegane Desserts und Backrezepte. Vom schnellen Nudelsalat bis zu den leck-
eren Fruhstucks-Pancakes Uber Sushi und Pizza bis zum Karottenkuchen findest du alles.

Wenn du denkst, dass sich etwas “komsich” anhort dann kénnen wir dir nur raten: Probier es
gerade deswegen aus! Dein Kopf mdchte dir eine Falle stellen. Denn wir beide sind Feinsch-
mecker und in das Kochbuch haben es nur Rezepte geschafft, die wirklich sehr, sehr lecker
sind und die wir oft auch fUr andere Menschen gekocht oder gebacken haben - mit Erfolg.

Uber die Jahre haben wir auch sehr viele Tipps &
Tricks entwickelt, die einem das Leben leichter
machen und das Kochbuch ist voll von ihnen. Nach
jedem Rezept findest du einen QR-Code der jew-
eiligen Zutaten. Einfach deine Handykamera auf
den QR-Code halten, sobald ein Link erscheint,
nach unten ziehen und das Rezept kopieren. Schon
hast du alle Zutaten kopiert und kannst sie auf deine
Einkaufs-Notiz-Liste setzen.

Wir hoffen, dass wir dich mit diesem Kochbuch inspi-
rieren konnen, bewusster zu essen und zu leben.
Unsere Mission ist es, Menschen zu einem gesun-
deren Lebensstil zu bewegen, bei dem der Grof3-

teil der verzehrten Dinge “vegan” oder “pflan-

zlich” ist. Warum wir denken, dass dies der beste
Ernahrungsstil fur dich und fur unsere Umwelt ist,
erfahrst du detailliert in der Wissens-Welt, in der wir
dir genug Details aufbereitet haben.

Wir wlnschen dir viel Freude beim Kochen und
Backen. Genief3 es!

In Love. Mona & Alex
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DER VITAMIN-GUIDE

Eins haben wir alle gemeinsam: Wir brauchen taglich Vitamine. Schade, dass so viele Menschen
darauf achten, Obst und Gemuse zu sich zu nehmen aber aufgrund Unwissen Uber die Lagerung,
Temperatur etc. viele Vitamine verloren gehen. Mit unserem Vitamin-Guide geben wir dir ein paar

wichtige Tipps mit auf den Weg.

TIPP 1 | LAGERUNG & VERBRAUCH

¢ Vitamine von Obst/Gemiise leiden unter vielen Einfllissen wie Lagerung, Licht, Hitze
sowie Luft und verlieren oft schon zu viele Vitamine durch nicht vorhandenes Wissen.

« Je schneller Obst/Gemiuse verspeist wird, desto besser. Viele Sorten sollte man auch im
KUhlschrank lagern (wie z. B. Spinat).

« Kdlteempfindlich sind Gurken, Kartoffeln und Tomaten.

« Versuche Tomaten, Apfel und Aprikosen einzeln zu lagern, denn sie sind “Einzelganger”
und geben bei der Lagerung Ethylen ab, was das Nachbarobst schneller altern Iasst.

« Schau dir unbedingt Videos im Internet an, wie man seinen Kiuhlschrank richtig ein-
raumt, das lohnt sich Uber die Jahre sehr. Nicht nur fur dich, auch fur die Umwelt.

TIPP 2 | CAROTINOIDE

« Manche Gemusesorten kann man roh essen. Wenn diese allerdings Carotinoide enthalten,
kénnen diese vom Darm besser aufgenommen werden, wenn sie mit Ol verzehrt werden.
Man kann sie auch mit fettreichen Lebensmitteln wie Avocado essen.

e Das gilt u. a. fUr Karotten, Honigmelonen, rote Paprikas, Aprikosen und SuBkartoffeln.
e GemuUsesorten, die Carotinoide enthalten, kénnen in der Pfanne scharfer angebraten
werden, weil sie hitzestabil sind. Sie werden nach dem Kochen sogar besser aufgenom-
men als wenn man das Gemuse roh isst.

TIPP 3 | KOCHEN

« Es gibt einzelne Vitamine, die sehr hitzeempfindlich sind, darunter Vitamin B1, B5 und C.
« Brokkoli solltest du mit wenig Wasser im Topf garen.

 Paprika und Zucchini sind auch roh besonders gesund und eher hitzeempfindlich.

» Rote Bete kann z. B. roh Uber einen Salat geraspelt werden.

o Untersuchungen in Oxford haben gezeigt, dass auch Knoblauch roh sehr gesund ist. Hort
sich komisch an, aber du kannst Knoblauch bspw. roh in unseremm Hummus und Tzatziki
finden und auch in Salate kannst du ihn reinraspeln.

TIPP 4 | TIEFKUHL

» Schockgefrostetes Obst und Gemuse aus der TiefkUhltruhe ist besser als sein Ruf, da bei
diesem Vorgang die Nahrstoffe groBtenteils erhalten bleiben. Wenn es beim Kochen also mal
schnell gehen muss, kannst du ohne Bedenken zum gefrorenen Obst oder Gemuse greifen.
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DER NAHRWERTE-GUIDE

Diese Seite ist Gold wert! Denn viele Menschen sind der Meinung, dass Veganer einen Nahrstoff-Mangel
haben. Das stimmt oft nicht, denn meist haben Mischkostler noch groBere Nahrstoff-Mangel, weil sie sich
nicht Uber eine optimale Zusammensetzung der Mahlzeiten bemuuhen. Dieser Guide hilft dir nun jeden
Tag die potentiell kritischen Nahrstoffe in deine Ernahrung einzubauen. Wir geben dir hier die Lebensmit-
tel mit, die am meisten Milligramm haben, gerechnet auf die Ubliche Menge. Denn wir essen viel eher 80 g
Haferflocken als 80 g Chiasamen. Das beachten die meisten Nahrwert-Tabellen nicht! Ballaststoffe haben
wir noch zusatzlich erganzt, weil sie fur unsere Verdauung und eine gesunde Ernahrung wichtig sind.

ZINK BETA-CAROTIN CALCIUM

findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in:
* Roggenvollkornbrot « SURkartoffeln o Pflanzenmilch
o KUrbiskerne « Karotten s Sesam
« Haferflocken « Grunkohl e Chiasamen
* Amaranth « Spinat * Bohnen (weil3)
e Hirse « Wirsing * Kichererbsen
» Quinoa e Feldsalat « Tofu
e Linsen « Rote Paprika e Grunkonhl
e Erbbsen e Chicorée * Spinat
e Bohnen « Aprikosen » Rucola
findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in:
» Champignons * Chiasamen * Pilze
* Brokkoli e Leinsamen e Grunkonhl
* Avocado « Hanfsamen o Brokkoli
e Rosenkohl e Leinol o Hefeflocken
* Erbsen « WalnUsse « Vollkornbrot

EISEN BALLASTSTOFFE@ MAGNESIUM

findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in: findest du hauptsachlich in:

* Haferflocken « Bohnen (weiB/schwarz) « Haferflocken
* Amaranth  Artischocken » Roggenvollkornbrot
e Sonnenblumenkerne e Linsen « Amaranth
* Hirse » Haferflocken  Hirse
» Bohnen « Vollkornnudeln e Naturreis
« Kichererbsen e Leinsamen « Vollkornnudeln
e Soja-Hack e Erbsen e Quinoa
 Naturtofu  Brokkoli « Bohnen (weif)
« Pfirsich e Himbeeren « Kichererbsen
* Aprikose « Brombeeren « Klrbiskerne
* Spinat « SUBkartoffeln « Erbsen

Falls du eine komplette Tabelle mit den genauen Milligrammm-Angaben mdchtest, dann kannst

du gerne unser umfangreiches Bonus-Heft erwerben. Hier findest du nicht nur genaue Angaben, E i | E
sondern auch wie viel Prozent des Tagesbedarfs du mit dem jeweiligen Lebensmittel abdeckst. . AT
Du findest es unter dem QR-Code auf der rechten Seite. .‘l -y
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DER ERSATZ-GUIDE

Heutzutage wird es immer einfacher, Tierprodukte zu ersetzen und schon die kleinsten Supermarkte
haben mittlerweile viele Alternativen, die nicht unbedingt viel teurer sind als Tierprodukte! Unser
Ratschlag an dich: Probiere einfach viele Produkte aus und mit der Zeit findest du dann deine veganen
Lieblingsprodukte und Alternativen.

3 ﬁEGANE MILCH

bspw. in Hafer, Soja, Mandel, Kokosnuss, Cashew u. v. m.
Du findest vegane Milch mittlerweile in jedem Supermarkt.

= KI’EGAN ER JOGHURT/QUARK
bspw. Soja- oder Lupinenjoghurts, - besien ohne Ceschmack.

Du findest vegane Joghurts mittlerweile schon in den meisten Super-
markten. Veganen Quark findest du eher in den Bio-Supermarkten.

ﬁEGANER KASE
bspw. aus Mandeln oder Kokos.
Mittlerweile gibt es schon zu fast allen Kase-Sorten sehr leckere

' vegane Alternativen aus Mandeln oder aus Kokos. Oft sind diese
noch nicht in allen Supermarkten zu finden, aber in jedem Bio-
Markt findest du zahlreiche Optionen.

ﬂEGANE BUTTER
bspw. aus Soja, Sonnenblumen oder Kokos.
Vegane Butter findest du normalerweise schon in jedem normalen
Supermarkt. Butter aus Kuhmilch ist Ubrigens eines der klima-
—

schadlichsten Produkte Uberhaupt. Fur 1 kg Butter werden 18 Liter
Kuhmilch bendtigt.

. VEGANE SAHNE
bspw. Soja- oder Hafercuisine.
Viele Supermarkte haben mittlerweile auch eine vegane Sahne bzw.
Cuisine im Angebot, das der "normalen” Sahne ahnelt. Ubrigens gibt
es fur Créme Fraiche auch schon vegane Alternativen.

& VEGANES EIS

R bspw. Sorbet, Magnum u. v. m.

W Viele Supermarkte haben auch vegane Eis-Alternativen. In unserem
; Kochbuch findest du auch ein einfaches und schnelles Eis-Rezept.

KI)EGANER HONIG
,——— ' bspw. Agavendicksaft, Ahornsirup oder Reishonig.
Die ersten beiden Produkte findest du normalerweise in jedem
Supermarkt. Honig aus Reis findest du in Bio-Markten oder online.
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Tauscﬁe
Das /g; Das

Der Clean Baking Guide
’ s OOt ¢

+ 100 g Haferflocken
e * 100y Nuss-, Dinkel-
g8 oder Vollkornmehl(

* 80 g Apfel-/ Pflaumen-

o 7 mus + 2 EL Of
T— ggert  + 100 g Nussmus
100 g Butter + 75 ml Kokos-/ Olivendl
+ 1 EL Chia-/ Leinsamen +
. 3 EL Wasser
gegen + 1/2 Banane
1 Fi + 75 ml Apfelmus

*+80g ﬂgavemficﬁsaﬁ/
/) ?lﬁornsiru}a
gegen  « 3 reife zerdriickte Bananen

100 g Zucker * 75 M[ﬂjofe[mus

* 100 g Zartbitterschokolade
*309 CKaﬁaoyufver stark
entdlt + 45 g ﬂgavencficﬁsaft

100 g Schokolade
e © o




DER FLEISGH & FISCH-GUIDE

Du bist zur nachsten Crillfeier eingeladen oder mochtest Fleisch bzw. Fisch in einem Gericht durch
vegane Alternativen ersetzen? Naturlich gibt es nicht fur alles eine 1.1 Alternative, aber die meisten
Produkte kann man mittlerweile ersetzen und auch der Geschmack ist oft sehr gut und sehr ahnlich.

FLEISCH

bspw. aus Soja, Seitan, Jackfruit oder dhnlichen Produkten.
Fur Fleisch gibt es die meisten Alternativen.

- Hamburger kannst du mittlerweile sehr leicht vegan ohne Geschmacksverlust ersetzen.
- WUrstchen gibt es nahezu schon in den meisten Supermarkten, haufig aus Soja.

Hier schmeckt man selten einen Unterschied.

- Hackfleisch kann man sehr leicht ersetzen durch Soja-Hack oder auch Linsen (hier
haben wir zwei Rezepte im Kochbuch).

- Steaks gibt es mittlerweile auch schon vegan, meist in den Bio-Supermarkten zu finden.
- Hihnchenfleisch oder bspw. Chicken-Nuggets kann man mittlerweile sehr leicht aus
Soja machen.

FISCH

bspw. aus Soja, Seitan, Jackfruit oder éhnlichen Produkten.
FUr Fisch gibt es auch schon zahlreiche Alternativen, die meisten davon sind in den Bio-
Supermarkten oder online zu finden.

- Fischstabchen gibt es mittlerweile auch schon vegan, meist besteht der Inhalt aus Soja.
- Fischburger gibt es mittlerweile aus Jackfruit oder auch aus Soja.

- Scampis oder Riesengarnelen gibt es auch online oder in Bio-Supermarkten zu kaufen,
diese werden meist aus der Yamswurzel hergestellt

- FUr Calamari gibt es auch schon vegane Alternativen, diese werden auf Basis von
Curdlan-Gel (ein Kohlenhydrat) und Glucomannan (aus der Konjakwurzel) hergestellt.

- Thunfisch gibt es mittlerweile auch schon aus Soja in Bio-Supermarkten.

- Sushi geht auch ohne tierische Produkte, unser leckeres Rezept dazu findest du auf

DER GRILL-GUIDE

Du magst Ersatzprodukte nicht so gerne? Es gibt dutzende weitere
vegane Varianten fur die nachste Crillfeier:

» Tofu-Spiel3e (Tofu in Soja-Sauce, Ingwer und Knoblauch einlegen)

« GemuUse-SpieRe aus Paprika, Zucchini oder ahnlichen Gemuse-Arten
» Maiskolben (mit veganer Butter und Gewurzen eingerieben)

» Geflllte Champignons

* Marinierte Zucchinis oder Auberginen

e Zwiebelringe

» Gegrillte Ananas

@ (9 ) S




DER BRATOL-GUIDE

Eine meist nicht beachtete Sache in der Kiche ist die Verwendung des Ols zum Braten. Bei Bratdl ist es
prinzipiell wichtig, dass es hitzebestandig ist und einen maglichst hohen Anteil gesattigter oder einfach
ungesattigter Fettsauren aufweist. Der “Rauchpunkt” gibt die Temperatur an, bei der sich Rauch in der
Pfanne bildet, wenn das Ol erhitzt wird. Wenn das Ol oder Bratfett anfangt zu rauchen, wird der giftige
Stoff Acrolein freigesetzt. Daher ist es sehr wichtig, sich Gedanken um das Bratdl zu machen.
In der Tabelle findest du die verschiedenen Ole und Kategorien.

e hoher Rauchpunkt Ole aus Av.ocado, Erdnuss, Kokos,
(ab 2000) Sesam, Soja, Sonnenblumen und
raffiniertes Rapsdl/Olivendl

e mittlere Temperatur
(160-200°)

Butter, natives Ol

« keine Hitze Leindl, Walnussol, KUrbiskernol

DER HULSENFRUCHTE-GUIDE

Hulsenfrlchte sind in einer gesunden und nachhaltigen Ernahrung alternativios. Sie
haben viele Ballaststoffe und sind sehr sattigend, obwohl sie nicht viel Kalorien haben.

* Hulsenfrichte kann man in der Dose oder “trocken” in grofReren Packungen kaufen.

o Wir haben am Anfang mit Hiilsenfrichten aus der Dose angefangen, da es einfacher
und schneller geht. Leider sind hier oft Farbstoffe, Zucker und weitere Inhaltsstoffe
enthalten, daher sind wir auf trockene Hiulsenfriichte umgestiegen. Nicht zu vergessen ist
auch der Umweltgedanke, was den Dosenmull betrifft.

e Die Zubereitung der trockenen Hulsenfrichte nimmt mehr Zeit in Anspruch, ist aber auch
sehr einfach. Wir kochen 1x in der Woche eine gréBere Portion Hilsenfriichte vor (ca.
500 g Trockengewicht). Manchmal nur eine Sorte und manchmal mehrere Sorten.

« Man weicht die Hulsenfriichte 12 Stunden lUber Nacht im Wasserbad ein und kocht
diese dann 45-60 Minuten im Topf. Wir machen dies 1x in der Woche und legen die ferti-
gen Hulsenfrlchte in einer Schissel in den Kuhlschrank. Wie du weif3t, lieben wir es einfach
und unkompliziert.

« Wasche die Hulsenfriichte nach dem Kochen (oder beim Offnen der Dose) kurz in einem
Sieb unter flieBendem Wasser ab.

<o (10 X2







DER GETREIDE-GUIDE

In fast jedem Mittags- oder Abendgericht essen wir Vollkorn- oder Getreideprodukte und daher enthalten
auch viele unserer Rezepte Nudeln, Reis, Quinoa sowie viele andere Sorten. Daher mdchten wir es dir so
einfach wie maglich machen, wie du all diese verschiedenen Sorten kochst. Es gibt zu vielen Getreide-
arten eine Vollkornvariante, daher verwenden wir kaum mehr Weizen in unserer Kuche. Vollkornprodukte
stecken voller Nahrstoffe, werden vom Korper langsamer verdaut und beeinflussen unseren Blutzuck-
erspiegel weniger. Verwende bei der Zubereitung fur alle untenstehenden Getreidearten die doppelte
Menge an Wasser. Das wurde bei 150 g Nudeln bedeuten, dass du diese in 300 ml Wasser aufkochst.

phooukt [ 0ALER

NUDELN 10-12 MIN

QUINOA 10-12 MIN

REIS 20-25 MIN

HIRSE 25 MIN

COUSCOUS 10-12 MIN

BULGUR/MAISGRIESS 20 MIN

MILCHREIS 10-12 MIN

DU M(B"CHTEST MEHR UBER DIE VEGANE ERNAHRUNG ERFAHREN?
HORE GERN IN DAS PODCAST INTERVIEW VON ALEX MIT
DEM VEGANEN ERNAHRUNGSEXPERTEN NIKO RITTENAU REIN.

ANLEITUNG

Wasser mit1TL Salz in einem Topf aufkochen.

Nudeln hinzugeben und bei mittlerer Hitze

kocheln lassen. Nudeln nicht abschrecken,
sonst nehmen sie die Sof3e nicht auf.

Quinoa unter flieBendem Wasser abspulen.

Wasser mit 1/2 TL Salz in einer Pfanne aufko-

chen und Quinoa hinzugeben. Bei mittlerer

oder geringer Hitze kdcheln lassen, dabei hin
und wieder durchrihren.

Reis unter flieBendem Wasser abspulen. Was-

ser in einem Topf aufkochen, Reis hinzugeben

und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Man

kann den Reis nach dem Kochen waschen,
damit er nicht klebt.

Hirse unter flieBendem Wasser abspulen. Was-

ser mit 1/2 TL Salz in einem Topf aufkochen,

Hirse hinzugeben und 5 Minuten kdcheln las-

sen. AnschlieBend die Hitze ausschalten und
die Hirse 25 Minuten quellen lassen.

Wasser im Wasserkocher erhitzen, mit Cous-

cous in eine Schussel geben und fur 10 Minuten

mit einem Geschirrtuch abdecken und an-
schlieBend mit einer Gabel auflockern.

Bulgur unter flieBendem Wasser abspulen. Was-

ser mit 1 TL Salz in einem Topf aufkochen, Bul-

gur/Maisgrie hinzugeben und 20 Minuten auf
mittlerer Hitze kécheln lassen.

Milch in einem Kochtopf erhitzen, anschlieBend
den Milchreis hinzugeben und standig ruhren.

SCAN ME!




0BST-SAISONKALENDER

Bei einer gesunden Ernahrung geht es naturlich nicht nur darum, welche Lebensmittel wir
konsumieren, sondern auch wann wir sie im Jahr konsumieren. Denn auch wenn die Supermarkte
meist immer das Gleiche haben, wird vieles von fernen Landern eingeflogen. Probiere in
diesen Monaten doch gerne mal neue Gemusearten aus und experimentiere in der Kuche.

JANUAR FEBRUAR MARZ

C
2
8
E hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
3
a * Apfel (L¥) * Apfel (L¥) « Apfel (L¥)
2
S
e}
C
- APRIL MAI JUNI
3 hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
« Apfel (L*) « Apfel (L) » Blau- & Heidelbeere
» Erdbeere » Erdbeere
e Himbeere
» Johannisbeere
« Kirsche

e Stachelbeere

JULI AUGUST SEPTEMBER

hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
e Aprikose * Apfel o Apfel
* Blau- & Heidelbeere * Aprikose * Birne
e Erdbeere e Birne * Blau- & Heidelbeere
s Himbeere * Blau- & Heidelbeere e Brombeere
* Johannisbeere e Brombeere » Holunderbeere
* Kirsche e Himbeere Kirsche
* Mirabelle * Johannisbeere * Mirabelle
o Pflaume Kirsche o Pflaume
e Stachelbeere * Mirabelle * Quitte
« Zwetschge * Pflaume » Wassermelone
» Stachelbeere « Weintraube
» Wassermelone * Zwetschge

* Zwetschge

OKTOBER NOVEMBER DEZEMBER

hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
- Apfel o Apfel o Apfel (L¥)
 Birne e Birne (L) « Birne (L*)

» Holunderbeere * Quitte
* Quitte

* Weintraube
* ZWwetschge

so dass du die Datei am Handy immer griffbereit hast. Du findest die Dateien in II"

Wir haben dir den Saisonkalender auch als DIN A4 PDF Datei und als Foto gemacht, Eilil'p.ﬂm
unserem Bonus-Heft. Den QR-Code findest du auf der rechten Seite.
o
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GEMUSE-SAISONKALENDER

Beim Gemuse wird viel mehr eingelagert als beim Obst. Du findest alle lagernden GemuUsesorten in
unserem Bonus-Heft. Den QR-Code findest du unten rechts auf der vorigen Seite.

JANUAR FEBRUAR MARZ

hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
e Champignon e Champignon *« Champignon
e Chicorée e Chicorée » Chicorée
« Feldsalat « Feldsalat « Feldsalat
e Grun- & Rosenkohl e Grun- & Rosenkohl  Lauch / Porree
« Lauch / Porree  Lauch / Porree « Rosenkohl
* Wirsingkohl o Wirsingkohl e Spinat
hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
e Champignon e Blumenkohl * Blumenkohl
e Chicorée e Champignon » Brokkoli
 Feldsalat » Kopfsalat « Champignon
e Lauch / Porree e Lauch / Porree e Gurke
* Rhabarber e Lauch-/ Fruhlingszwiebel » Kartoffel
e Rucola e Rucola » Spargel
* Spargel « Spargel « Zucchini
e Spinat « 7 weitere im Bonus-Heft « 18 weitere im Bonus-Heft
hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
 Aubergine « Blumenkohl « Blumenkohl
« Blumenkohl « Champignon « Brokkoli
« Brokkoli « Kohlrabi » Champignon
« Gurke « Lauch / Porree e Gurke
« Kartoffel « Lauchzwiebel * Kartoffel
« Karotte » Spinat * Karotte
« Paprika « Tomate * Rucola
» Rote Bete e Zucchini e Spinat
« 21 weitere im Bonus-Heft « 25 weitere im Bonus-Heft « 25 weitere im Bonus-Heft
hat folgendes Saison: hat folgendes Saison: hat folgendes Saison:
* Aubergine « Butterrtbe » ButterrUbe
e Blumenkonhl « Champignon « Champignon
e Chicorée « Chicorée » Chicorée
 Feldsalat « Feldsalat  Feldsalat
o Grunkohl « Grunkohl e Grunkohl
 Lauch / Porree « Lauch / Porree e Lauch / Porree
« Pastinake « Pastinake » Pastinake
 Rosenkohl « Rosenkohl e Rosenkohl
« 27 weitere im Bonus-Heft « 9 weitere im Bonus-Heft « 1 weitere im Bonus-Heft

G O 2 2




DER VORBILD-GUIDE

Vielleicht tust du dir trotz unserer leichten und leckeren Rezepte schwer, deine Ernahrung
umzustellen. Diese Seite soll dir zeigen, welch groRartige Menschen vegan, vegetarisch oder
pflanzlich gelebt haben. Nimm dir gerne ein Beispiel an ihnen. Zu frGheren Zeiten gab es das

Wort “vegan” noch nicht. Was es damals aber auch noch nicht gab: Die unfassbare Ztuchtung und
Schwangerung von Milchkthen, um noch mehr Milch zu produzieren.
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POWER-MUSLI ICCHC

2 ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN ~ 1-2 STUNDEN

ZUTATEN

160 g Haferflocken

20 g Lein- oder Chiasamen

20 g Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne

400 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch,
Mandelmilch oder Cashewmilch)

GEWURZE

1TL Zimt

TOPPINGS

40 g Rosinen, Cranberries oder
Gojibeeren

40 g Cashewkerne oder Walnusse
2 - 3 Obstsorten deiner Wahl, z. B.
Bananen, Apfel oder Kiwi

ZUBEREITUNG 20 g Kokosraspeln

'l Die Haferflocken, Lein- oder Chiasamen, Klurbis- oder Sonnenblumenkerne und
den Zimt mit ca. 3/4 der Pflanzenmilch in eine Schussel geben und Uber Nacht
oder mindestens 1 -2 Stunden im Kuhlschrank einweichen lassen.

2Nach dem Einweichen die restliche Pflanzenmilch auf das Musli gieBen und
deine gewahlten Toppings Uber dem Musli verteilen.

MILCH TIPP

Es gibt sehr viele Pflanzenmilch-Sorten und jeder hat hier einen verschiedenen
Geschmack. Die umweltfreundlichsten Pflanzenmilch-Sorten sind Hafermilch
(Hafer ist meist aus Deutschland) und Sojamilch. Das Soja kommt meist aus
Europa und nicht, wie viele vermuten, von den brasilianischen Regenwaldern.
Gar nicht aus europaischem Anbau erhaltlich sind Cashew- und Kokosnussmilch.
Bei Reismilch kann man darauf achten, ob der Reis aus Europa oder Asien ist.
Mandelmilch enthalt leider mehrere Nachteile: Die Mandeln kommen zu 80%
aus Kalifornien, Bienen werden fur die Baume “benutzt” und die Mandelmilch
hat einen extrem hohen Wasserverbrauch.

po (13 o
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JOGHURT MIT FRUCHTEN L O

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

800 - 1000 g Soja- oder
Lupinenjoghurt

TOPPINGS

2 - 4 Obstsorten deiner Wahl, z. B.
Bananen, Blaubeeren, Kiwi

oder Erdbeeren

20 g Lein- oder Chiasamen

20 g Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne

20 g Rosinen, Cranberries oder
Gojibeeren

40 g Cashewkerne oder Walnusse
20 g Sesam

20 g Kokosraspeln

20 g Kakaonibs

ZUBEREITUNG

'l Den Soja- oder Lupinenjoghurt in eine Schussel geben und die gewahlten Top-
pings Uber dem Joghurt verteilen oder gerne alles in der Schussel vermischen.

ZUbrigens hat die schone Anrichtung auf dem Teller nicht nur etwas mit schénen
Fotos zu tun, denn es ist bewiesen: Das Auge isst mit. Je schoner also dein Essen
ist, desto mehr steigt in dir die Wertschatzung und Dankbarkeit fur dein Essen.

MINDSET TIPP / DIE 80/20 REGEL

Manche der Zutaten, die wir verwenden kommen manchmal aus fernen Landern,
wie Kiwi (Neuseeland), Ananas (Sidamerika) oder Banane (Ecuador). In Spanien wird
fast alles im Land angebaut, in Deutschland sieht das leider anders aus, hier wird das
meiste importiert. Du kannst hier jederzeit wahlen, heimische Zutaten zu verwenden
und unseren Saisonkalender nutzen oder im Internet suchen. Wir mochten dir aber
einen wichtigen Tipp mitgeben, auch falls dich andere Menschen darauf ansprechen:
Fokussiere dich darauf, 80% richtig zu machen und nicht am Anfang darauf, die letz-
ten 20% “perfekt” zu machen. Du kannst mit der Zeit immer bewusster und nach-
haltiger werden, aber erstmal solltest du dich darauf konzentrieren, 80% richtig zu
machen.

@ (10 o
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ANANAS-JOGHURT-BOWL = ©

2
PERSONEN  ARBEITSZEIT
10-15 MINUTEN

ZUTATEN

1 Ananas
500 g Soja- oder Lupinenjoghurt
2 EL Lein- oder Chiasamen

GEWURZE

1TL Zimt

TOPPINGS

70 g Himbeeren oder Blaubeeren
2 EL KUrbis- oder
Sonnenblumenkerne

40 g Cashewkerne oder Walnusse
2 EL Sesam

ZUBEREITUNG

'l Die Ananas in der Mitte durchschneiden und das Fruchtfleisch langsam mit
dem Messer herausschneiden, bis beide Halften gut ausgehohlt sind. Den
Rest der Ananas mit dem Loffel ausschaben und dann mit dem Soja-Joghurt
sowie den Lein- oder Chiasamen und dem Zimt vermischen.

2Deine gewahlten Toppings Uber dem Joghurt verteilen. Der Rest der Ananas
kann mit dem restlichen Soja-oder Lupinenjoghurt gegessen oder anders
verwertet werden.

ANANAS TIPP

Wir machen dieses Rezept oft, wenn die Ananas reif ist. Vielleicht ist es dir auch
schon einmal passiert, dass man Ubersieht, die Ananas aufzuschneiden und
schon ist es passiert, dass sie schlecht ist und man sie wegschmeif3en musste.
Geldverschwendung und schlecht fur die Umwelt. Mit diesem Hack kannst du
ganz einfach prufen, ob die Ananas reif ist: Zieh einfach oben an den Blattern.
Wenn du sie leicht herausziehen kannst, ist die Ananas reif und stf. Wenn sie in
der Ananas bleiben, dann ist die Ananas noch nicht reif zum Verzehr.




BEEREN-PORRIDGE = © © O

ARBEITSZEIT KOCHZEIT ~ WARTEZEIT
PEHSUNEN 5 MINUTEN 10 MINUTEN 30 MINUTEN

ZUTATEN

100 g gefrorener Beerenfruchte-Mix
1 Banane

1 Apfel

1TL Kokosdl

300 ml Hafermilch

150 g Haferflocken

20 g Lein- oder Chiasamen

1TL Agavendicksaft

GEWURZE

———o
2TL Zimt

TOPPINGS
————o

40 g Cashewkerne, Mandeln,
Hasel- oder WalnuUsse
20 g Rosinen, Cranberries oder

ZUBEREITUNG ggj;bii[g;raspeln

'l Den gefrorenen Beerenfrichte-Mix ca. 30 Minuten antauen lassen. Dann die
Banane und den Apfel in kleine Stlcke schneiden.

2Das Kokosol in einem Topf erhitzen und die Bananen- und Apfelstlicke bei
geringer Hitze kurz darin anbraten, anschlieend Zimt daruUber streuen und
mit der Hafermilch abloschen.

3Die Haferflocken, den Beerenfrlichte-Mix, die Lein- oder Chiasamen und den
Agavendicksaft mit in den Topf geben und erwarmen lassen. Dann das Por-
ridge auf 2 Schusseln aufteilen und deine gewahlten Toppings darUber streuen.

BITTERSTOFFE TIPP

Einige Lebensmittel wie WalnUsse oder Sesam enthalten Bitterstoffe, die man
leicht “austricksen” kann. Denn wenn man vor allem diese zwei Lebensmittel
isst, merkt man die Bitterstoffe. Der Trick ist ganz simpel: Wir geben sie hin und
wieder in unser Porridge und lassen sie ein wenig mitkochen, dann verlieren sie
ihre Bitterstoffe und schmecken kostlich.

@ (1] S
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ERDNUSS-PORRIDGE + 2. O

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN
—— e

500 ml Hafermilch

2 Bananen

150 g Haferflocken

2 EL Agavendicksaft

2 EL Erdnussmus

2 EL Lein- oder Chiasamen
40 g Cashewkerne

1EL Sesam

GEWURZE

—— o
2TL Zimt

TOPPINGS

2 - 3 Obstsorten deiner Wahl,

ZUBEREITUNG B Fbeeren i

1 Die Hafermilch in einem Topf erhitzen, die Bananen wahrenddessen in
kleine Stucke schneiden. Sobald die Milch leicht kéchelt, die Bananen
und die Haferflocken hinzugeben und die Hitze reduzieren.

2Nach ca. 2 Minuten die Bananen mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer zerdrucken und den Agavendicksaft, das
Erdnussmus sowie den Zimt hinzugeben und gut verrUhren.

3Die Lein- oder Chiasamen, die Cashewkerne und den Sesam hinzu-
geben, gut verrihren und kurz eindicken lassen. AnschlieBend das
Porridge auf 2 Schusseln aufteilen und deine gewahlten Toppings
daruber verteilen.

Hippokrates (griechischer Arzt und Lehrer im 5. Jh.)

Cpo (22) o




AMARANTH-PORRIDGE 2. © &

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 5 MINUTEN 25 MINUTEN

ZUTATEN

400 ml Hafermilch

200 g Amaranth

1 Banane

20 g Rosinen oder Cranberries
20 g Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne

100 g Himbeeren

GEWURZE

——
¥ TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Die Hafermilch in einem Topf erhitzen, den Amaranth und den Zimt hinzu-
geben und bei mittlerer Hitze fur ca. 20 Minuten kdécheln lassen, dabei immer
wieder umruhren.

2Die Banane in Scheiben schneiden, hinzugeben und weitere 5 Minuten
kocheln lassen. AnschlieBend die Rosinen oder Cranberries, die Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne und die Himbeeren unterrihren. Das Porridge nochmals
fUr ca. 5 Minuten ziehen lassen, dann auf 2 Schusseln aufteilen.

ZIMT TIPP

Eines der wichtigsten GewdUrze in unserer veganen Kuche ist Zimt. Hier solltest
du darauf achten, dass du “Ceylon-Zimt" kaufst. In Deutschland wird meist
“Cassia-Zimt” verkauft. Ceylon-Zimt enthalt laut Studien mehr zellschltzende
Antioxidantien und weniger Cumarin. Dieser Stoff gilt als leberschadigend
wenn man mehr als zwei Gramm taglich zu sich nimmt.

SCAN ME!



BEERENFRUCHTE-
SMOOTHIEBOWL

ZUBEREITUNG

L O

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

2 gefrorene Bananen

100 g gefrorener Beerenfruchte-Mix
200 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch,
Mandelmilch oder Cashewmilch)

2 EL Lein- oder Chiasamen

1 EL Agavendicksaft

GEWURZE

1TL Zimt

TOPPINGS

—e
40 g Cashewkerne oder Walnusse
20 g Haferflocken

20 g Rosinen, Cranberries oder
Gojibeeren

20 g Crunchy-Musli

20 g Amaranth gepufft

20 g Kokosraspeln

20 g Kakaonibs

'l Die gefrorenen Bananen in den Mixer geben. Wenn du nur einen Handmixer
hast, sollten die Bananen ca. 60 Minuten aufgetaut werden.

AnschlieBend den gefrorenen Beerenfrichte-Mix, die Pflanzenmilch deiner
Wahl, die Lein- oder Chiasamen, den Agavendicksaft und den Zimt in einen
Mixer geben und mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3Die Bowl auf zwei Schusseln aufteilen und deine gewahlten Toppings Uber der

Smoothiebowl verteilen.

REIFE TIPP

Uberreife Bananen frieren wir entweder fur kiinftige Smoothiebowls ein oder
wir machen Cookies aus inhnen. In diesem Buch findest du viele verschiedene
Rezepte, bei denen du auch immer mit Gemuse und Obst variieren kannst.
Wousstest du, dass nach einem Bericht der deutschen Verbraucherzentrale
zufolge, jahrlich fast 12 Millionen Tonnen Essen weggeschmissen werden? Wir
wollen gegen diesen Trend ankampfen und mit sehr vielen variablen Rezep-
ten, die auch mit verschiedenen Obst- und GemuUsesorten gehen, mithelfen.




SCHOKO SMOOTHIEBOWL IO

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

4 gefrorene Bananen

40 g stark entolter Kakao

400 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch,
Mandelmilch oder Cashewmilch)

2 EL Lein- oder Chiasamen

1 EL Agavendicksaft

GEWURZE

1TL Zimt

TOPPINGS

—_—e
1 Banane

40 g Cashewkerne oder WalnuUsse
20 g Lein- oder Chiasamen

20 g Sesam

20 g Rosinen, Cranberries oder
Gojibeeren

20 g Crunchy-Musli

20 g Kokosraspeln

ZUBEREITUNG 20 g Kakaonibs

1 Die gefrorenen Bananen in den Mixer geben. Wenn du nur einen Handmixer
hast, sollten die Bananen ca. 60 Minuten aufgetaut werden.

2Ansch|ie8end den stark entolten Kakao, die Pflanzenmilch deiner Wahl, die
Lein- oder Chiasamen, den Agavendicksaft sowie den Zimt in einen Mixer ge-
ben und mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3Die Bowl auf zwei Schisseln aufteilen und deine gewahlten Toppings Uber der
Smoothiebowl verteilen.

SCAN ME!



SCHOKO-ERDNUSS 9 O

2 ARBEITSZEIT

SMOOTHIEBOWL

ZUTATEN
—e

4 gefrorene Bananen

40 g stark entdlter Kakao

400 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch,
Mandelmilch oder Cashewmilch)

2 EL Lein- oder Chiasamen

1 EL Agavendicksaft

4 EL Erdnussmus

GEWURZE

1TL Zimt

TOPPINGS

1 Banane

40 g Cashewkerne oder Walnusse
20 g Lein- oder Chiasamen

20 g Crunchy-Musli

20 g Kokosraspeln

2 EL Erdnussmus

ZUBEREITUNG 20 g Zartbitter Schokodrops

'l Die gefrorenen Bananen in den Mixer geben. Wenn du nur einen Handmixer
hast, sollten die Bananen ca. 60 Minuten aufgetaut werden.

2Ansch|ieBend den stark entolten Kakao, die Pflanzenmilch deiner Wahl, die
Lein- oder Chiasamen, den Agavendicksaft, das Erdnussmus sowie den Zimt
in einen Mixer geben und mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3Die Bowl auf zwei Schusseln aufteilen und deine gewahlten Toppings Uber
der Schoko Smoothiebowl verteilen.

SCAN ME!



ALL-IN-ONE MIXED- OO

S M 0 UT H I E PERSONEN 1O MINTE
JTATEN
2 Bananen

100 g Fruchte deiner Wahl, z. B.
gefrorener Beerenfrichte-Mix

300 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch, Kokosmilch,
Mandelmilch oder Cashewmilch)
80 g Haferflocken

100 ml Wasser

10 g Lein- oder Chiasamen

10 g Rosinen oder Cranberries

m 10 g Kokosraspeln
Statt 100 g nur 50 g Beerenfruchte .

verwenden und zusatzlich 50 g Gemuse GEWURZE

deiner Wahl, z. B. Spinat, Rote Bete oder - °®
Avocado 2TL Zimt

ZUBEREITUNG

'lDie Bananen, die Frichte deiner Wahl, die Pflanzenmilch deiner Wahl,
die Haferflocken, das Wasser, die Lein- oder Chiasamen, die Rosinen oder
Cranberries sowie die GewUrze in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine cremige Konsistenz entsteht.

2Den Smoothie in Glaser fullen und die Kokosraspeln darUber verteilen.
Unser Favorit ist die Variante mit Banane und dem Beerenfrichte-Mix.

ALL-IN-ONE TIPP

Unsere ALL-IN-ONE Rezepte sind super einfach, um rumzuprobieren. Bei der
Marmelade oder beim Smoothie kannst du das Rezept bspw. gleich lassen
und nur die Beerenfrlchte austauschen, z. B. mit einer Mango. Auch den
Hummus kannst du mit Hulsenfrichten deiner Wahl flexibel variieren, das
Grundrezept bleibt immer gleich. So hast du eine schéne Anleitung fur das
Hauptrezept und kannst deiner Kreativitat freien Lauf lassen.

@ (27 ] ol




EASY PANCAKES 2 00

2 ARBEITSZEIT  KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN  15-25 MINUTEN
ZUTATEN
—e
200 g Haferflocken
2 Bananen

350 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch,
Kokosmilch, Mandelmilch

oder Cashewmilch)

2 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Die Haferflocken in einen Mixer geben und zu Hafermehl verarbeiten, dann die
Banane in eine Schussel geben und mit einer Gabel oder einem Kartoffelstamypfer
zerdrucken.

2Das Hafermehl, die Pflanzenmilch deiner Wahl und den Zimt hinzugeben und
alles mit einem Handruhrgerat zu einer dickflussigen Konsistenz verruhren.
AnschlieBend 1- 2 Pfannen mit dem Ol deiner Wahl erhitzen (mit 2 Pfannen geht
es schneller).

3Den Teig in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze die Pancakes auf beiden
Seiten goldbraun anbraten.

PANCAKES TIPP

Man kann auch alle Zutaten in den Mixer geben und mixen bis eine cremige Kon-
sistenz entsteht. Die Haferflocken sollten vorab trotzdem zu Hafermehl verarbeitet
werden. Wir bestreichen die Pancakes mit Bionella (veganer Schokoaufstrich) oder
Erdnussmus, streuen dann 3-4 Obstsorten unserer Wahl darUber, ein paar NUsse und
dann geben wir noch Soja- oder Lupinenjoghurt Uber den Pancake sowie ein wenig
Zimt. Das ist ein tolles Fruhstuck fur das Wochenende oder wenn man gerade nicht
unter Zeitdruck steht und sich ein leckeres und etwas anderes Fruhstuck zaubern
mochte.




FRENCH TOAST RCHC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN ~ 10-15 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

8 Vollkorntoasts

2 Bananen

150 ml Pflanzenmilch deiner Wahl
(Reismilch, Hafermilch,
Kokosmilch, Mandelmilch

oder Cashewmilch)

2 EL Ol deiner Wahl

1 EL Puderzucker

Bionella (vegane Alternative zu
Nutella) oder Erdnussmus

GEWURZE

2TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Die Vollkorntoasts in einem Toaster goldbraun toasten und alle 8 Scheiben mit
Bionella oder Erdnussmus bestreichen. AnschlieBend die Bananen in dudnne
Scheiben schneiden und 4 von den 8 Scheiben Toasts damit belegen.

2Auf den Toast mit Bananen, die Toast Halfte ohne Bananen legen und etwas
zusammendrucken. In einem Suppenteller die Pflanzenmilch deiner Wahl mit
dem Zimt verruhren und darin die Toasts gut walzen.

3In einer Pfanne das Ol deiner Wahl erhitzen und die French Toasts bei mittlerer
Hitze auf beiden Seiten goldbraun anbraten. Zum Servieren noch etwas
Puderzucker druber streuen.

Friedrich Nietzsche (deutscher Philosoph)
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APFELRINGE MIT 2 O
ERDNUSSMUS

ZUTATEN

2 Apfel
4 - 6 EL Erdnussmus
6 - 8 EL Kokosraspeln

ZUBEREITUNG

1Die Apfel waschen und das Kerngehiuse mittig entfernen ohne die Apfel zu
teilen. Die Apfel dann in dinne Scheiben schneiden und mit dem Erdnussmus
bestreichen.

22um Servieren die Kokosraspeln daruber streuen.

VITAMIN TIPP

Obst, vor allem wenn es nicht Bio ist, sollte geputzt werden aber nicht zu lange
im Wasserbad liegen. Die Schale enthalt meistens die meisten Nahrstoffe.
Wenn du Gemuse und Obst erst einmal klein geschnitten hast, solltest du
Lebensmittel schnell verwenden, denn Licht und Luft zieht wichtige Vitamine
heraus. Kleiner Tipp hier: Dem kannst du entgegenbeugen wenn du ein

paar Tropfen Zitronensaft darUber gibst.
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RUHREI 2 O 0

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 25 MINUTEN
ZUTATEN

200 g Rauchertofu
2 EL Ol deiner Wahl
1 kleine Zwiebel

1 EL Sojasauce

400 g Naturtofu

GEWURZE

1> TL Kurkuma

1, TL Kala Namak Salz
1 Bund Schnittlauch
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

OPTIONAL

LUBEREITUNG i e

'l Den Rauchertofu in feine Wrfel schneiden, das Ol deiner Wahl in einer Pfanne
erhitzen und darin den Rauchertofu anbraten bis sich die Rostaromen bilden.

Wahrenddessen die Zwiebel fein wirfeln und dann zum Rauchertofu in die
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze weiter braten. Nach ca. 5 Minuten den
Rauchertofu und die Zwiebeln mit der Sojasauce abléschen.

3Den Naturtofu mit einer Gabel zerdricken und nach ca. 5 - 10 Minuten gemein-
sam mit dem Kurkuma zum Rauchertofu geben und weitere 10 Minuten braten
lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen und die restlichen Gewurze hinzufugen.
Zum Schluss den Schnittlauch waschen, schneiden und Uber das RUhrei geben.
Wir servieren das RUhrei gerne mit frischen Cocktailtomaten und einem
getoastetem Vollkornbrot.

RUHREI TIPP

Wenn man das Ruhrei noch nie ausprobiert hat, kann man kaum glauben, dass
Tofu so schmecken und riechen kann wie das normale Ruhrei. Wenn du unserer
Anleitung folgst wirst du Uberrascht sein Uber das Ergebnis und wie ahnlich
diese Gerichte schmecken. Wichtig fur das Rezept ist nur das spezielle GewUrz
“Kala Namak”, auch Schwarzsalz genannt. Dieses bekommst du in jedem Bio-
Markt oder online. Ursprunglich stammt dieses Salz aus Indien.

@ © ol




DINKELBROT ICCECHC

ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT BACKZEIT

PERSUNEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN 40 MINUTEN
220° OBER- UND

UNTERHITZE

ZUTATEN

450 ml lauwarmes Wasser

Y2 Packchen Trockenhefe
1EL brauner Zucker

500 g Dinkelmehl Type 630

2 EL Balsamico

60 g Chiasamen

80 g Sonnenblumenkerne

30 g Rosinen oder Cranberries
1TL Ol deiner Wahl

30 g Kurbiskerne

GEWURZE

2 TL Salz

ZUBEREITUNG 1TL Zim

'l Das Wasser, die Trockenhefe und den Zucker in eine Schussel geben und so lange
rUhren, bis sich alles aufgelost hat. 50 g von dem Dinkelmehl hinzugeben und
nochmals ruhren, bis sich das Mehl komplett aufgeldst hat. Den Teig 10 Minuten
beiseite stellen und wahrenddessen den Backofen vorheizen.

2Das restliche Dinkelmehl, den Balsamico, die Chiasamen, die Sonnenblumen-
kerne, die Rosinen oder Cranberries sowie die Gewurze in die Schussel hinzuge-
ben und gut verrihren. Die Brotbackform mit dem Ol deiner Wahl einfetten und
den Teig in die Brotbackform fullen.

3Das Brot in den vorgeheizten Backofen geben und ca. 40 Minuten backen. Nach
ca. 30 Minuten Backzeit die Kurbiskerne Uber das Brot streuen.

DINKELBROT TIPP

Das Dinkelbrot ist eines unserer Lieblings-Frihstlcksvarianten. Wir bestreichen
es mit Erdnussmus, belegen es mit Bananen und geben dann noch unsere
eigene Erdbeer-Marmelade darUber. Das Dinkelbrot machen wir somit

immer in Kombination mit der Marmelade. Das Rezept hierfur findest

du unter der ALL-IN-ONE Marmelade.

po (32) o
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ALL-IN-ONE MARMELADE . © ©

ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT
PEHSUNEN 5 MINUTEN 1 STUNDE

ZUTATEN

300 g Frlchte deiner Wahl, z. B.
gefrorener Beerenfrichte-Mix
oder Mango

3 EL Chiasamen

1 EL Agavendicksaft

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

Wenn du eine Marmelade mit gefrorenen Fruchten mixt, solltest du diese

mindestens 1 Stunde vor Verarbeitung oder auch Uber Nacht auftauen lassen.
Die Fruchte in den Mixer geben und so lange mixen bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

2Die Chiasamen, den Agavendicksaft sowie den Zimt hinzufUgen und verruhren.
Im Anschluss die Marmelade in ein Glas abfullen und fUr mindestens 30 Minuten
in den Kuhlschrank stellen.

BEERENFRUCHTE TIPP

Da wir mittlerweile nur noch einen Handmixer und keinen Standmixer mehr ha-
ben, lassen wir die Bananen und den Beerenfrlichte-Mix ca. 60 Minuten auftauen.
Somit tut sich der Handmixer leichter.

SCAN ME!
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NUDELSALAT

DRESSING
2 EL Balsamico
1EL Ol deiner Wahl
50 ml Wasser
1-2EL Senf

ZUBEREITUNG

RN CIC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN
— e

200 g Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Quinoa oder Couscous

3 - 4 GemuUsesorten deiner Wahl, z. B.
Paprika, Zucchini, Tomaten, Gurken
oder Karotten

400 g Hulsenfruchte deiner Wahl, z. B.
WeilRe Bohnen, Rote Bohnen oder
Kichererbsen

15 g Oliven

10 g Kurbis- oder Sonnenblumenkerne
50 g frischer Rucola

GEWURZE

1, TL Italienische Krauter
1, TL Basilikum

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

'l Die Vollkornnudeln, den Vollkornreis, den Quinoa oder den Couscous kochen.
Die Kochanleitung findest du in unserem Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Gemusesorten deiner Wahl waschen, eventuell schalen, in kleine Stlcke
schneiden und mit den Vollkornnudeln, dem Vollkornreis, dem Quinoa oder
dem Couscous in eine Schussel geben. Die Hulsenfruchte deiner Wahl, die Oliven,
die Kurbis- oder Sonnenblumenkerne und den Rucola hinzugeben.

3Alle Zutaten fur das Dressing mit den GewuUrzen gut mixen und Uber den Salat

geben.

OLIVEN TIPP

Die Farbe der Oliven hangt davon ab, wann sie geerntet wurden. Der Geschmack hangt
sehr von der Sorte ab, die man kauft. Grune Oliven schmecken eher stark fruchtig und
schwarze Oliven intensiv wulrzig. Achtung allerdings bei schwarzen Oliven, denn viele
Firmen ernten sie sehr frih und farben sie dann schwarz ein, dies merkt man u. a. an
den Farbstoffen E579 und E585. Ein anderer Hinweis, dass Oliven eingefarbt sind ist der
Hinweis “geschwarzt” auf der Packung. Sobald einer von diesen Hinweisen darauf ist,
wurde kunstlich mit Farbe nachgeholfen.

SCAN ME!



GEMISCHTER SALAT OO

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN  10-15 MINUTEN

ZUTATEN

1> Eisberg- oder Feldsalat

3 - 4 Gemusesorten deiner Wahl,
z. B. Paprika, Tomaten, Gurken
oder Karotten

400 g Hulsenfrlichte deiner Wahl,
z. B. WeiBe Bohnen, Rote Bohnen
oder Kichererbsen

15 g Oliven

10 g Kurbis- oder
Sonnenblumenkerne

Opt. Frichte deiner Wahl, z. B.

DRESSING Erdbeeren, Ananas oder Mango
— T e

25 ml Ol deiner Wahl GEW[]RZE

100 ml Wasser

1 EL Balsamico 1/2 Bund frischer Schnittlauch
1-2EL Senf oder 2 TL Dill

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Den Salat sowie die GemuUsesorten deiner Wahl waschen, eventuell schalen und
in kleine Stucke schneiden. Die Hulsenfrichte deiner Wahl, die Oliven, die Kurbis-
oder Sonnenblumenkerne und optional die Fruchte deiner Wahl hinzugeben.

2Alle Zutaten fur das Dressing mit den GewUrzen gut mixen und Uber den Salat
geben.

DRESSING TIPP

Unsere Empfehlung: Wir geben zum Dressing gerne noch einen Schuss
Apfelessig hinzu. Das gibt dem Salat noch einen leichten Kick!




KIDNEYBOHNEN SALAT IO

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

10 - 12 Cocktailtomaten
2 (rote) Zwiebel

500 g Kidneybohnen
40 g Kurbiskerne

GEWURZE

Y Bund frischer Schnittlauch
1TL Basilikum

Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

DRESSING

2 EL Balsamico
1 EL Ol deiner Wahl
50 ml Wasser

ZUBEREITUNG 1- 2 EL Senf

'l Die Tomaten waschen und vierteln, die Zwiebel in feine Streifen schneiden
und gemeinsam mit den Kidneybohnen sowie den Kurbiskernen in eine
Schussel geben.

2Alle Zutaten fuUr das Dressing mit den GewuUrzen gut mixen und Uber den
Kidneybohnen Salat geben.

Nichts wind. die Chance auf cin Uberlcben auf dov Evde s seigown
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Albert Einstein (deutscher Physiker)
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KARTOFFEL- ISRCC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT

BROKKOLI SUPPE

ZUTATEN

6 Kartoffeln

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

12 Brokkoli

1 EL Ol deiner Wahl

500 ml Gemusebruhe

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch

GEWURZE

4 TL Chiliflocken
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln, die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen, waschen und in kleine
Wurfel schneiden. Den Brokkoli waschen und in kleine StlUcke schneiden.

2Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel sowie den Knoblauch kurz an-
braten. Nach ca. 2 Minuten auf mittlere Hitze zurlUckschalten und die Kartoffeln
hinzugeben. Nach weiteren 5 Minuten den Brokkoli hinzugeben und fur ca. 10 Mi-
nuten mitdunsten lassen.

3Im Anschluss die Gemusebruhe, die Kokosmilch sowie die GewUrze hinzugeben

und aufkochen lassen. Die Suppe mit einem PUrierstab purieren und noch einmal
aufkochen lassen.

Q%.mﬂmmdoﬂmfm@mn em/ymd;%en

Beyonce (US-amerikanische Sangerin)
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TOMATENSUPPE IS CNC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN ~ 15-20 MINUTEN 20 MINUTEN

ZUTATEN

1 kg Tomaten

12Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 cm grof3es Stiick Ingwer

2 EL Ol deiner Wahl

2 EL Tomatenmark

500 ml GemuUsebruhe

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch

GEWURZE

1 TL Chiliflocken
1TL Oregano

1TL Basilikum

Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Die Tomaten auf der gegenuberliegenden Seite vom Strunk kreuzformig anrit-
zen. Etwas Wasser im Wasserkocher aufkochen, Uber die Tomaten giel3en und
fur 10 Minuten beiseite stellen. Im Anschluss von den Tomaten die Haut abziehen.

2Die Zwiebel, die Knoblauchzehen sowie den Ingwer schalen und in kleine Stucke
schneiden.

3Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel, die Knoblauchzehen und den
Ingwer fur ca. 5 Minuten darin anbraten.

4Das Tomatenmark hinzugeben und nach einer weiteren Minute das Gericht mit
der GemuUsebruhe und der Kokosmilch abléschen. AnschlieBBend die gekochten
Tomaten sowie die GewUrze hinzugeben und die Suppe ca. 15 Minuten kécheln las-
sen. Die Suppe mit einem PuUrierstab purieren und noch einmal aufkochen lassen.

MAHLZEIT TIPP

Wenn du die Tomatensuppe als groBere Hauptmahlzeit mochtest,
kannst du gerne Vollkornreis kochen und zur Suppe geben. Schmeckt in
der Kombination auch sehr gut.

@ (43 S
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KURBISSUPPE IS CNC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 15 MINUTEN 20 MINUTEN

ZUTATEN

12 Hokkaido Kurbis

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol deiner Wahl

250 ml Gemusebruhe

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
2 EL KUrbiskerndl

20 g Kurbiskerne

GEWURZE

2 TL Curry

1TL Kurkuma

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

1 Den Hokkaido Kurbis waschen, entkernen und in Wurfel schneiden. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehe schalen, waschen und in kleine Stucke schneiden.

2Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe fir ca.
5 Minuten darin anbraten.

3Das Gericht mit der Gemusebruhe sowie der Kokosmilch abloéschen und fur
ca. 15 Minuten kécheln lassen. Die Gewurze hinzufugen, die Suppe mit einem
PuUrierstab purieren und noch einmal aufkochen lassen. Zum Servieren die
Suppe mit dem Kurbiskernol und den Kurbiskernen garnieren.

SUPPEN TIPP

Die Suppe kann man noch abrunden indem man ein ca. 2cm grof3es
Stuck Ingwer und ca. 100ml Orangensaft hinzufugt.
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2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 20 MINUTEN

ZUTATEN

200 g Vollkornreis
1Zwiebel

2 Karotten

2 Zucchini

1, Paprika

1EL Ol deiner Wahl

2 EL Sojasauce

200 g Erbsen

200 ml Gemusebruhe

GEWURZE

2 TL Petersilie
I h h k
ZUBEREITUNG E?e?fg?%agheécesrcnharfwack

'l Den Vollkornreis kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

ERBSEN-REISPFANNE ISCC

2Die Zwiebel und die Karotten schalen, waschen und in feine Halbringe
schneiden. Die Zucchinisowie die Paprika waschen und in kleine Scheiben
bzw. StUcke schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten.
Im Anschluss die Karotten, die Zucchini, die Paprika und die Sojasauce
dazugeben und die Hitze auf mittlere Stufe regulieren. Nach ca. 10 Minuten
die Erbsen und die Gewurze hinzugeben.

4Nach weiteren 5 Minuten das Gericht mit der GemusebrUhe abloschen
und mit dem gekochten Vollkornreis vermischen.

DIE 1:2 REGEL

Diese Regel verwenden wir bei fast allen Vollkorn- und Getreidearten.
Das bedeutet immer 1 Portion Reis/Nudeln mit doppelter Portion
Wasser kochen. Vollkornprodukte benoétigen mehr Wasser, da wir
aber laufend umrUhren geben wir lieber noch etwas Wasser hinzu

als von Anfang an schon zu viel Wasser aufzukochen.
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NUDELN MIT SPINAT ISCNC

2 ARBEITSZEIT  KOCHZEIT

U N D KI c H E R E R BS E N PERSONEN  10MINUTEN 15 MINUTEN
— e

ZUTATEN

200 g Vollkornnudeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Paprika

1EL Ol deiner Wahl

200 g Kichererbsen

200 ml GemuUsebruhe

100 g frischer Blattspinat

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch

GEWURZE

1TL Curry
Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Die Vollkornnudeln kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe schalen
und fein hacken. Die Paprika waschen und in kleine Stucke schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Knoblauchzehe hinzugeben. Im Anschluss die Paprika dazugeben und die Hitze
auf mittlere Stufe regulieren. Nach ca. 5 Minuten die Kichererbsen hinzufugen und
das Gericht mit der GemuUsebrihe abloschen.

4Den Spinat grundlich waschen und gemeinsam mit der Kokosmilch und den
Gewdlrzen in der Pfanne untermischen. Das Gericht ca. 3 - 5 Minuten kdcheln
lassen und dann die Vollkornnudeln hinzugeben.

KOKOSMILCH TIPP

Wir verwenden in Suppen und Kokosmilch-Gerichten meist nur eine halbe Dose
Kokosmilch (200ml) und fullen den Rest mit Wasser auf. Das reduziert die Kalorien
und schmeckt trotzdem sehr gut. Falls du es aber cremiger haben mochtest, nutze
gerne immer eine ganze Dose. Es gibt in einzelnen Supermarkten auch fettreduzi-
erte Kokosmilch aus der Dose. Wenn du nur eine halbe Dose verwendest, fulle diese
in einen Becher oder in ein Glas, diese kannst du im Kuhlschrank lagern. Nur nicht
in der Dose lassen, ansonsten wird die Kokosmilch schnell schlecht.
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NUDELN MIT SPINAT ISCHC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT

U N D E R B S E N PERSONEN  10MINUTEN 15 MINUTEN
— e

ZUTATEN

200 g Vollkornnudeln
12Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Champignons

30 g Pinienkerne

1 EL Ol deiner Wahl

200 g Erbsen

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
100 g frischer Blattspinat
1EL Leinsamen

2 EL Hefeflocken

GEWURZE

Salz nach Geschmack
pPfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Die Vollkornnudeln kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Zwiebel schalen und in kleine Wrfel schneiden, die Knoblauchzehe schalen
und fein hacken. Die Champignons waschen und in Streifen schneiden.

3Die Pfanne ohne Ol erhitzen, die Pinienkerne darin bei mittlerer Hitze goldbraun
anrdsten und dann die Pinienkerne beiseite legen.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Knoblauchzehe hinzugeben. Im Anschluss die Champignons dazugeben und
die Hitze auf mittlere Stufe regulieren. Nach ca. 5 Minuten die Erbsen hinzufugen
und das Gericht mit der Kokosmilch abloschen.

5Den Spinatgrundlichwaschenund gemeinsam mitden Leinsamen,den gerdsteten
Pinienkernen und den GewdUrzen in die Pfanne geben und untermischen. Das
Gericht ca. 3 - 5 Minuten kdcheln lassen, die Vollkornnudeln hinzugeben und mit den
Hefeflocken servieren.




SPAGHETTI MIT LINSEN- = & Y

2 ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT
B 0 Lu G N ES E PERSONEN 10 MINUTEN ~ 15-20 MINUTEN
—o ZUTATEN
P —
200 g Vollkornspaghetti
1 Zwiebel
1 Karotte

2 Knoblauchzehen

1 EL Ol deiner Wahl

1 EL Tomatenmark

250 ml Gemusebrihe

1 Dose bzw. 400 g gestuckelte

Tomaten
150 g rote oder braune Linsen
GEWURZE
—e
TOPPING o 2 TL Italienische Krauter

40 g Cashewkerne 1TL brauner Zucker
oder vegane Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Kasealternative Pfeffer nach Geschmack

'l Die Vollkornspaghetti kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Zwiebel sowie die Karotte schalen und in sehr kleine Wurfel schneiden, die
Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Karotte und die Knoblauchzehen hinzugeben und fur ca. 5 Minuten anbraten.
Das Tomatenmark sowie die GewuUrze hinzugeben und fur ca. 1 Minute mitrosten.

4Das Gericht mit der GemuUsebrihe und den gestuckelten Tomaten aus der Dose
abloschen, die Linsen hinzugeben und bei mittlerer Hitze mit geschlossenem
Deckel ca.10 - 15 Minuten kocheln lassen. Die Bolognese ist fertig, sobald die Linsen
bissfest sind. Die Cashewkerne im Mixer mixen bis eine pulvrige Konsistenz ent-
steht und diese zum Servieren Uber die Spaghetti mit Linsen-Bolognese geben.

g SPAGHETTI TIPP
Wir erganzen das Gericht sehr gerne mit einer Knollensellerie. Diese wird ebenfalls

wie die Karotten, geschalt, gewaschen sowie sehr klein gewdurfelt und gleichzeitig
mit ihnen in die Pfanne gegeben. Das gibt dem Rezept noch einen richtigen Kick!
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ZITRONEN SPAGHETTI >« = © O

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 5 MINUTEN ~ 20-25 MINUTEN

ZUTATEN
— e

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Bio Zitrone

1 EL Ol deiner Wahl

600 ml GemuUsebrlhe

Y2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
250 g Vollkornspaghetti

250 g frischer Blattspinat

GEWURZE

1TL Chiliflocken
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'IDie Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen
schalen und sehr fein hacken. Die Bio Zitrone gut waschen und 1 TL von der
Haut abraspeln. Den Saft der Zitrone auspressen.

2Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Knoblauchzehen hinzugeben.

3Die Gemusebruhe, die Kokosmilch, die ungekochten Vollkornspaghetti und den
Zitronensaft hinzufugen. Sobald die Vollkornspaghetti ein wenig weich gewor-
den sind, vorsichtig mit einem Kochloffel in die FlUssigkeit drucken und ca. 15
Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

4Nachdem die Vollkornspaghetti bissfest sind, den Spinat grundlich waschen und
gemeinsam mit der geriebenen Zitronenschale sowie den GewUrzen hinzuge-
ben und nochmals 5 Minuten kocheln lassen.

ONE-POT TIPP

One-Pot Rezepte sind im Vanlife natUrlich unsere Lieblingsrezepte,
denn eine Spulmaschine hat man hier nicht. Zusatzlich ist das Rezept
super einfach und schmeckt sehr lecker.
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SPAGHETTI MIT L OO0

ARBEITSZEIT KOCHZEIT

SCHWARZEN BOHNEN ~ = =

ZUTATEN

200 g Vollkornspaghetti
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

1EL Ol deiner Wahl

1 Dose bzw. 400 g gestuckelte
Tomaten

200 g schwarze Bohnen

GEWURZE

1TL Oregano

1TL Basilikum

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

1 Die Vollkornspaghetti kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe schalen und fein
hacken. Die Karotten schalen, waschen und in kleine Scheiben schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Karotten und die Knoblauchzehe hinzugeben und fur ca. 5 Minuten anbraten.

4Im Anschluss die gestlckelten Tomaten aus der Dose sowie die schwarzen
Bohnen hinzugeben und 5 Minuten koécheln lassen. Die GewUrze und die
gekochten Spaghetti hinzugeben, alles gut vermischen und fur ca. 3 Minuten auf
kleiner Stufe ziehen lassen.

KASE-ERSATZ TIPP

Als Kaseersatz streuen wir Uber die Spaghetti (oder auch Auflaufe, Pizza etc.)
Hefeflocken. Diese haben von Natur aus einen kasigen Geschmack. Du bekommst
diese im Biomarkt oder online. Falls du diese nicht zu Hause haben solltest, kannst
du auch 2 Hande Cashewkerne nehmen und im Mixer mahlen. Das Ergebnis sieht
dann auch aus wie gemahlener Kase und schmeckt auch sehr gut.

@ © S
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SPAGHETTI MIT IS CNC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT

CHAMPIGNONS

i ZUTATEN
—e

250 g Vollkornspaghetti
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1EL Ol deiner Wahl

200 g Champignons

1 Becher vegane Créme Fraiche
200 ml Wasser

40 g Cashewkerne

GEWURZE

15 Bund frischer Schnittlauch
1TL Petersilie

Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Die Vollkornspaghetti kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen schalen und fein
hacken. Die Champignons waschen und in dunne Streifen schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Knoblauchzehen hinzugeben. Nach ca. 2 Minuten die Champignons hinzu-
geben und fur ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze mitbraten lassen.

4Die vegane Créme Fraiche, das Wasser, die Cashewkerne und die GewuUrze in
einen Mixer geben und zu einer Sauce mixen. AnschlieRend die Sauce in die
Pfanne geben, kurz aufkochen lassen und dann mit den gekochten Spaghetti ver-
mengen.

REZEPT TIPP

Wenn du einen Standmixer hast, kannst du die Cashewkerne einfach in den
Mixer geben. Wenn du aber nur einen Handmixer hast, dann haben wir hier
einen guten Tipp fur dich: GieBe heilBes Wasser Uber die Cashewkerne und lasse
diese 15 Minuten lang in diesem Wasser einweichen. Im Anschluss tut sich der
Standmixer sehr viel leichter, die Kerne zu mixen.
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2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN

TORTELLINI IS CHNC

ZUTATEN

1 Packung vegane Tortellini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Ol deiner Wahl

> Zucchini

2 Paprika

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch

GEWURZE

5 Bund frischer Schnittlauch
1TL KUmmel

Y TL Kurkuma

Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Die Tortellini nach Packungsanweisung kochen.

2Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen schalen und fein
hacken. Die Zucchini sowie die Paprika waschen und in kleine Stucke schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Knoblauchzehen hinzugeben. Die Zucchini und die Paprika fur ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze mitbraten lassen.

4Die Kokosmilch, die GewUrze und die gekochten Tortellini hinzugeben und
nochmals fur ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

MINDSET TIPP

Im Alltag muss es manchmal mit dem Essen auch schnell gehen und das verste-
hen wir. Daher haben wir in diesem Kochbuch auch 5 Fertigprodukte aufgenom-
men, die man ganz schnell zubereiten kann und die doch sehr lecker sind. Das ist fur
die Menschen, die solche veganen Produkte in ihrem Alltag aufgrund Zeitgrinden
bendtigen oder austesten mdchten. Auch hier kannst du die 80/20 Regel anwenden
und du solltest diese Produkte natUrlich nicht zu oft konsumieren, weil sie verarbeitet
sind. Aber auch hier gilt: Die Menge macht das Gift. Du kannst dich auch mit solchen
Produkten komplett “vegan” ernahren - das ist aber nicht der Sinn einer gesunden
Ernahrung. Sieh diese Produkte bitte nur als Beimischung an. Du bekommst alle
Produkte Ublicherweise in Bio-Supermarkten.

o © >




GNOCCHIS 000

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

1 Packung vegane Gnocchis
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol deiner Wahl

Y, Zucchini

200 g Champignons

1 Dose bzw. 400 g gestUckelte
Tomaten

5-7 Cocktailtomaten

GEWURZE

2 EL frischer Thymian
1 Bund frischer Schnittlauch

ZUBEREITUNG peffor nach Geschmack

1 Die Gnocchis nach Packungsanweisung kochen.

2Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe schalen und fein
hacken. Die Zucchini und die Champignons waschen und in feine Streifen
schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Knoblauchzehe hinzugeben. Die Zucchini, die Champignons sowie die
Gnocchis in die Pfanne geben und ca. 5 Minuten mitbraten.

4Das Gericht mit den gestlckelten Tomaten aus der Dose abldschen, die

Gewlrze hinzugeben und ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Kurz
vor dem Ende die Cocktailtomaten waschen, halbieren und in das Gericht geben.

Meine hesten Leistungen habe ich ebracht
als ch 30 Juhne l und Veganer war.

Carl Lewis (US-amerikanischer Leichtathlet)
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RAVIOLI ICCNC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 15 MINUTEN

ZUTATEN

1 Packung vegane Ravioli
1Zwiebel

200 g Champignons

2 Karotten

2 EL Pinienkerne

1EL Ol deiner Wahl

2 EL Tomatenmark

1 Dose bzw. 400 g gestUckelte
Tomaten

GEWURZE

1TL Oregano
¥ TL brauner Zucker

ZUBEREITUNG Preffor nach Geschmack

'l Die Ravioli nach Packungsanweisung kochen.

2Die Zwiebel sowie die Champignons waschen und in sehr kleine Wrfel
schneiden. Die Karotten schalen, waschen und in sehr kleine Wurfel schneiden.

3Die Pfanne ohne Ol erhitzen, die Pinienkerne darin bei mittlerer Hitze
goldbraun anrosten und dann die Pinienkerne beiseite legen.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Champignons und die Karotten hinzugeben. Nach ca. 5 Minuten das
Tomatenmark hinzugeben und ca. 2 Minuten mitbraten.

5Das Gericht mit den gestuckelten Tomaten aus der Dose abléschen, die
Gewdlrze hinzugeben und ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen. Die
gekochten Ravioli hinzugeben, vermischen und mit den gerésteten Pinienkernen
servieren.

N R o
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SPATZLE L 00

2 ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT
PERSONEN ~ 1OMINUTEN 10 MINUTEN
ZUTATEN
——e
1 Packung vegane Spatzle
12Zwiebel

300 g Champignons

2 Lauchstange

1EL Ol deiner Wahl

1 Becher vegane Créme Fraiche
50 ml Wasser

GEWURZE

1TL KUmmel

1 Bund frischer Schnittlauch
Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

TOPPING

ZUBEREITUNG 4 EL Hefeflocker

'l Die Spatzle nach Packungsanweisung kochen.

2Die Zwiebel, die Champignons und die Lauchstange waschen und in dunne
Streifen schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Champignons sowie die Lauchstange hinzugeben und bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten mitbraten. Im Anschluss die GewUrze hinzugeben.

4Die vegane Créme Fraiche mit dem Wasser verdlUnnen, in das Gericht geben
und weitere 5 Minuten kdcheln lassen. Zum Servieren die Hefeflocken daruber
verteilen.

GEWURZ TIPP

Wir verwenden gerne frische GewdUrze, diese sind sehr leicht zuhause anzubauen.
Das spart vor allem Geld und Plastik gegenuUber den Ublichen Verpackungen, in
denen sich die GewUrze normalerweise befinden.
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SCHUPFNUDELN 200

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

2 EL vegane Butter/Margarine

1 Packung vegane Schupfnudeln
1Zwiebel

1/2 Paprika

1/2 Zucchini

GEWURZE

1, Bund frische Petersilie
1TL Kurkuma

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Die vegane Butter oder Margarine in einer Pfanne erhitzen und die Schupfnudeln
bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten goldbraun anbraten.

Wahrenddessen die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die
Paprika waschen und in feine Streifen schneiden und die Zucchini
waschen und in feine Halbringe schneiden.

3Im Anschluss die Zwiebel, die Paprika, die Zucchini sowie die GewuUrze
hinzugeben und nochmals 5 Minuten mitbraten lassen.

Mmepw&e&ymﬁmmga&auﬁt%mwcﬁm

Natalie Portman (US-amerikanische Schauspielerin)
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SUSSKARTOFFEL - 200

2 ARBEITSZEIT BACKZEIT

PERSONEN 10 MINUTEN 35 MINUTEN
225° OBER- UND
UNTERHITZE
— o
ZUTATEN

600 - 700 g SuRkartoffeln
4 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

2EL Zimt
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die SuRkartoffeln sché_len, waschen, in kleine Pommes-Stlcke schneiden und
gemeinsam mit dem Ol sowie den GewuUrzen in eine Schussel geben und alles
gut miteinander vermischen.

3Die SuRkartoffel-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die Pommes knus-
priger haben mochtest, dann kannst du den Backofen alle 10 Minuten kurz 6ffnen,
um die Feuchtigkeit herauszulassen.

POMMES TIPP

Die Pommes passen perfekt zu unserem Burger-Rezept (Seite 87-88).
Wir lieben dieses Gericht und kdnnen es nicht oft genug essen.
Die Kombination aus Zimt und Suf3kartoffeln ist sehr lecker.
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KOHLRABI - POMMES ICCNC

2 ARBEITSZEIT BACKZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 35 MINUTEN
225° OBER- UND
ZUTATEN UNTERHITZE
— e
1 Kohlrabi

4 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

2EL Zimt
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Den Kohlrabi schalen, waschen, in kleine Pommes-Stlicke schneiden und
gemeinsam mit dem Ol sowie den Gewdlrzen in eine Schussel geben und
alles gut miteinander vermischen.

3Die Kohlrabi-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech ge-
ben und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die Pommes
knuspriger haben mochtest dann kannst du den Backofen alle 10 Minuten
kurz 6ffnen, um die Feuchtigkeit herauszulassen.

Teh peusentich habe mich fin cine vegane Evnaung entschieden,
wal ich mich e Massenticthaltung und Ferqualone infounict habe und
pletfich wurde min Rla, dass auf meinem Fellor Lebensesen mit Gefihlen wanen.”

Ellen Degeneres (US-amerikanische Moderatorin & Autorin)

SCAN ME!



GEBACKENE IS CNC

2 ARBEITSZEIT BACKZEIT

PERSONEN ~ SMINUTEN 25 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE
—o

ZUTATEN

200 g Kichererbsen
1EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1 EL Paprika edelsuf3
1TL Curry

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Kichererbsen mit einem Zewa- oder Kuchentuch trocknen und in eine
Schussel geben.

3Das Ol und die Gewdlrze hinzugeben, gut vermischen und die Kichererbsen
flr ca. 25 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.




ZUCCHINI - PATTIES > © ©

ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT WARTEZEIT
PERSUNEN 15 MINUTEN 15 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

2 Zucchini

2 Knoblauchzehen

180 g Dinkelmehl

2 EL Ol deiner Wahl

8 - 10 EL ungesuf3ter Sojajoghurt

GEWURZE

1EL Salz
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Die Zucchini waschen, mit einer GemuUsereibe grob reiben, Salz hinzufugen und
gut verrUhren. Die Zucchini in ein Sieb legen und 10 Minuten einwirken lassen.
AnschlieBend mit den Handen die FlUssigkeit von der Zucchini gut ausdrucken.

2Die Knoblauchzehen pressen oder sehr fein hacken und gemeinsam mit
dem Dinkelmehl sowie dem Pfeffer zu den Zucchinis hinzugeben. Den Teig
gut verruhren und mit den Handen kleine Patties formen.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Patties auf beiden Seiten bei mittlerer

Hitze goldbraun anbraten. Zum Servieren 1 EL Sojajoghurt Uber die Patties
geben.

und ithn Fleisch essen soll, da man doch se viel anderes
essen kann. Der Mensch hraucht kein Fleisch.”

Dalai Lama (Oberhaupt des tibetischen Buddhismus)
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KARTOFFELN MIT ISCHC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT

uU A R K PERSONEN  10-15 MINUTEN 30 MINUTEN
R

ZUTATEN

" e

8 - 10 Kartoffeln

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g ungesuBten Sojajoghurt
2 EL Balsamico

4 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1, Bund frischer Schnittlauch
2 EL frische Petersilie

Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Wenn du keinen Schnellkochtopf hast, dann bringe ca. 1 Liter Wasser mit

etwas Salz in einem groRen Topf zum Kochen, fuge die Kartoffeln ungeschalt
hinzu und koche diese ca. 30 Minuten bis sie weich sind. Schrecke die Kartoffeln
anschlieBend mit kaltem Wasser ab und ziehe vorsichtig die Schale ab.

2Die Zwiebel, die Knoblauchzehe sowie die frischen Krauter waschen und fein
hacken bzw. sehr klein schneiden.

3Mische den Sojajoghurt mit dem Balsamico, dem Ol, der Zwiebel, der
Knoblauchzehe sowie den Gewurzen sehr gut durch und serviere
diesen Uber den Kartoffeln.

KARTOFFELN TIPP

Da die Kartoffeln beim Abziehen der Schale sehr heil3 sind, empfehlen
wir, mit einer Gabel in die Kartoffel zu stechen und die Schale dann ganz
vorsichtig mit einem Messer abzuziehen!
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ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN ~ 10-15 MINUTEN 25-30 MINUTEN

GEMUSE-KOKOS CURRY *+ - © O

ZUTATEN
— o

12Zwiebel

2 Aubergine

2 Paprika

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

2 cm grof3es Stiick Ingwer

2 EL Ol deiner Wahl

40 g Cashewkerne

200 g frischer Blattspinat

1 Dose bzw. 400 ml Kokosmilch

GEWURZE

1TL Kurkuma
1TL Curry
Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Die Zwiebel, die Aubergine sowie die Paprika waschen und in kleine Wurfel
schneiden, die Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Die Karotten sowie
den Ingwer schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Knoblauchzehe, den Ingwer, die Cashewkerne und die Karotten ca. 5
Minuten anbraten. Im Anschluss die Aubergine hinzugeben und bei mittlerer
Hitze mitbraten. Nach ca. 10 Minuten die Paprika hinzufUgen und fur weitere
3 Minuten mitbraten.

3Den Blattspinat grandlich waschen und gemeinsam mit den GewuUrzen
sowie der Kokosmilch hinzugeben und fur weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

SCAN ME!



KARTOFFEL-ROSENKOHL © © ©
CURRY e SR S

ZUTATEN

200 g Vollkornreis

300 g Kartoffeln

2 cm grofes Stuck Ingwer

200 g Rosenkohl

1Zwiebel

2 EL Ol deiner Wahl

100 ml Orangensaft

1 Dose bzw. 400 ml Kokosmilch

GEWURZE

2 EL Curry
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Den Vollkornreis kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Die Kartoffeln und den Ingwer schalen, waschen und in kleine Stucke
schneiden. Den Rosenkohl| waschen und das unterste vom Strunk
entfernen. Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden.

3Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
den Ingwer hinzugeben. Die GewUlrze hinzugeben und anschlieBend das
Gericht mit dem Orangensaft und der Kokosmilch abléschen. Die Kartoffel-
stlcke hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis
sie gar sind.

Wahrenddessen den Rosenkohl in Salzwasser ca. 10 Minuten gar kochen,
abseihen, zum Gericht hinzugeben und das Gericht nochmals 5 Minuten bei
kleiner Hitze ziehen lassen.




GEBACKENER 2 00

2 ARBEITSZEIT BACKZEIT

MAI DU KURBIS PHSTIEN IO e

"N ZUTATEN

1 Hokkaido Kurbis
2 Knoblauchzehen
2 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL Chiliflocken

1TL Petersilie

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 200° Umluft vorheizen.

2Den Hokkaido Kurbis waschen, entkernen, in kleine Stlcke (ca. 3 x 3cm)
schneiden und in eine Schussel geben.

3Die Knoblauchzehen schalen, fein hacken und gemeinsam mit dem Ol
sowie den GewlUrzen dazugeben und alles gut miteinander vermischen.

4Den Hokkaido Kurbis auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech in
den vorgeheizten Backofen geben und ca. 35 Minuten backen.

fa/"/ |< l M ’z v ’I 9 l »

Paul McCartney (Britischer Musiker der “Beatles”)

po Q o

SCAN ME!



ANTIPASTI IS CRCNC

ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT BACKZEIT
PERSONEN 15 MINUTEN 50 MINUTEN 15 MINUTEN

ZUTATEN

UNTERHITZE
1Zwiebel

400 g Champignons
8 Cocktailtomaten

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Aubergine

2 Karotten

2 Knoblauchzehen
80 ml Olivenol

3 EL Balsamico

GEWURZE

2 TL Thymian
4 frische Rosmarinzweige
Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Zwiebel waschen und in Halbringe schneiden. Die Champignons

waschen und in dunne Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten
waschen und halbieren. Die Paprikas sowie die Aubergine waschen und
in ca. 3 cm lange Streifen schneiden. Die Karotten schalen, waschen und
ebenso in ca. 3 cm lange Streifen schneiden. AnschlieRend alle GemuUse-
sorten in eine Auflaufform geben.

3Die Knoblauchzehen schalen und gemeinsam mit dem Olivendl, dem
Balsamico sowie den GewdUlrzen in einen Mixer geben, zu einer Sauce
mixen und diese anschlieBend in die Auflaufform geben und alles
miteinander vermengen.

4Die Auflaufform in den vorgeheizten Backofen geben, fur ca. 15 Minuten
backen und anschlieBend den Backofen ausschalten, aber das Antipasti
noch ca. 50 Minuten darin ziehen lassen.

@ (72) X 2
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AUBERGINEN PIZZIES - OO ©

ARBEITSZEIT BACKZEIT WARTEZEIT
FEHSONEN 10-15 MINUTEN ~ 30 MINUTEN 10 MINUTEN
200° OBER- UND
UNTERHITZE

ZUTATEN

2 Auberginen
1Zwiebel

2 Tomaten

2 Zucchini

Y, Paprika

2 EL entsteinte Oliven
5 EL Senf oder Ajvar

1 Karotte

1 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL Basilikum
1TL Oregano

ZUBEREITUNG Preffor nach Geschmack

'l Den Backofen auf 200° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Auberginen waschen, in Scheiben schneiden, alle Scheiben mit Salz be-
streuen und 10 Minuten einziehen lassen. Anschlie3end die Auberginenscheiben
auf beiden Seiten mit wenig Ol einpinseln.

3Die Zwiebel, die Tomaten, die Zucchini, die Paprika und die Oliven waschen, sehr
klein wurfeln und gemeinsam mit dem Senf oder Ajvar sowie den GewdUrzen in
einer Schussel vermengen. Die Karotte schalen, waschen, sehr fein wurfeln und in
die Schussel hinzufugen.

4Den Gemusemix auf die Auberginen verteilen und diese dann auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech ca. 30 Minuten in den vorgeheizten Back-
ofen geben. Kurz vor Ende der Backzeit kannst du noch vegane Kasealternativen
auf die Pizzies geben.

SCAN ME!



SALAT WRAPS ICCHC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 15 MINUTEN ~ 10-15 MINUTEN

ZUTATEN
——e

1 Eisbergsalat

2 Karotten

1 Zucchini

1> Paprika

8 Cocktailtomaten

6 Essiggurken

200 g Naturtofu

2 EL Sesam

2 EL Ol deiner Wahl

6 EL Senf oder Ajvar

200 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. WeiBe/Rote Bohnen
oder Linsen

1 Avocado

20 ml Wasser

GEWURZE

1TL Curry
1TL Petersilie

ZUBEREITUNG Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

'l Von einem Eisbergsalat 6 grof3e Blatter entnehmen und vorsichtig waschen,
so dass sie nicht reiBen. Die Karotten schalen, waschen und klein wurfeln.
Die Zucchini, die Paprika, die Tomaten sowie die Essiggurken waschen und
klein wurfeln. Die HUlsenfrichte aus der Dose waschen, oder falls du Linsen
mochtest, diese fur 8 Minuten bei doppelter Menge Wasser im Topf kochen.

2Den Naturtofu in kleine Wurfel schneiden und mit dem Sesam, Curry sowie

1 EL Ol in einer Schissel vermengen und kurz ziehen lassen. Das restliche Ol
in einer Pfanne erhitzen, den Naturtofu bei mittlerer Hitze anbraten und dabei
standig ruhren. Nach ca. 5 Minuten die Karotten und die Zucchini hinzugeben
und weitere 5 Minuten mitbraten lassen.

3Die Eisbergsalatblatter innen mit Senf oder Ajvar bestreichen und den Tofu-
GCemuse Mix auf die einzelnen Wraps aufteilen. AnschlieBend die Tomaten
und Essiggurken in die Wraps geben.

4Die Avocado mit dem Wasser sowie den restlichen Gewurzen in einen Mixer
geben und so lange mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Diese dann
Uber die Salat Wraps geben.

o (74 Y2
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ALL-IN-ONE HUMMUS L O

2 ARBEITSZEIT
PERSONEN  5-10 MINUTEN

ZUTATEN

200 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. WeiBe/Rote Bohnen oder
Kichererbsen

2 EL Tahini (Sesammus)

1 Knoblauchzehe

3 EL Zitronensaft

50 ml Wasser

1 EL Olivenol

GEWURZE

1TL Paprika edelsuf3

1 EL frischer Schnittlauch
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'IAIIe Zutaten sowie die GewdUlrze in einen Mixer geben und so lange mixen bis

eine cremige Konsistenz entsteht. Bei Bedarf noch etwas Wasser hinzufugen.

HUMMUS TIPP

Genau wie man hier mit den Hulsenfrichten sehr variabel ist, so kann
man auch mit den GewdUrzen sehr viel anderweitig probieren!

SCAN ME!



BROTZEITPLATTE
MIT HUMMUS

ZUBEREITUNG

L2 O O

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 20 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

Hummus aus Hulsenfrichten
deiner Wahl (Rezept siehe vorige
Seite)

200 g Quinoa

4 \/ollkorntoasts

1 Karotte

Y2 Gurke

1 Paprika

2 Zucchini

2 Zitrone

GEWURZE

¥ Bund frische Petersilie

1 Den All-In-One Hummus zubereiten (Rezept siehe vorige Seite).

2Den Quinoa kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12. AnschlieBend die Petersilie fein hacken und ge-
meinsam mit dem gekochten Quinoa sowie dem Saft der Zitrone vermengen.

3Die Vollkorntoasts in einem Toaster goldbraun toasten, die Karotte und die
Gurke schalen sowie die Paprika und die Zucchini waschen und alles in

Streifen schneiden.

4Alle Zutaten auf einem oder mehreren groBen Tellern / Schisseln anrichten.

HUMMUS TIPP

Den Hummus kann man auch sehr gut durch eine Avocadocreme ersetzen.
Gebe daflur eine Avocado mit etwas Wasser, Y2 TL Salz, ¥2 TL Pfeffer und etwas
Schnittlauch in einen Mixer und mixe sie so lange bis eine cremige

Konsistenz entsteht!

Qe
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NUDELN MIT PESTO ICCNC

UND CHAMPIGNONS &+ = = =
HAUPTZUTATEN
250 g Vollkornnudeln

1Zwiebel

150 g Champignons
2 EL Pinienkerne

1 EL Ol deiner Wahl

ZUTATEN PESTO

150 g Rucola

80 g Mandeln oder WalnUsse
2 Knoblauchzehen

120 ml Ol deiner Wahl

2 EL Hefeflocken

GEWURZE

2 TL Salz
1TL Pfeffer

KNOBLAUCH TIPP

Du magst Knoblauch im Essen nicht so gerne weil du manchmal drauf beif3t?
Dann haben wir einen guten Tipp fur dich. Nimm die Knoblauchzehe, lege sie
auf ein Schneidebrett und dricke mit dem Messer darauf, bis du merkst, dass
der Knoblauch Risse bekommt, die Haut entfernst du nicht vom Knoblauch.
Dann erhitzt du das Ol in der Pfanne und gibst den Knoblauch hinzu. Die Pfanne
nun anheben, sodass das Ol in einer Ecke der Pfanne ist und diese auf die Hitze
legen und dort kurz den Knoblauch anbraten, so entfaltet sich das Aroma des
Knoblauchs im Ol. Du kannst ihn wahrend der gesamten Kochzeit darin lassen
oder auch nach ca. 5 Minuten rausnehmen. Das darfst du blof3 nicht vergessen,
sonst beiBt du wahrend dem Essen in den Knoblauch.




ZUBEREITUNG HAUPTGERICHT

'l Die Vollkornnudeln kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die Champignons
waschen und in Streifen schneiden.

3Die Pfanne ohne Ol erhitzen, die Pinienkerne darin bei mittlerer Hitze
goldbraun anrosten und dann die Pinienkerne beiseite legen.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
dann die Champignons hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
anbraten.

ZUBEREITUNG PESTO

'l Den Rucola waschen und trockenschleudern oder mit einem Zewa Tuch
etwas trocknen.

2Eine separate Pfanne ohne Ol erhitzen und die Mandeln oder Walnusse
darin bei mittlerer Hitze goldbraun anrésten.

Die Knoblauchzehen schalen, fein hacken oder pressen und gemeinsam

mit dem Rucola, dem Ol, den gerésteten Mandeln oder Walnussen und
den Gewdlrzen in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Sollte es zu dickflUssig sein, kannst du gerne noch etwas
Wasser hinzufugen.

4Die Hefeflocken unterruhren und das Pesto mit den gekochten Vollkorn-
nudeln, der Zwiebel- und Pilzpfanne sowie den Pinienkernen vermengen
und servieren.

PESTO TIPP

Falls du etwas Pesto Ubrig haben solltest, kannst du dieses in
ein verschlieBbares Glas fullen und in den Kuhlschrank stellen.
Das Pesto ware sogar 2 - 4 Wochen haltbar wenn du noch ein
wenig Ol Uber das Pesto im Glas gibst!




SPAGHETTI MIT RN CRCNC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT

SOJASCHNETZEL & == " s m

HAUPTZUTATEN
————o

200 g Vollkornspaghetti
160 ml Wasser

80 g Sojaschnetzel

1EL Gemusebruhe
1Zwiebel

2 EL Ol deiner Wahl

ZUTATEN SAUCE

— o
4 Cocktailtomaten
100 ml Ol deiner Wahl
100 ml Wasser

2 Knoblauchzehen

30 g Leinsamen

GEWURZE

2 TL Paprika edelsuR’

2 TL Oregano

1TL brauner Zucker

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

KASE TIPP

Gerne kann man als Topping noch Hefeflocken oder andere vegane
Kasealternativen verwenden!

F T
SCAN ME!



ZUBEREITUNG HAUPTGERICHT

ll Die Vollkornspaghetti kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Das Wasser in einem Wasserkocher aufkochen, Uber die Sojaschnetzel geben,
die Gemusebruhe einruhren und 15 Minuten einziehen lassen.

3Die Zwiebel waschen und in feine Halbringe schneiden.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Sojaschnetzel hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten anbraten.

ZUBEREITUNG SAUCE

Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und gemeinsam mit dem Ol, dem
Wasser, den Knoblauchzehen, den Leinsamen sowie den Gewurzen in einen
Mixer geben und so lange mixen bis eine flUssige Konsistenz entsteht.

2Im Anschluss die Sauce in die Sojaschnetzelpfanne geben und nochmals
5 Minuten koécheln lassen. Zum Servieren die Sauce Uber die gekochten
Vollkornspaghetti geben.




CREMIGE 9000

[ 2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT
KAS E N U D E L N PERSONEN 15 MINUTEN ~ 15-20 MINUTEN 15 MINUTEN
E—

ZUTATEN

200 g Vollkornnudeln
80 g Cashewkerne
200 g Kartoffeln

1 Karotte

120 ml Kokosmilch aus der Dose
100 ml Gemusebruhe
2 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1%z EL Maisstarke

Y2 EL Zitronensaft

4 EL Hefeflocken

GEWURZE
4 TL Chiliflocken

ZUBEREITUNG Prefior nach Geschmack

'l Die Vollkornnudeln kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Etwas Wasser (ca. 100 ml) in einem Wasserkocher aufkochen, Uber die
Cashewkerne geben und ca. 15 Minuten einweichen lassen bis sie weich sind.

3Die Kartoffeln und die Karotte schalen, waschen, in kleine Wurfel schneiden
und in kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten weich kochen.

4|m Anschluss die Cashewkerne, die Kartoffeln, die Karotte, die Kokosmilch,
die GemuUsebruhe, die Zwiebel, die Knoblauchzehen, die Maisstarke, den
Zitronensaft, die Hefeflocken und die Gewurze in einen Mixer geben und so
lange mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

5Die Kasesauce in einen Kochtopf geben, bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen und dann ca. 2 Minuten kdcheln lassen, wahrenddessen stetig um-
ruhren. Zum Servieren die Kasesauce Uber die gekochten Vollkornnudeln geben.
Gerne kannst du noch halbierte Cocktailtomaten Uber dem Gericht garnieren.




REIS-KOKOSPFANNE ICCHC

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT

M IT A NA N AS PERSONEN 15 MINUTEN 20 MINUTEN
— o

ZUTATEN

200 g Vollkornreis

1 Zwiebel

1 Karotte

Y, Zucchini

1 EL Ol deiner Wahl

200 g Kichererbsen

1EL Erdnussmus

100 ml Gemusebrihe

2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
2 Ananas

GEWURZE

2 TL Curry

1TL Kurkuma

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'l Den Vollkornreis kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

Die Zwiebel waschen und in feine Halbringe schneiden. Die Karotte schalen,
waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die Zucchini waschen und in kleine
Wurfel schneiden. Die Ananas in kleine Wurfel schneiden.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Karotten sowie die Zucchini hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 7
Minuten anbraten. AnschlieBend die Kichererbsen und das Erdnussmus
hinzugeben, gut vermengen und ca. 2 Minuten mitbraten lassen.

4Das Gericht mit der GemUsebrihe abloschen und die Kokosmilch, die
GewUrze sowie die Ananas unterrihren und ca. 10 Minuten kocheln lassen.




ARBEITSZEIT KOCHZEIT BACKZEIT

PERSI]NEN 15-20 MINUTEN  15-20 MINUTEN 30 MINUTEN
200° OBER- UND

UNTERHITZE

NUDELAUFLAUF SNCECHC

HAUPTZUTATEN

—o

200 g Vollkornnudeln

1 Zwiebel

200 g Champignons
1EL Ol deiner Wahl

150 g frischer Blattspinat
100 g Erbsen

ZUTATEN SAUCE

—e

250 g Blumenkohl

300 ml Gemusebruhe

80 ml Kokosmilch aus der Dose
2 Knoblauchzehen

GEWURZE

2 TL Curry

1TL Chiliflocken

1TL Italienische Krauter
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

TOPPING

40 g Cashewkerne

enucﬂmﬁmmdwkmwmhwgmwwmwm

Lewis Hamilton (Britischer Formel 1-Champion)

SCAN ME!



ZUBEREITUNG HAUPTGERICHT

1 Die Vollkornnudeln kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Den Backofen auf 200° Ober- und Unterhitze vorheizen.
3Die Zwiebel und die Champignons waschen und in feine Scheiben schneiden.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
dann die Champignons hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 7 Minuten
anbraten.

5Den Blattspinat grundlich waschen und gemeinsam mit den gekochten
Vollkornnudeln, den gebratenen Zwiebeln und Champignons sowie den
Erbsen in eine gefettete Auflaufformn geben und gut vermengen.

ZUBEREITUNG SAUCE

'l In einem weiteren Kochtopf Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen und
den Blumenkohl ca. 15 Minuten weich kochen.

2Den gekochten Blumenkohl, die Gemusebruhe, die Kokosmilch, die Knob-
lauchzehen sowie die Gewdlrze in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine Sauce entsteht. AnschlieBend die Sauce Uber den Nudelauflauf geben.

ZUBEREITUNG TOPPING

'l Die Cashewkerne in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine pulvrige
Konsistenz entsteht, diese dann Uber den Auflauf streuen und fur ca. 30
Minuten in den Backofen geben.




ZUCCHINI
LASAGNE

LINSEN

ISCHCHNC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT BACKZEIT
PEHSUNEN 20 MINUTEN 20 MINUTEN 45 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE

HAUPTZUTATEN

— e
12Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

1EL Ol deiner Wahl

2 EL Tomatenmark

300 ml Gemusebruhe

1 Dose bzw. 400 g gestuckelte
Tomaten

150 g rote Linsen

1 Zucchini

6 - 8 Lasagneplatten

ZUTATEN BECHAMELSAUCE

— o
3 EL pflanzliche Butter
3 EL Kichererbsenmehl
250 ml Hafermilch

2 EL Hefeflocken

GEWURZE

1TL Muskat
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

TOPPING

4 EL Hefeflocken

SCAN ME!




ZUBEREITUNG BECHAMELSAUCGE

Die Butter in einem Kochtopf schmelzen lassen, das Kichererbsen-

mehl einrUhren und ca. 1 Minute bei kleiner Hitze anschwitzen lassen.
AnschlieBend die Hafermilch langsam hinzufUgen und standig ruhren
damit sich keine Klumpen bilden.

2Die Hefeflocken sowie die GewUlrze hinzugeben und gut vermengen.
Sollte die Bechamelsauce zu dick sein, kannst du noch etwas mehr
Hafermilch hinzugeben.

ZUBEREITUNG HAUPTGERICHT

'l Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe
pressen. Die Karotten schalen, waschen und sehr fein hacken. Die
Zucchini waschen und in dinne runde Scheiben schneiden.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
dann die Knoblauchzehe sowie die Karotten hinzugeben und bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten anbraten.

3Das Tomatenmark, die Gemusebrihe, die gestluckelten Tomaten sowie
die Linsen hinzugeben und ca. 15 Minuten bei gelegentlichem RUhren
koécheln lassen.

Wahrenddessen den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen
und eine Auflaufform einfetten.

5Ansch|ieBend die Lasagne folgend schichten: Zuerst etwa ¥ der Menge der
Linsen-Tomatensauce in die Auflaufform geben, dann die Zucchinischeiben
darauf verteilen, anschlieBend etwas von der Bechamelsauce darUber geben
und im Anschluss die Lasagneplatten darauf legen. Diesen Vorgang noch

1-2 Mal wiederholen, bis die Zutaten alle in der Auflaufform sind.

BZum Schluss noch die Hefeflocken darUber streuen und die Lasagne fur 45
Minuten in den Backofen geben.




BOHNENBURGER . © © O O

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT BACKZEIT

PERSUNEN 35-40 MINUTEN 15 MINUTEN ~ 2STUNDEN 15 MINUTEN
- 200° 0BER- UND
BROTCHEN
— o

UNTERHITZE

ZUTATEN BURGER PATTIES

—e

2 EL Chiasamen

6 EL Wasser

75 g Haferflocken

200 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. WeiBe/Rote Bohnen oder
Kichererbsen

: 12Zwiebel

& 1Knoblauchzehe

3 EL Ol deiner Wahl

2 Karotten
. GEWORZE _

ZUTATEN DINKELBROTCHEN 1TL Thymian

1TL Paprika edelsuf3
1 Packung Trockenhefe 1TL Basilikum
1 EL brauner Zucker Salz nach Geschmack
120 ml lauwarmes Wasser Pfeffer nach Geschmack
150 ml Hafermilch
2 EL Ol deiner Wahl —.ZUTATEN BEILAGEN
400 g Dinkelmehl Y. Eisbergsalat
2 EL Sesam 1 Gurke

1 Tomate
GEWURZE 2 Essiggurken
— o

1TL Salz

BURGER TIPP

Wir nutzen als Aufstrich immer Senf, Ajvar, Avocado oder sonstige vegane
Aufstriche! Wir lieben zu Burger Kartoffel-Pommes (siehe Seite 90) oder
SuBkartoffel-Pommes (siehe Seite 62).

@ (57 ) S
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ZUBEREITUNG DINKELBROTCHEN

'l Die Trockenhefe und den braunen Zucker in dem lauwarmen Wasser etwas
verruh(en und 5 Minuten beiseite stellen. Nach den 5 Minuten die Hafermilch
und das Ol hinzufUgen und vorsichtig unterruhren.

2Das Dinkelmehl und das Salz in eine Ruhrschussel geben, gut miteinander
vermengen und dann die FlUssigkeit hinzugeben. Den Teig mit den Handen
ca. 5 Minuten durchkneten, mit einem Geschirrtuch abdecken und fur ca. 1,5
Stunden ziehen lassen.

3Im Anschluss den Teig nochmals durchkneten. Sollte er zu feucht sein, einfach
noch etwas Dinkelmehl hinzufigen. Aus dem Teig werden nun ca. 6 - 8 gleich-
mafige Ballchen geformt und diese muss man dann nochmal in etwas Mehl
eintauchen damit sie nicht an den Handen oder am Backpapier kleben bleiben.

4Den Backofen auf 200° Ober- und Unterhitze vorheizen und die Brotchen auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, mit dem Sesam bestreuen
und nochmals 30 Minuten ruhen lassen, so konnen sie nochmal ziehen und gréBer
werden. AnschlieBend die Brétchen ca. 15 Minuten im Backofen goldbraun backen.

ZUBEREITUNG BURGER PATTIES

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermengen und 10 Minuten
quellen lassen.

2Die Haferflocken in einem Mixer so lange mixen bis sie fein gemahlen sind und
in eine Schussel geben.

3Die Hulsenfrichte deiner Wahl in einen Mixer geben und zu einer leicht
cremigen Konsistenz verarbeiten. Falls du keinen Mixer hast, kannst du die
Hulsenfrichte auch mit einem Kartoffelstampfer zerdrlcken.

4Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe sehr
fein hacken. Die Karotten schalen, waschen und fein raspeln.

51 EL von dem Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten
und dann die Knoblauchzehe hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5
Minuten mitbraten lassen.

Blm Anschluss die eingeweichten Chiasamen, die gemahlenen Haferflocken,
die angebratene Zwiebel und Knoblauchzehe, die geraspelten Karotten sowie
die Gewdlrze zu den gemixten Hulsenfrichten geben und gut miteinander ver-
mengen. Aus dem Teig kleine Patties formen und diese mit 2 EL Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten von beiden Seiten goldbraun anbraten.

ZUBEREITUNG BEILAGEN

Den Eisbergsalat waschen und in kleine Stucke rei3en. Die Gurke schalen,

waschen und in dunne Scheiben schneiden. Die Tomate und die Essiggurken
in dunne Scheiben schneiden. Zum Servieren die Brotchen mit den Beilagen und
den Patties belegen. Zu dem Gericht servieren wir gerne SulBkartoffel-Pommes.

@ (83 ¥ S




FALAFEL-BALLCHEN & © © O

ARBEITSZEIT KOCHZEIT ~ BACKZEIT

PERSl]NEN 25-30 MINUTEN 15 MINUTEN 35 MINUTEN
225" OBER- UND
UNTERHITZE
—o

ZUTATEN FALAFEL-BALLCHEN

—o

2 EL Chiasamen

250 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. WeiBe/Rote Bohnen oder
Kichererbsen

12Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Ol deiner Wahl

2 Karotten

50 g Maismehl

50 g Dinkelmehl Type 630

GEWURZE

1TL KU |
ZUTATEN KARTOFFEL-POMMES 1TL Thymian

1TL Paprika edelsuf3
Salz nach Geschmack

400 g Kartoffeln

2 EL Olivendl Pfeffer nach Geschmack
GEWURZE ZUTATEN MANGO DIP

3 frische Rosmarinzweige 1 L\/langq .
1 EL Paprika edelsuf3 1%2 EL Ol deiner Wah|

Salz nach Geschmack 1EL Zitronensaft
Pfeffer nach Geschmack GEWUHZE

Y2 TL Zimt
¥ TL Curry

MEHL TIPP

Die Type vom Mehl gibt den Mineralstoffgehalt an, das hei3t wie viel Milligramm
Mineralstoffe pro 100 Gramm im Mehl enthalten sind. Je hoher die Type ist, desto
hoher ist der Mineralstoffgehalt des Mehls. Je heller das Mehl ist, desto geringer der
Mineralgehalt des Mehls. Die Erklarung dafur ist einfach: Bevor Weizen gemahlen
wird, wird der Kern von der Schale getrennt, dadurch wird das Mehl schlussendlich
heller. In der Schale sind aber die meisten Mineralstoffe enthalten, wahrend der Kern
fast nur aus Kohlenhydraten besteht.

o (89 Y2
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ZUBEREITUNG FALAFEL-BALLCHEN

'lDie Hulsenfrdchte deiner Wahl in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine leicht cremige Konsistenz entsteht. Falls du keinen Mixer hast, kannst du
die Hulsenfrichte auch mit einem Kartoffelstampfer zerdrlcken.

2Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen sehr
fein hacken.

31 EL von dem Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
dann die Knoblauchzehen hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
mitbraten lassen.

Wahrenddessen die Karotten schalen, waschen, fein raspeln und gemeinsam
mit der Zwiebelpfanne, dem Maismehl, dem Dinkelmehl und den GewdUrzen zu
den Hulsenfrichten geben.

5Den Teig mit den Hadnden durchkneten, kleine Ballchen formen und mit dem Ol
in einer Pfanne von allen Seiten fur ca. 10 Minuten goldbraun anbraten.

ZUBEREITUNG MANGO DIP

'l Die Mango schélen und das Fruchtfleisch gemeinsam mit dem Ol, dem
Zitronensaft sowie den Gewdulrzen in einen Mixer geben und so lange
mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

ZUBEREITUNG KARTOFFEL-POMMES

'I Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Pommes-Stlcke schneiden und
gemeinsam mit dem Ol sowie den GewdUrzen in eine Schussel geben und
alles gut miteinander vermischen.

3Die Kartoffel-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die Pommes
knuspriger haben maéchtest, kannst du den Backofen alle 10 Minuten kurz
offnen, um die Feuchtigkeit herauszulassen.




FALAFEL-BALLCHEN MIT
BRATENSAUGE UND
KARTOFFELPUREE

ZUTATEN BRATENSAUCE

——o

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 EL Ol deiner Wahl

250 g Champignons

1EL Senf

1EL Tomatenmark

2 EL Sojasauce

480 ml Gemusebruhe

60 ml Kokosmilch (TetraPak)

GEWURZE

1TL Thymian
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

2 0 0

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN ~ 25-30 MINUTEN 30-35 MINUTEN

ZUTATEN FALAFEL-BALLCHEN

— e
250 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. WeiBe/Rote Bohnen oder
Kichererbsen

12Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Ol deiner Wahl

2 Karotten

30 g Leinsamen

40 g Haferflocken

30 g Dinkelmehl Type 630

GEWURZE

1TL Paprika edelsu
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN KARTOFFELPUREE

500 g Kartoffeln
120 ml Hafermilch
1 EL Kokosol

GEWURZE

1 Stiel frischer Rosmarin

SCAN ME!




ZUBEREITUNG KARTOFFELPUREE

Wenn du keinen Schnellkochtopf hast, dann bringe ca. 1 Liter Wasser mit etwas

Salz in einem grofRen Topf zum Kochen, fuge die geschalten Kartoffeln hinzu
und koche diese ca. 30 Minuten bis sie weich sind. Lege zum Kochen etwas
frischen Rosmarin hinzu.

2Ansch|ie8end die Kartoffeln zerstampfen und dann die Hafermilch sowie das
Kokosol unterrihren bis ein cremiges PUree entsteht.

ZUBEREITUNG FALAFEL-BALLCHEN

1 Die Hulsenfrichte deiner Wahl in einen Mixer geben und so lange mixen
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Falls du keinen Mixer hast, kannst du
die Hulsenfrichte auch mit einem Kartoffelstampfer zerdrlcken.

2Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe
sehr fein hacken.

31 EL von dem Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
dann die Knoblauchzehe hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
anbraten.

Wahrenddessen die Karotten schalen, waschen, fein raspeln und gemeinsam
mit der Zwiebelpfanne, den Leinsamen, den Haferflocken, dem Dinkelmehl und
den GewdUrzen zu den Hulsenfruchten geben.

5Den Teig mit den Handen durchkneten, kleine Ballchen formen und mit dem Ol
in einer Pfanne von allen Seiten fur ca. 10 Minuten goldbraun anbraten.

ZUBEREITUNG BRATENSAUCE

'lDie Zwiebel waschen, in feine Halbringe schneiden und die Knoblauchzehen
sehr fein hacken. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann die
Knoblauchzehen hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten mitbraten
lassen. Die Champignons hinzugeben und weitere 5 Minuten mitbraten lassen.

3Den Senf, das Tomatenmark, die Sojasauce, die GemuUsebruhe, die Kokosmilch
und die GewdUrze in einen Schittelbecher / Shaker geben, gut vermischen und
dann in die Pfanne hinzugeben.

4Nach ca. 10 Minuten die Falafel-Ballchen in die Sauce geben und nochmals ca.
7 Minuten ziehen lassen.

@ (92) X 2



2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN 55 MINUTEN

ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

Y. frische Chilischote (gerne
auch 1TL Chiliflocken)

1 EL Ol deiner Wahl

1 Dose bzw. 400 g gestlUckelte
Tomaten

100 g Tofu

250 g Kidneybohnen

250 g Mais

GEWURZE

2 TL GemuUsebruhe
1 EL Paprika edelsuf3
¥ TL Zimt

Y TL Thymian

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

'l Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe sehr
fein hacken. Die Karotte schalen, waschen und fein wurfeln. Die Chilischote
waschen und fein hacken.

CHILI MIT TOFU RCHC

2Das Ol in einem Kochtopf erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Knoblauchzehe hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten.
Die Karotte und die Chilischote hinzugeben und nochmal ca. 5 Minuten mitbraten
lassen. Das Gericht mit den gestuckelten Tomaten abldschen.

3Den Tofu mit den Handen in kleine Stlcke zerbrdseln und gemeinsam mit den
Kidneybohnen, dem Mais sowie den GewdUrzen in den Topf einrihren und das
Chili ca. 45 Minuten bei geringer Hitze kocheln und eindicken lassen.




2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN  10-15 MINUTEN 10 MINUTEN

- e ZUTATEN
- /' A Y5 Zwiebel
1 Karotte
2 Zucchini
200 g Tofu
1 EL Ol deiner Wahl
1, Eisbergsalat
2 Paprika
6 Cocktailtomaten
2 Gurke
250 g Hulsenfruchte deiner Wahl,
z. B. Wei3e/Rote Bohnen oder
Kichererbsen
20 g gruine Oliven
1 Packung Vollkorn Wraps

GEWURZE

1TL ltalienische Krauter
1TL Curry

ZUBEREITUNG Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack
'l Die Zwiebel waschen und in dunne Streifen schneiden. Die Karotte und die
Gurke schalen, waschen und in dunne Scheiben schneiden. Die Zucchini,

die Paprika, die Cocktailtomaten und den Tofu waschen und in kleine Wurfel
schneiden. Den Eisbergsalat waschen und in kleine Stucke reiR3en.

WRAPS < IS CNC

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und dann
die Karotte, die Zucchini, den Tofu sowie die GewUrze hinzugeben und bei
mittlerer Hitze ca. 7 Minuten mitbraten lassen.

3Die restlichen Gemusesorten zum Servieren in kleine Schalchen geben und
jeden Wrap fur 1 Minute in einen leicht vorgeheizten Backofen geben.

4Die Wraps mit einem Aufstrich deiner Wahl bestreichen, alle Zutaten in einer
Linie darauf verteilen und zu einem Wrap bzw. Burrito falten.

WRAPS TIPP

Wir nutzen als Aufstrich bei den Wraps immer Senf, Ajvar, Avocado oder
sonstige vegane Aufstriche. Das Cericht ist sehr variantenreich, denn man
kann so viele andere Sachen in Wraps probieren. Auch das Gemuse ist nur
ein Vorschlag von uns und kann komplett anders erganzt werden!

po Q o




PIZZA L6 0 00

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT BACKZEIT
PEHSUNEN 35-40 MINUTEN 5 MINUTEN 1 STUNDE 30 MINUTEN
200° UMLUFT

ZUTATEN TEIG

— o

500 g Dinkelmehl Type 630
250 ml kaltes Wasser

1 Packchen Trockenhefe

2 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL Salz

ZUTATEN TOMATENSAUCE

— o
1 Knoblauchzehe

1 EL Ol deiner Wahl

1 Dose bzw. 400 g gestuckelte
Tomaten

GEWURZE

1TL Oregano
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

TOPPING

3 -4 CGemusesorten deiner Wahl,
z. B. Champignons, Zwiebeln,
Spinat, Paprika, Mais, Zucchini
oder Rucola

40 g veganer Kaseersatz

PIZZA TIPP

Statt die Pizzen rund zu machen, kann man auch eine groBere Pizza auf
einem Blech machen.

Tpe (95 o
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ZUBEREITUNG TEIG

'lDas Dinkelmehl mit dem Salz in eine Schussel geben und miteinander
vermengen.

2In einer separaten Schussel das Wasser mit der Trockenhefe sowie dem
Ol vermischen und dann langsam zum Dinkelmehl unterruhren.

3Den Teig mit den Handen ca. 10 Minuten durchkneten, mit einem
KUchentuch bedecken und mindestens 1 Stunde beiseite stellen.

ZUBEREITUNG TOMATENSAUCE

'l Die Knoblauchzehe sehr fein hacken oder pressen.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin kurz anbraten.
Die gestlckelten Tomaten sowie die GewduUrze hinzugeben und kurz
aufkochen lassen.

3Ansch|ieBend allesin einen Mixer geben und zu einer dickflissigen Sauce
verarbeiten.

ZUBEREITUNG PIZZA

'l Den Backofen auf 200° Umluft vorheizen und die Arbeitsflache mit etwas
Mehl bestreuen.

2Den Teig in kleine Kugeln (ca. 150 g) formen und diese dann mit einem
Nudelholz zu Pizzen ausrollen. AnschlieBend mit den Handen einen
Rand der Pizza formen, dazu klappt man den Rand der Pizza nach innen.

3Die Tomatensauce darauf verteilen, die Pizza mit den GemuUsesorten
deiner Wahl belegen, bei Bedarf den veganen Kaseersatz daruber
verteilen und dann die Pizza in den vorgeheizten Backofen geben und

ca. 30 Minuten backen.

Tpe (96 ) o




ARBEITSZEIT KOCHZEIT BACKZEIT
PEHSONEN 30 MINUTEN ~ 20-25 MINUTEN 35 MINUTEN
225° OBER- UND

ZUTATEN CURRYWURST UNTERHITZE

—— o

CURRYWURST 2000

35 g Sonnenblumenkerne
45 g Haferflocken

2 EL Chiasamen

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark

250 g schwarze Bohnen

2 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL Oregano

> TL Kurkuma

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN SAUCE

—eo
350 ml GemuUsebrlhe

12 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
1 EL Tomatenmark

2 cm grof3es Stuck Ingwer

3 EL kaltes Wasser

1 EL Mais- oder Speisestarke

GEWURZE
TWMW?MML&MMK 1 TL Basilikum

1TL Paprika edelsuf3

es5e meine CFJ]WL& nicm.“ Salz nach Geschmack

pPfeffer nach Geschmack

ZUTATEN KARTOFFELN

———o

400 g Kartoffeln
2 EL Olivenol

GEWURZE

3 frische Rosmarinzweige
1 EL Paprika edelsuf3

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

G (57 X 2

George Bernard Shaw (Schriftsteller)
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ZUBEREITUNG CURRYWURST

1Die Sonnenblumenkerne, die Haferflocken, die Chiasamen, die Zwiebel,
die Knoblauchzehe sowie das Tomatenmark in einen Mixer geben und so
lange mixen bis eine dicke cremige Konsistenz entsteht.

2Die schwarzen Bohnen separat in einen Mixer geben und so lange mixen
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Falls du keinen Mixer hast, kannst
du die Hulsenfruchte auch mit einem Kartoffelstampfer zerdrlcken.

3Die Gewlrze untermischen und aus dem Teig Currywurste formen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Currywurste von jeder Seite bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten goldbraun anbraten.

ZUBEREITUNG SAUCE

1 Die Gemusebruhe, die Kokosmilch, das Tomatenmark, den geschalten
Ingwer sowie die Gewurze in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine cremige Sauce entsteht.

2Im Anschluss die Sauce in eine Pfanne geben und bei geringer Hitze
ca. 5 Minuten kécheln lassen.

Wahrenddessen die Mais- oder Speisestarke mit dem kaltem Wasser

mischen und in die Pfanne geben, damit die Sauce dickflUssiger wird.
Das Gericht nochmals 5 Minuten kdcheln lassen. Zum Servieren die Sauce
Uber die Currywurste geben.

ZUBEREITUNG KARTOFFELN

1 Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Pommes-Stlcke schneiden
und gemeinsam mit dem Ol sowie den GewuUrzen in eine Schussel
geben und alles gut miteinander vermischen.

3Die Kartoffel-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die
Pommes knuspriger haben mochtest, dann kannst du den Backofen alle
10 Minuten kurz 6ffnen, um die Feuchtigkeit herauszulassen.

Cpo (98] o




GEMUSEPFANNE BN CECNC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT

MITTOFUUND = &5 =% 55
SESAMSAUCE

HAUPTZUTATEN

—— e
200 g Vollkornreis
200 g Tofu

3 EL Sojasauce

1 Brokkoli

2 Karotten

2 Paprika

2 EL Ol deiner Wahl
20 g ErdnUsse

4 EL Sesam

GEWURZE

15 TL Chiliflocken
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN ERDNUSSSAUCE

— o
3 EL Tahini (Sesammus)

1EL Erdnussmus

2 EL Sojasauce

1EL brauner Zucker

5 EL Wasser

1 Knoblauchzehe

2 cm grof3es Stuck Ingwer

1TL Zitronen- oder Limettensaft

SOJASAUCE TIPP

Sojasauce ist an sich sehr salzig, daher geben wir bei diesen Gerich-
ten beim Kochen sehr wenig Salz hinzu. Wenn das Essen dann noch
ein wenig Wurze bendtigt, kann man es im Nachhinein immer noch
hinzufugen.

<o (99 >
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ZUBEREITUNG HAUPTGERIGHT

'l Den Vollkornreis kochen. Die Kochanleitung findest du in unserem
Getreide-Guide auf Seite 12.

2Den Tofu in Wurfel schneiden und gemeinsam mit der Sojasauce und
den GewdUrzen in eine kleine Schussel geben und mindestens 15 Minuten
einziehen lassen.

3Den Brokkoli waschen und in kleine Roschen schneiden. Die Karotten
schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die Paprika waschen
und in kleine Wurfel schneiden.

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu, die Erdnlsse sowie die
Karotten scharf anbraten.

5Nach ca. 5 Minuten den Brokkoli, die Paprika sowie den Sesam hinzugeben,
die Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten garen
lassen. Den Stiel vom Brokkoli kann man mit in das Essen geben, du solltest
ihn nur vorher schalen, dann ist er leichter zu verdauen.

ZUBEREITUNG ERDNUSSSAUCE

Die Knoblauchzehe sowie den Ingwer schalen, waschen und gemeinsam

mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben und zu einer cremigen
Sauce verarbeiten. Wenn sie zu dickflUssig sein sollte, dann noch mehr Wasser
hinzufugen.




SUSHI 000 ®

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT
PEHSUNEN 35 MINUTEN 20 MINUTEN 1,5 STUNDEN

ZUTATEN REIS

—e
3 TL Apfelessig

15 g brauner Zucker
250 g Sushi Reis

1 Liter Wasser

GEWURZE
7 g Salz

ZUTATEN SUSHI

— o
1 Karotte

2 Gurke

Y2 Paprika

2 Avocado

4-5 Algenblatter

TOPPING

2 EL Sesam
40 ml Sojasauce

SUSHI TIPP

Sushi machen kann sehr lange dauern und anstrengend sein. Wir haben
aber eine coole Sushi-Rolle gekauft, durch die das Sushi super schnell geht.
Unser Tipp auch: Kaufe dir online gréRere Algenpackungen, das spart Plastik
und viel Geld. Diese halten meist mehrere Monate. Falls du die Rolle auch
kaufen mochtest, gib einfach “Sushi Maker” im Internet ein, dann wirst du
fundig. Bei Fragen kannst du uns gerne kontaktieren.

SCAN ME!



ZUBEREITUNG REIS

ll Den Apfelessig, den Zucker und das Salz in einem kleinen Kochtopf unter
standigem RUhren erwarmen, bis sich alles aufgelost hat und anschlieBend
abkuhlen lassen.

2Den Sushi Reis in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser grindlich abspulen.
AnschlieBend den Reis mit 500 ml Wasser in eine Schussel geben und 30
Minuten einziehen lassen.

3Das restliche Wasser (500 ml) in einem Kochtopf aufkochen lassen und den
Sushi Reis darin bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen. Den Reis
danach ca. 20 Minuten im Kochtopf ruhen und auskuhlen lassen.

4Ansch|ieBend den Sushi Reis mit dem Apfelessig-Mix vermengen, mit einem
feuchten Geschirrtuch abdecken und ca. 30 Minuten ruhen lassen. Beim
Abkuhlen nicht in den Kuhlschrank geben, weil der Reis sonst hart wird. Es lohnt
sich, alle Schritte beim Reis zu befolgen, denn dann wird er wirklich perfekt.

ZUBEREITUNG SUSHI

'lDie Karotte sowie die Gurke schalen, waschen und in sehr feine Streifen
schneiden. Die Paprika waschen und in sehr feine Streifen schneiden.
Die Avocado schalen und in sehr feine Streifen schneiden.

Die Algenblatter mit etwas Wasser bepinseln, den Sushi Reis (je nachdem
wie du dein Sushi zubereitest) in die Form geben, das Gemuse darauf
verteilen und auf das Algenblatt pressen.

3Die Algenblatter zusammmenrollen, anschlieBend mit einem scharfen Mess-
er in dunne Scheiben schneiden und auf einem Teller verteilen. Den Sesam
darUber verteilen und zum Servieren die Sojasauce in ein kleines Schalchen
geben.




MUNGOBOHNEN- 260 00

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT

PATTIES MIT BROKKOLI == = & i

UND DATTELKETCHUP

HAUPTZUTATEN

— o
150 g getrocknete Mungobohnen
300 ml Wasser

2 EL Ol deiner Wahl

1 Brokkoli

GEWURZE

1% TL KreuzkUmmel

1TL Kurkuma

¥ TL Sambal Oelek oder Chili-
flocken

Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN DATTELKETCHUP

B —
80 g entkernte Datteln
150 g Tomatenmark
175 ml Wasser

40 ml Apfelessig

GEWURZE

—eo
Y2 TL Thymian
1TL Salz

5 TL Pfeffer

DATTEL TIPP

Datteln zu mixen ist nicht die freundlichste Aufgabe flir einen Mixer. Ahn-
lich wie bei den Cashewkernen kannst du allerdings zuvor hei3es Wasser
darUber gieBen und die Datteln 15 Minuten einweichen lassen. Nur nicht
langer, sonst wird das Rezept verandert weil die Datteln zu weich werden.

o (03] Y2
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ZUBEREITUNG MUNGOBOHNEN-PATTIES

'l Die Mungobohnen fur mindestens 12 Stunden in 300 ml Wasser einlegen.

2Die eingeweichten Mungobohnen mit den GewuUrzen in einen Mixer geben
und solange mixen bis eine dickflUssige Konsistenz entsteht.

Aus dem Teig kleine Patties formen und diese mit dem Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten von beiden Seiten goldbraun anbraten.

ZUBEREITUNG BROKKOLI

'l Den Brokkoli waschen und in Réschen schneiden.

2|n einem Kochtopf etwas Wasser aufkochen, den Brokkoli hinzugeben und
bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze dampfen
lassen. Dampfen ist Ubrigens eine der schonendsten Garmethoden, denn
die Lebensmittel werden hier durch den Wasserdampf gegart.

ZUBEREITUNG DATTELKETCHUP

'l Die Datteln fur 10 Minuten in heiBem Wasser einweichen lassen. Am besten
so viel Wasser nehmen, damit die Datteln bedeckt sind. (Hier nicht die 175 ml
Wasser nehmen, diese kommen erst in Schritt 2).

2Die eingeweichten Datteln, das Tomatenmark, das Wasser, den Apfelessig
und die Gewdlrze in einen Mixer geben und solange mixen bis die gewun-
schte Konsistenz entsteht.




CHCRCHNC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT BACKZEIT

LINSENBRATEN MIT -

2
PERSONEN  35-40 MINUTEN 1,5 STUNDEN 11/4 STUNDEN 30 MINUTEN
180° UMLUFT

KARTOFFELKNODEL

ZUTATEN BRATENSAUCE

1 Zwiebel

150 g Champignons
1EL Ol deiner Wahl

1 Karotte

350 ml Gemusebruhe
50 ml Rotwein

1 EL Dinkelmehl 630

1 EL Sojasauce

1EL Senf

GEWURZE

1TL Thymian

1 frischer Rosmarinzweig
1TL brauner Zucker

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN LINSENBRATEN

—e
200 g rote Linsen

12Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Ol deiner Wahl

1 Karotte

200 g Champignons
75 g Haferflocken

2 EL Leinsamen

100 g Walnusse

100 g Sonnenblumenkerne
3 EL Wasser

2 EL Tomatenmark
2 EL Sojasauce

1EL Senf

GEWURZE

————e
1TL Thymian

1TL Rosmarin

1TL Petersilie

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN KARTOFFELKNODEL

— o
700 g Kartoffeln
75 g Maisstarke

GEWURZE

1TL Thymian
Salz nach Geschmack

y
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ZUBEREITUNG LINSENBRATEN

'l Die Linsen in doppelter Menge Wasser fur ca. 8 Minuten kochen und den Back-
ofen auf 180° Umluft vorheizen.

2Die Zwiebel waschen, in kleine Wurfel schneiden und die Knoblauchzehen
fein hacken. Die Karotte schalen, waschen und fein reiben. Die Champignons
waschen und klein hacken.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
anschlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mitbraten.

4Die Haferflocken sowie die Leinsamen in einen Mixer geben und solange mixen
bis ein Mehl entsteht. Zu dem Hafermehl in den Mixer die Linsen, die WalnUsse,
die Sonnenblumenkerne, die gebratenen Zwiebel mit den Knoblauchzehen und
das Wasser hinzugeben jedoch nur solange mixen bis der Teig aus kleinen Stuck-
chen besteht.

5Im Anschluss den Teig gemeinsam mit der Karotte, den Champignons, dem
Tomatenmark, der Sojasauce, dem Senf und den Gewdurzen in eine Schussel
geben und gut miteinander vermengen.

6Ein Backpapier in eine Kastenform legen, den Braten in die Kastenform geben
und glattstreichen. Den Linsenbraten in den Backofen geben und fur 30 Mi-
nuten backen lassen. AnschlieBend den Linsenbraten ca. 15 Minuten auskuhlen
lassen damit er besser zusammenhalt.

ZUBEREITUNG KARTOFFELKNODEL

'l Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Wirfel schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 15 Minuten weich kochen.

2Ansch|ieBend die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zerdricken, mit der
Maisstarke sowie den GewuUrzen vermischen und fur1Stunde in den Kuhlschrank
stellen. AnschlieBend aus dem Kartoffelpuree kleine Ballchen formen.

In einem Kochtopf Wasser zum Kochen bringen und die Kartoffelknddel bei
mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen. Wenn die Knddel oben
schwimmen, sind sie fertig.

ZUBEREITUNG BRATENSAUCE

'l Die Zwiebel sowie die Champignons waschen und in kleine Wurfel schneiden.
Die Karotte schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und an-
schlieBend die Champignons hinzugeben und ca. 5 Minuten mitbraten lassen.
AnschlieBend die Karotte mit den Gewurzen in die Pfanne geben und mitbraten.

3Nach weiteren 5 Minuten die Pfanne mit der GemuUsebruhe sowie dem Rotwein
abloschen und bei mittlerer Hitze kurz aufkochen lassen. Das Dinkelmehl, die
Sojasauce und den Senf unterrUhren und die Sauce fur 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Im Anschluss die Sauce in einen Mixer geben und so lange
mixen bis eine cremige Sauce entsteht.

Tpe (ic6) o




ARBEITSZEIT KOCHZEIT BACKZEIT
PEHSUNEN 15 MINUTEN 15 MINUTEN 35 MINUTEN
225° OBER- UND
UNTERHITZE

PATATAS BRAVAS >« 2. & O (&

ZUTATEN KARTOFFELN

——o

600 g Kartoffeln
2 EL Olivenaol

GEWURZE

3 frische Rosmarinzweige
1 EL Paprika edelsuf3

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN SAUCE

——o

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 EL Ol deiner Wahl

1EL Balsamico

4 EL Tomatenmark

1 Dose bzw. 400 g gestUckelte
Tomaten

150 ml GemuUsebrlhe

2 EL Maisstarke

GEWURZE

2 TL Paprika edelsuf3
1TL Chiliflocken

2 EL frische Petersilie
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

S 0 < i )
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ZUBEREITUNG KARTOFFELN

1 Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Pommes-Stlicke schneiden und
gemeinsam mit dem Ol sowie den GewdUrzen in eine Schussel geben und
alles gut miteinander vermischen.

3Die Kartoffel-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die Pommes knus-
priger haben mochtest, dann kannst du den Backofen alle 10 Minuten kurz off-
nen, um die Feuchtigkeit herauszulassen.

ZUBEREITUNG SAUCE

'l Die Zwiebel waschen und in feine Halbringe schneiden, die Knoblauchzehen
pressen oder fein hacken.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin kurz glasig anbraten und
anschlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mitbraten
lassen. Im Anschluss den Balsamico sowie das Tomatenmark hinzugeben und
weitere 3 Minuten bei mittlerer Hitze mitbraten lassen.

3Die gestuckelten Tomaten, die Gemusebruhe, die Maisstarke sowie die
Gewlrze hinzugeben und nochmals 10 Minuten kdcheln lassen. Zum
Servieren die Sauce Uber die Kartoffelwedges geben.

Lch emnihne mich pflanilich und'ich denke, das st ciner

Novak Djokovic (Serbischer Tennis-Champion)
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GULASCH 200

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN ~ 40-45 MINUTEN

ZUTATEN

600 g Kartoffeln

2 Paprika

12Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1EL Ol deiner Wahl

2 EL Tomatenmark

200 ml Gemusebruhe

2 Dose bzw. 200 g gestuckelte
Tomaten

GEWURZE

1 EL Paprika edelsuf3

1TL Paprika scharf

1TL KreuzkUmmel

1 Bund frische Petersilie
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

'lDie Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die Paprika
sowie die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen
pressen oder fein hacken.

2Das Olin einem groBRen Kochtopferhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
anschlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mitbraten.
Anschlie3end die Kartoffeln, die Paprika, das Tomatenmark und die GewuUrze (bis
auf die frische Petersilie) hinzugeben und weitere 3 Minuten mitbraten.

3Im Anschluss das Gericht mit der Gemusebruhe und den gestuckelten Tomaten
abléschen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Am Ende die
frische Petersilie fein hacken, hinzugeben und das Gulasch nochmals 5 Minuten
ziehen lassen.




SPARGEL MIT KARTOFFELN = ©

2 ARBEITSZEIT

MAUCE VEGANAISE PERSONEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

600 g Kartoffeln
500 g gruner Spargel
1TL Zucker

20 g Kichererbsenmehl
200 ml Gemusebruhe

2 TL Senf
1TL Zitronensaft
2 EL Hefeflocken

GEWURZE

1EL Dill

Y. Bund frische Petersilie
1> TL Kurkuma

Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG Pfeffer nach Geschmack

Wenn du keinen Schnellkochtopf hast, dann bringe ca. 1 Liter Wasser
mit etwas Salz in einem grof3en Topf zum Kochen, fUge die Kartoffeln
ungeschalt hinzu und koche diese ca. 30 Minuten bis sie weich sind.

2Den Spargel waschen und in reichlich kochendem Salzwasser mit
dem Zucker sowie der Margarine (2 TL) ca. 8 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel garen.

3Die Margarine (80 g) bei mittlerer Hitze langsam in einem Kochtopf
zergehen lassen. AnschlieBend das Kichererbsenmehl unterrdhren
und kurz kocheln lassen bis eine Mehlschwitze entsteht. Die Mehl-

schwitze mitder GemusebrUhe und der Soja- oder Hafersahne abldéschen.

4Den Senf, den Zitronensaft sowie die GewUrze hinzufugen und un-
ter standigem RUhren nochmals aufkochen lassen. Wenn die Sauce
schon cremig ist, die Hefeflocken hinzugeben und gut verruhren.

@ (110) X 2

2 TL vegane Margarine/Butter
80 g vegane Margarine/Butter

200 ml Soja- oder Hafersahne



KARTOFFEL-WEDGES -~ & © &

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT BACKZEIT

PERSONEN 20 MINUTEN 15 MINUTEN 35 MINUTEN
225° OBER- UND
UNTERHITZE
— o

ZUTATEN KARTOFFELN

———o

400 g Kartoffeln
2 EL Olivendl

GEWURZE

3 frische Rosmarinzweige
1 EL Paprika edelsuf3

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN GEMUSEPFANNE

— o

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Ol deiner Wahl

2 Karotten

Y2 Zucchini

1 Dose bzw. 400 g gestUckelte
Tomaten

250 g grune Bohnen

KARTOFFEL TIPP

Wusstest du, dass Kartoffeln zu 80% aus Wasser bestehen? Sie haben
nicht sehr viele Kalorien und sind so gut wie fettfrei. AuBerdem sind sie
ein sehr guter Sattmacher und liefern viele Vitamine. Wir servieren sie
sehr oft zu Gerichten, weil sie so vielseitig einsetzbar sind: Ob Pommes,
PUree, gekochte Kartoffeln oder Knddel - Kartoffeln kann man in sehr
vielen verschiedenen Varianten zubereiten und genief3en.




ZUBEREITUNG KARTOFFELN

'l Den Backofen auf 225° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Pommes-Stlucke schneiden und
gemeinsam mit dem Ol sowie den GewdUrzen in eine Schussel geben und
alles gut miteinander vermischen.

3Die Kartoffel-Pommes auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und fur ca. 35 Minuten in den Backofen geben. Wenn du die Pommmes knus-
priger haben mochtest, dann kannst du den Backofen alle 10 Minuten kurz
offnen, um die Feuchtigkeit herauszulassen.

ZUBEREITUNG GEMUSEPFANNE

'l Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehen
pressen oder fein hacken. Die Karotten schalen, waschen und in dinne
Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und in kleine Wrfel schneiden.

2Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und an-
schlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mitbraten
lassen. Die Karotten sowie die Zucchini in die Pfanne geben und weitere

5 Minuten bei mittlerer Hitze mitbraten.

3Ansch|ie8end die gestlckelten Tomaten sowie die gewaschenen grunen
Bohnen hinzugeben und kurz aufkochen lassen.

4Die gebackenen Kartoffelwedges unterrihren und das Gericht nochmals
ca. 5 Minuten ziehen lassen.




COUSCOUS-KARTOFFEL 2. © O O

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT

W,R M IT AVUCADU pASOE ZLZEMNUTEN 25 MNTEN 20 NN

ZUTATEN PUFFER

———o

500 g Kartoffeln
200 g Couscous
350 ml Wasser
1EL Gemusebruhe
2 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

1TL KreuzkUmmel

1TL Kurkuma

1, Bund frische Petersilie
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN AVOCADO DIP

— e

1 Avocado
4 EL Wasser

GEWURZE

Y. Bund frische Petersilie
1 Prise Salz
5 TL Pfeffer

PUFFER TIPP

Wir servieren dazu sehr gerne frisch gebratenes Gemuse, wie zum Beispiel
Karotten, Zucchini oder Paprika! Wir machen die Patties alternativ auch
sehr gerne mit SuBBkartoffeln und Hirse (siehe Bild). Verwende hier statt
den Kartoffeln einfach Suf3kartoffeln und statt Couscous dann Hirse. Die
Mengen bleiben identisch.

SCAN ME!



ZUBEREITUNG PUFFER

Die Kartoffeln schalen, waschen, in kleine Wurfel schneiden und in kochendem
Wasser ca. 15 Minuten weich kochen.

2Das Wasser (350 ml) in einem Wasserkocher aufkochen, mit der Gemusebrihe
vermischen und diese anschlieB3end Uber den Couscous geben. Den Couscous
mit einem Geschirrtuch abdecken und 10 Minuten ziehen lassen.

3Die weich gekochten Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zerdrlicken und
dann den Couscous sowie die GewUrze untermischen.

4Die Masse ca. 10 Minuten abkuhlen lassen, anschlieBend mit den Handen gut
durchkneten und zu kleinen Patties formen.

5Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Patties darin von beiden Seiten ca. 10
Minuten goldbraun anbraten lassen.

ZUBEREITUNG AVOCADO DIP

'l Die Avocado mit dem Wasser und den Gewurzen in einen Mixer geben und so
lange mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht.

ALTERNATIVE
HIRSE-SUSSKARTOFFEL

PUFFER MIT AVOCADO

y
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POLENTA MIT GEMUSE =~ © &

2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN  10-15 MINUTEN 15-20 MINUTEN
ZUTATEN POLENTA

12 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
300 ml Gemusebruhe

150 g Maisgriel3

1, Zitrone

ZUTATEN GEMUSE

———o

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g Champignons

Y2 Paprika

2 Karotten

100 g frischer Blattspinat
3 EL Pinienkerne

1 EL Ol deiner Wahl

4 EL Sojasauce

GEWURZE

¥ Bund frische Petersilie
Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Ve Rasen, i fast ausschlicBlih von Pllangen lcben,

Nikola Tesla (Serbischer Erfinder, Elektroingenieur, Physiker)

I3
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ZUBEREITUNG GEMUSE

1 Die Zwiebel waschen und in kleine Wirfel schneiden, die Knoblauchzehen
pressen oder fein hacken. Die Champignons sowie die Paprika waschen
und in feine Streifen schneiden. Die Karotten schalen, waschen und in kleine
Streifen schneiden. Den Blattspinat grandlich waschen.

2Die Pfanne ohne Ol erhitzen, die Pinienkerne darin bei mittlerer Hitze
goldbraun anrésten und dann die Pinienkerne beiseite stellen.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und
anschlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mit-
braten lassen. Im Anschluss die Champignons sowie die Karotten hinzuge-
ben und weitere 5 Minuten mitbraten. AnschlieBend die Paprika, den Blatt-
spinat, die Sojasauce sowie die Gewurze hinzugeben und bei mittlerer Hitze
nochmals ca. 5 Minuten kocheln lassen.

ZUBEREITUNG POLENTA

1 In einem Kochtopf die Kokosmilch sowie die Gemusebruhe zum Kochen
bringen, den Maisgriel3 hinzufugen und bei mittlerer Hitze und standigem
RUhren ca. 10 Minuten kocheln lassen.

ZZum Servieren die Zitrone pressen und den Saft Uber die Maispolenta
geben.




SOJA-GYROS MIT
TZATZIKI & NAANBROT

ZUTATEN NAANBROT

—o

120 ml warmes Wasser

2 Packung Trockenhefe
1TL Zucker

60 g Sojajoghurt

300 g Dinkelmehl Type 630
1 EL Ol deiner Wahl

GEWURZE

Y TL Muskatnuss
¥ TL KreuzkUmmel
¥ TL Salz

NAANBROT TIPP

ISCHCHC

ARBEITSZEIT KOCHZEIT WARTEZEIT
PEHSUNEN 35 MINUTEN 20 MINUTEN 1 STUNDE

ZUTATEN GYROS

——o

400 ml Wasser

200 g Sojaschnetzel
1EL Gemusebrihe

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol deiner Wahl

2 EL Sojasauce

2 EL Tomatenmark

GEWURZE

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

ZUTATEN TZATZIKI

———o

1 Knoblauchzehe

2 Gurke

300 g Sojajoghurt

2 EL Flohsamenschalen
1 EL Kichererbsenmehl
1EL Chiasamen

1EL Olivendl

GEWURZE

1 Bund frischer Schnittlauch
oder Dill

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack

Wahrend die restlichen Naanbrote noch gebacken werden, empfehlen wir
die fertigen mit einem sauberen Geschirrtuch abzudecken, damit diese
zum Servieren warm und weich bleiben.

Qe
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ZUBEREITUNG TZATZIKI

'l Die Knoblauchzehe pressen oder fein hacken. Die Gurke schalen, in zwei
Halften teilen und die Kerne in der Mitte herausschaben und entfernen.

Den Sojajoghurt, die ausgeschabte Gurke, die Knoblauchzehe, die Flohsa-

menschalen, das Kichererbsenmehl, die Chiasamen, das Olivendl und die
Gewlrze in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

3Das Tzatziki fUr ca. 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen, somit kann es
noch ziehen.

ZUBEREITUNG GYROS

'l Das Wasser in einem Wasserkocher aufkochen, Uber die Sojaschnetzel
geben, die Gemusebruhe einrhren und 15 Minuten einziehen lassen.

2Die Zwiebel waschen und in kleine Wurfel schneiden, die Knoblauchzehe
pressen oder fein hacken.

3Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig anbraten und an-
schlieBend den Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute mitbraten
lassen. Die eingeweichten Sojaschnetzel hinzugeben und bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten mitbraten. AnschlieBend die Sojasauce, das Tomatenmark
sowie die GewuUrze unterrihren und weitere 5 Minuten mitbraten lassen.

ZUBEREITUNG NAANBROT

'l Das Wasser in eine Schussel geben, die Trockenhefe sowie den Zucker unter-
ruhren und 10 Minuten beiseite stellen.

2Den Sojajoghurt, das Dinkelmehl sowie die Gewurze hinzugeben, gut ver-
rihren und anschlie3end den Teig mit den Handen ca. 5 Minuten ordentlich
durchkneten. Die Schussel mit einem Geschirrtuch abdecken und ca. 1 Stunde
beiseite stellen.

3Aus dem Teig ca. 6 - 8 kleine Kugeln formen und auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache jede Teigkugel mit einem Nudelholz zu ¥2 cm dicken ovalen
oder runden Fladen ausrollen (siehe Bild).

4Das Ol in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze jedes Naanbrot von
beiden Seiten ca. 2 Minuten goldbraun backen bis sich Blasen bilden.
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BANANEN-CHIA 2 O

2 ARBEITSZEIT
Sc H U KU PU D D I N G PERSONEN ~ 5-10 MINUTEN
—e
ZUTATEN
———e
600 ml Kokos- oder Sojamilch
2 Bananen

40 g stark entdlter Kakao
80 g Chiasamen
2 EL Kokosraspeln

OPTIONAL
—————o
2 EL Zartbitter Schokodrops

ZUBEREITUNG

'l Die Kokos- oder Sojamilch, die Bananen sowie den Kakao in einen Mixer geben
und so lange mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die Chiasamen und
optional noch die Schokodrops unterrthren.

2Den Pudding in ein Glas fullen, die Kokosraspeln daruber geben und bis zum
Servieren in den Kuhlschrank stellen.

PUDDING TIPP

Der Bananen-Chia Schokopudding ist unser Lieblingsdessert. Es geht super
schnell, einfach und ist sehr lecker. Genauso schnell geht unsere Nachspeise
mit Avocado, Banane und Kakao, zu finden auf der nadchsten Seite.




AVOCADO-BANANEN IORNC

2 ARBEITSZEIT

SCHOKOPUDDING

ZUTATEN

120 ml Kokos- oder Sojamilch
1 Avocado

1 Banane

40 g stark entolter Kakao

1 EL Agavendicksaft

2 EL Kokosflocken

OPTIONAL

2 EL Zartbitter Schokodrops

ZUBEREITUNG

'l Die Kokos- oder Sojamilch, die Avocado, die Banane, den Kakao sowie den
Agavendicksaft in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

2Den Pudding in ein Glas fullen, die Kokosflocken sowie optional die Schoko-
drops darUber geben und bis zum Servieren in den Kuhlschrank stellen.

PUDDING TIPP

Den Pudding kann man auf viele verschiedene Arten genie3en. RUhre
z. B. noch ein paar Cashewkerne oder Haferflocken unter oder gebe
etwas Zimt hinzu.




ERDBEER-CHIA L2 0 06

2 ARBEITSZEIT KUHLZEIT

PU D D I N G PERSONEN 10 MINUTEN 30 MINUTEN
—e

ZUTATEN
—— e

400 ml Kokos- oder Sojamilch
8 EL Chiasamen

150 - 200 g Erdbeeren

4 EL Sojajoghurt

1 EL Chiasamen

2 EL Cashewkerne

2 EL Kokosraspeln

GEWURZE

¥ TL Vanillezucker oder Vanille
Bourbon
¥ TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Die Kokos- oder Sojamilch, die Chiasamen (8 EL) sowie die GewdUrze in zwei
Glasern gut verrUhren und ca. 30 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

2Die Erdbeeren waschen sowie den Strunk entfernen und gemeinsam mit
dem Sojajoghurt, den Chiasamen (1 EL) sowie den Cashewkernen in einen
Mixer geben und so lange mixen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die Erd-
beercreme Uber die Chia Masse geben und zum Servieren die Kokosraspeln
darUber verteilen.

Diec Fiere ampfinden. wic dev Mensch Freude

Charles Darwin (Britischer Naturwissenschaftler)
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2 ARBEITSZEIT  EVTL. KUHLZEIT
PERSONEN 5 MINUTEN 2 STUNDEN

ALL-IN-ONE EIS 2 0 O

ZUTATEN

1Banane

100 ml Kokos- oder Sojamilch
250 g Fruchte deiner Wahl, z. B.
Himbeeren, Blaubeeren oder
Erdbeeren

1 EL Agavendicksaft

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

1 Die Banane im Gefrierfach fur mindestens 2 Stunden einfrieren lassen oder
immer gefrorene Bananen im Gefrierfach bereit halten. Wir haben in den
Sommermonaten grundsatzlich immer gefrorene Bananen (ohne Schale) im
Gefrierfach. Somit mussen wir nicht immer daran denken, diese 2 Stunden
zuvor einzufrieren!

2Die gefrorene Banane, die Kokos- oder Sojamilch, die Frichte deiner Wahl,
den Agavendicksaft und den Zimt in einen Mixer geben und so lange mixen
bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3Das Eis bis zum Servieren in das Gefrierfach stellen.

SOMMER TIPP

Viele haben das Problem, das sie zu Hause vegan leben aber unterwegs
kaum Alternativen finden, um vegane Dinge zu konsumieren. Daher
mochten wir dir einen Tipp mitgeben, den viele nicht wissen: Wenn du dir
im Sommer ein Eis an der Eisdiele holst, nimm am Besten eine Fruchtsorte.
Denn die sind meist ohne Milch und zu 100% vegan. Zur Absicherung
kannst du naturlich nochmal nachfragen.
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NICECREAM IS CNC

2 ARBEITSZEIT ~ EVTL. KUHLZEIT
PERSONEN 5 MINUTEN 2 STUNDEN

ZUTATEN
—— e

1 Banane
2 Dose bzw. 200 ml Kokosmilch
2 EL Kokosflocken

GEWURZE

¥ TL Zimt

OPTIONAL

1TL Matcha Pulver

ZUBEREITUNG

'l Die Banane im Gefrierfach fur mindestens 2 Stunden einfrieren lassen
oder immer gefrorene Bananen im Gefrierfach bereit halten. Wir haben
in den Sommermonaten grundsatzlich immer gefrorene Bananen (ohne
Schale) im Gefrierfach. Somit mussen wir nicht immer daran denken,
diese 2 Stunden zuvor einzufrieren!

2Die gefrorene Banane, die Kokosmilch, den Zimt sowie optional das
Matcha Pulver in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

3Die Nicecream bis zum Servieren in das Gefrierfach geben und dann
die Kokosflocken daruber geben.

ALTERNATIVE
NICECREAM MIT MATCHA
v
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NO BAKE ICCECNC

ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT  KUHLZEIT

SCHOKO-BROWNIES - % % %

ZUTATEN
——0

100 g Mandelmehl oder
gemahlene Mandeln

90 g Kokosmehl

50 g stark entolter Kakao

1EL Chiasamen

60 g Kokosal

4 EL Erdnussmus

150 ml Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Kokosmilch, Hafermilch oder
Mandelmilch

3 EL Agavendicksaft

4 EL Kokosraspeln

ZUBEREITUNG

'lDas Mandelmehl, das Kokosmehl, den Kakao und die Chiasamen in
eine Schussel geben und gut miteinander vermengen. Solltest du kein
Mandelmehl haben, kannst du auch gerne die Mandeln in einem Mixer zu
Mehl verarbeiten.

2Das Kokosoél in einem Kochtopf leicht erhitzen damit es flUssig wird.

3Nach und nach das Erdnussmus, die Pflanzenmilch deiner Wahl, den
Agavendicksaft und das erhitzte Kokosdl zu den trockenen Zutaten
hinzugeben und gut unterruhren.

4Den Teig in eine Auflaufform geben, gut hineindrlicken und fur ca. 30
Minuten in den Kuhlschrank stellen. Zum Servieren die Kokosraspeln
daruber verteilen.




KOK0S-SCHOKO IS CNC

2 ARBEITSZEIT KUHLZEIT

B U U N TYS PERSONEN 15 MINUTEN 30 MINUTEN
—— o

ZUTATEN

200 g vegane
Zartbitterschokolade

200 g Kokosraspeln

1 Dose bzw. 400 ml Kokosmilch
2 EL Agavendicksaft

GEWURZE

Y2 TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l In einem Kochtopf etwas Wasser zum Kochen bringen. Die Zartbitter-
schokolade in eine kleine Schussel geben und diese dann in das
kochende Wasser legen bis die Zartbitterschokolade geschmolzen ist.

Wahrenddessen die Kokosraspeln in eine Schussel geben, die Kokosmilch unter-
mischen und gut verruhren. Im Anschluss den Agavendicksaft sowie den Zimt
hinzufUgen und nochmals verrihren bis eine feste cremige Konsistenz entsteht.

3Mit den Handen kleine Bountys formen und in die geschmolzene
Zartbitterschokolade eintunken, so dass sie Uberall mit der Schokolade bedeckt
sind.

4Die fertigen Bountys auf einen Teller geben und fur ca. 30 Minuten in den
KUhlschrank legen.

KOKOSMILCH TIPP

Im Sommer ist die Kokosmilch aufgrund der Temperaturen oft zu
flussig. Lege die Kokosmilch Dose einfach ein paar Minuten in das
Gefrierfach damit die Konsistenz dickflUssiger wird!
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ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT
PEHSUNEN 15 MINUTEN 10 MINUTEN

ZUTATEN

240 g entsteinte Datteln
100 g Hafermehl

20 g stark entolter Kakao

4 TL Erdnussmus

30 g Mandeln

2 EL Agavendicksaft

4 EL Kokosraspeln und/oder
Sesam und/oder Chiasamen

ENERGYBALLS 2 00

ZUBEREITUNG

'l Die Datteln in heiBes Wasser geben, ca. 10 Minuten ziehen lassen und
anschlieBend abseihen.

2Die Datteln, das Hafermehl, den Kakao, das Erdnussmus, die Mandeln
und den Agavendicksaft in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine cremige Konsistenz entsteht.

3Mit den Handen aus dem Teig kleine Ballchen formen und diese in den
Kokosraspeln und/oder Sesam und/oder Chiasamen rollen.

ENERGYBALLS TIPP

Die Energyballs sind eine wahre Energiebombe. Unser Lieblingssnack fur
zwischendurch oder wenn wir ein Wochenende unterwegs sind, dann
haben wir die Energyballs gerne vorbereitet und mitgenommen, denn
sie sind auch relativ lange haltbar.

SCAN ME!



ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERS[INEN 10 MINUTEN 15 MINUTEN

MILCHREIS MIT MANGD  — (0 (7

ZUTATEN

160 g Milchreis

400 ml Pflanzenmilch deiner
Wahl, z. B. Kokosmilch,
Hafermilch oder Sojamilch

2 EL Agavendicksaft

1EL Zitronensaft

1 Mango

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

'lDen Milchreis, die Pflanzenmilch deiner Wahl, den Agavendicksaft, den
Zitronensaft sowie den Zimt in einem Kochtopf zum Kochen bringen, ca.
15 Minuten bei geringster Hitze quellen lassen und dabei oft umrthren.

Wahrenddessen die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern
schneiden, in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine
puUreeartige Konsistenz entsteht.

3Den Milchreis auf zwei Schusseln aufteilen und anschlieBend das
Mangopuree Uber den Milchreis geben.

SCAN ME



2 ARBEITSZEIT KOCHZEIT
PERSONEN 10 MINUTEN ~ 10-15 MINUTEN

KAISERSCHMARRN ICCHC

ZUTATEN

180 g Dinkelmehl Type 630
350 ml Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Hafermilch oder Reismilch
20 g Rosinen

10 g brauner Zucker

2 EL Agavendicksaft

10 g Backpulver

1 Apfel

2 EL Ol deiner Wahl

2 EL Puderzucker

200 g Apfelmus

GEWURZE

ZUBEREITUNG 2L Zimt

1 Das Dinkelmehl, die Pflanzenmilch deiner Wahl, die Rosinen, den Zucker, den
Agavendicksaft, das Backpulver und den Zimt in einer Schussel ordentlich
verruhren bis ein cremiger Teig entsteht. Den Apfel waschen, fein reiben und
im Teig unterruhren.

22vvei groBe Pfannen mit je einem Essloffel Ol erhitzen und in beide Pfannen
die Halfte des Teigs geben. Den Teig jeweils ein paar Minuten von beiden
Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun backen und im Anschluss den Teig mit
einem Pfannenwender in kleine Stucke teilen und noch kurz weiterbacken
lassen.

3Den Kaiserschmarrn mit etwas Puderzucker bestreuen und mit dem
Apfelmus servieren.

Tch habe st fuhester Kindhit auf den Vevgehn von
Fleisch vovsichtet und die Zeit wind kommen, in dev Menschen
den Mord an Tieren so hetrachten werden, wie sie

Leonardo da Vinci (Italienischer Maler und Bildhauer)
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2 ARBEITSZEIT BACKZEIT
PERSONEN 5-10 MINUTEN 20 MINUTEN
160° HEISSLUFT

SCHOKOMUFFINS 2 0O

ZUTATEN

1EL Chiasamen

3 EL Wasser

180 g entsteinte Datteln

250 ml Pflanzenmilch deiner
Wahl, z. B. Hafermilch

oder Sojamilch

200 g Dinkelmehl Type 630
80 g Kokosol

40 g stark entdlter Kakao

1 EL Backpulver

50 g gehackte Mandeln (oder
andere NUsse)

2 EL Kokosraspeln

GEWURZE

ZUBEREITUNG 1TL Zim

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermengen und 10
Minuten quellen lassen.

2Die Datteln in heiBes Wasser geben, ca. 10 Minuten ziehen lassen und
anschlielRend abseihen.

Den Backofen auf 160° HeiBluft vorheizen.

Den Teig gleichmafig auf die Muffinformchen aufteilen, die Kokos-

4Alle Zutaten in eine Schussel geben und gut durchmixen.
5raspe|n daruber geben und fur ca. 20 Minuten in den Backofen geben.

,,mem&Wdtm&nmemnTmMm&m
WWWMMMMWWWWTW%WM
M%&aﬂ%a&eveﬂ&i&n&u{ﬁdvmﬁd&ubgm%m“

Joaquin Phoenix (US-Schauspieler, bekannt als “Joker”)
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2 ARBEITSZEIT BACKZEIT
PERSONEN 15 MINUTEN 20 MINUTEN
180° OBER- UND

m. UNTERHITZE

4 Bananen

20 g Mandeln

30 g Walnusse
125 g Haferflocken
25 g Kokosraspeln

HAFERCOOKIES 200

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Den Backofen auf180° Ober- und Unterhitze vorheizen und das Backblech mit
Backpapier auslegen.

2Die Bananen mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer gut zerdrlcken
und gemeinsam mit den Haferflocken, den Kokosraspeln sowie dem Zimt in
eine Schussel geben und gut miteinander vermischen.

3Die Mandeln sowie die WalnUsse in einem Mixer zerkleinern bis sie grob
gehackt sind. AnschlieBend die NUsse zu dem Rest geben.

4Aus dem Teig mehrere kleine Cookies formen und auf das Backblech geben.
Die Cookies in den Backofen geben und fur ca. 20 Minuten goldbraun backen.

COOKIE TIPP

Je reifer die Bananen sind, desto besser und stBer werden die
Cookies!

SCAN ME!



SCHOKO-BANANEN . © © O

2 ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT BACKZEIT
PERSONEN ~ 5-10 MINUTEN ~ 5MINUTEN 45 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE
E—
ZUTATEN
—o

4 Bananen

65 g Kokosol

60 ml Hafermilch

200 g Dinkelmehl Type 630
1 EL Backpulver

20 g Agavendicksaft

30 g stark entolter Kakao
20 g Rosinen

4 EL Zartbitter Schokodrops
2 EL Kokosflocken

 ———_——

e %4 GEWURZE

ZUBEREITUNG

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Bananen mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer gut zerdrucken.

3Das Kokosdl kurz in einem Kochtopf erhitzen und gemeinsam mit der Ha-
fermilch sowie dem Zimt zu den Bananen geben und gut miteinander ver-
mischen. AnschlieBBend das Dinkelmehl, das Backpulver, den Agavendicksaft,
den Kakao, die Rosinen und die Schokodrops unterheben.

4Den Teig in die gefettete Kastenform geben und im Backofen ca. 45 Minuten
backen. 10 Minuten vor Ende der Backzeit, die Kokosflocken Uber den Kuchen
geben.

KAKAO TIPP

Das schwach entoélte Kakaopulver hat einen milden Geschmack und weist ein in-
tensives Schokoladenaroma auf, allerdings ist es durch den hohen Fettanteil weni-
ger gut in kalter Milch oder kalten Pflanzendrinks loslich. Es wird vorwiegend fur
warme Getranke empfohlen. Das stark entolte Kakaopulver hat eine hellere Farbe
und einen weniger intensiven, etwas herben Geschmack. Durch den geringeren Fet-
tanteil ist es besser |6slich und eignet sich fUr die Zubereitung von Kaltgetranken
und wird auch fur Pudding, Kuchen oder Eis verwendet.
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MILCHSCHNITTEN >« =2 © © O

ARBEITSZEIT KUHLZEIT BACKZEIT
PEHSUNEN 20 MINUTEN 40 MINUTEN 12 MINUTEN
180° OBER- UND

m UNTERHITZE

200 g Dinkelmehl Type 630

250 ml Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Kokosmilch, Hafermilch oder
Sojamilch

25 g brauner Zucker

60 g stark entolter Kakao

2 TL Backpulver

500 g Lupinenjoghurt

GEWURZE

——— o
2TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Das Dinkelmehl, die Pflanzenmilch deiner Wahl, den Zucker, den Kakao,
das Backpulver sowie den Zimt in eine Schussel geben und mit einem
Handruhrgerat zu einem Teig mixen.

3Den Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmafig
verteilen und fur ca. 12 Minuten im Backofen backen. Anschlie3end den
Teig ca. 10 Minuten auskuhlen lassen.

4Den Teig in kleine Rechtecke in der Groe von Milchschnitten schneiden.
Auf die Halfte des Milchschnittenteigs den Lupinenjoghurt geben und auf
diesen die zweite Halfte des Milchschnittenteigs legen.

5Die Milchschnitten vor dem Servieren mindestens 30 Minuten in den
KUhlschrank legen.

SCAN ME!



MOHNKUCHEN 2 © © O C

ARBEITSZEIT ~ KOCHZEIT WARTEZEIT ~ BACKZEIT
PERSONEN 15 MINUTEN 5 MINUTEN 1STUNDE 40 MINUTEN
180° OBER- UND

m. UNTERHITZE

350 g Dinkelmehl Type 630
4 EL Kokosol

4 g Trockenhefe

30 g brauner Zucker

130 ml Hafermilch

(nicht gekuhlt)

200 g Mohn

GEWURZE

1TL Zimt

ZUBEREITUNG

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Dinkelmehl sowie den Zimt in eine Schussel geben und
miteinander vermengen.

3Das Kokosdl kurz in einem Kochtopf erhitzen.

4Die Trockenhefe sowie den Zucker in der Hafermilch auflésen und
zusammen mit dem Kokosol zum Dinkelmehl hinzugeben.

5Den Teig mit einem HandruUhrgerat ca. 10 Minuten kneten. Den
Mohn untermischen und mit einem Geschirrtuch bedeckt
1Stunde ziehen lassen. AnschlieBend den Teig in eine gefettete
Kastenform geben und im Backofen ca. 40 Minuten backen.

MOHN TIPP

Ein sehr bekannter Mythos ist, dass zu viel Mohn schadlich sein kann. Das stimmt,
aber nur wenn er unreif ist. Den Mohn, den man in Supermarkten kaufen kann, ist
reif und wei3t nur geringe Mengen des Stoffes “Morphin” auf. Daher kann Mohn
unbedenklich gegessen werden und sollte sogar: denn er ist voll mit Vitaminen und
Nahrstoffen. Mohnsamen sind meist importiert aus Tschechien oder Ungarn, da der
Anbau in Deutschland verboten ist. Denn “Morphin” ist ein wichtiger Inhaltsstoff von
Mohn und sorgt dafur, dass der getrocknete Mohnsaft aus den unreifen Samen (das
Opium) zu Morphium verarbeitet werden kann, das ein bekanntes Schmerzmittel
ist. Opium ist auch Grundlage von Heroin. Das sollte dich aber nicht davon abhalten,
Mohn beim Backen, in Brote oder allgemein in Rezepten zu verwenden.




APFEL-BANANEN- 2 OO0

2 ARBEITSZEIT BACKZEIT

KAROTTEN KUCHEN

ZUTATEN

1EL Chiasamen

3 EL Wasser

3 Bananen

1 Karotte

1 Apfel

100 g Walnusse

80 ml Kokosol

4 EL Agavendicksaft

200 g Dinkelmehl Type 630

60 ml Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Kokosmilch, Hafermilch oder
Sojamilch

1TL Backpulver

1 EL Kokosraspeln

GEWURZE

1TL Zimt
¥ TL Vanillezucker oder
Vanille Bourbon

MEHL TIPP

Du hast gerade kein Mehl zu Hause und mochtest aber etwas backen? Naturlich
haben wir auch hier einen tollen Tipp fur dich: Verwende Hafermehl. Einfach
Haferflocken in den Mixer geben und so lange mixen bis ein Mehl entsteht,
damit klappt eigentlich jedes Rezept. Du kannst auch jedes Rezept statt
Dinkelmehl durch Hafermehl ersetzen, das Uberlassen wir dir.




ZUBEREITUNG

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermmengen und 10
Minuten quellen lassen.

2Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

3Die Bananen mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer gut zerdrucken.
Die Karotte schalen, waschen und fein reiben. Den Apfel waschen und fein
reiben.

4Die Walnusse in einem Mixer zerkleinern bis sie grob gehackt sind.

5Das Kokosol kurz in einem Kochtopf erhitzen.

6Die Chiasamen Masse, die Bananen, das Kokosdl und den Agavendicksaft in
eine Ruhrschussel geben und mit einem Handruhrgerat mixen. Nach und
nach das Dinkelmehl, die Pflanzenmilch deiner Wahl, das Backpulver sowie die
Gewlrze hinzugeben und unterruhren. Vorsichtig die Karotte, den Apfel und
% von den Walnussstreuseln unterheben bis der Teig eine klebrige Konsistenz
ergibt.

7Ansch|ieBend den Teig in eine gefettete Kastenform geben und im Backofen
ca. 50 Minuten backen. 20 Minuten vor Ende der Backzeit die restlichen
Walnussstreusel sowie die Kokosraspeln Uber den Kuchen geben.




KAROTTEN-KOKOS
KUCHEN MIT
CASHEWCREME

0000

ARBEITSZEIT WARTEZEIT BACKZEIT
PERSONEN 25 MINUTEN 15 MINUTEN 45 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE

ZUTATEN KUCHEN

———o
400 - 500 g Karotten

120 ml Olivendl

80 g Apfelmus

400 g Dinkelmehl Type 630
1 Packchen Backpulver

50 g Kokosraspeln

50 g brauner Zucker oder
KokosblUtenzucker

GEWURZE

2TLZimt
1 Prise Salz

ZUTATEN CASHEWCREME

—— o

100 g Cashewkerne
40 ml Hafermilch

2 EL Agavendicksaft
1TL Zitronensaft

GEWURZE

Y2 TL Zimt




ZUBEREITUNG KUCHEN

'l Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

2Die Karotten schalen, waschen, fein reiben und gemeinsam mit dem
Olivendl sowie dem Apfelmus in eine Schussel geben und vermischen.

3Das Dinkelmehl, das Backpulver, die Kokosraspeln, den Zucker sowie die
GewdUlrze in eine separate Schussel geben und gut miteinander vermengen.

4Im Anschluss beide Schusseln mischen und mit den Handen zu einem
klebrigen Teig kneten.

5Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und im Backofen ca. 45
Minuten backen. Zum Servieren die Cashewcreme Uber den fertigen Kuchen
streichen.

ZUBEREITUNG CASHEWCREME

1 Etwas Wasser (ca. 150 ml) in einem Wasserkocher aufkochen, Uber die
Cashewkerne geben und ca. 15 Minuten einweichen lassen bis sie weich sind.

2Die eingeweichten Cashewkerne, die Hafermilch, den Agavendicksaft, den
Zitronensaft und den Zimt in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

Ach liche Tiore und bin auch fest daven abevgeugt, dass cine vollwertige

Ariana Grande (US-Amerikanische Sangerin und Schauspielerin)
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BEEREN STREUSEL == © © ©

ARBEITSZEIT KOCHZEIT ~ WARTEZEIT ~ BACKZEIT

PERSONEN  25-30 MINUTEN 15 MINUTEN 10 MINUTEN 45 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE
—o

ZUTATEN BODEN

— e

2 EL Chiasamen

6 EL Wasser

300 g Haferflocken

150 g Mandeln

2 EL brauner Zucker oder
KokosblUtenzucker

1TL Backpulver

70 g Kokosol

4 EL Agavendicksaft

1 Banane

50 ml Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Kokosmilch, Hafermilch oder
Sojamilch

ZUTATEN MARMELADE GEWURZE

— o

1, TL Vanillezucker oder

300 g gefrorener Beerenfrichte-Mix .
Vanille Bourbon

2 EL Agavendicksaft

2 EL Chiasamen ZUTATEN STREUSELTOPPING
M. 50 g Dinkel Crunchy
2 TL Zimt 75 g gehackte Mandeln

1 EL Kokosol

1 EL Agavendicksaft
2 EL Kokosraspeln

BACKOFEN TIPP

Obwohl wir es in den Rezepten so angeben, heizen wir den Backofen
nie vor, sondern geben das Gericht direkt in den Backofen. Das spart
Strom und Zeit, allerdings muss man das Gericht zum Ende hin etwas
beobachten.

o (1) Y2

SCAN ME!



ZUBEREITUNG STREUSEL TOPPING

'l Die Dinkel Crunchys sowie die gehackten Mandeln in eine Schussel geben.

2Das Kokosél kurz in einem Kochtopf erhitzen und gemeinsam mit dem
Agavendicksaft sowie dem Zimt zu den Dinkel Crunchys und den Mandeln
hinzugeben. Alle Zutaten gut miteinander vermischen.

ZUBEREITUNG MARMELADE

'l Die gefrorenen Beerenfrichte und den Agavendicksaft in einem Kochtopf
bei mittlerer Hitze erwarmen und kurz aufkochen lassen.

2Ansch|ieBend die Chiasamen einruhren und bei niedriger Hitze unter
standigem Ruhren kocheln lassen bis die Marmelade eingedickt ist.

ZUBEREITUNG BODEN

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermengen und 10
Minuten quellen lassen.

2Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

3Die Haferflocken sowie die Mandeln in einen Mixer geben, zu Mehl
verarbeiten und zu der Chia Masse geben. AnschlieBend den Zucker,
das Backpulver sowie den Vanillezucker oder Vanille Bourbon zu der Chia
Masse geben und untermischen. Die Banane mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer gut zerdrlicken und auch zum Teig hinzugeben.

4Das Kokosdl gemeinsam mit dem Agavendicksaft kurz in einem Kochtopf
erhitzen, zu der Chia Masse geben und unterruhren.

Den Teig mit einem Handruhrgerat mixen und nach und nach die Pflanzen-
milch deiner Wahl hinzugeben.

BDen Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmafig
verteilen. Anschlieend die Marmelade auf dem Kuchenboden verstreichen
und den Teig im Backofen ca. 45 Minuten backen.

7Nach ca. 30 Minuten der Backzeit von dem Kuchenboden und der Marme-
lade das Streuseltopping Uber den Kuchen verteilen. Nach Ende der Back-
zeit den Kuchen auskuhlen lassen und mit den Kokosraspeln servieren.
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SCHOKO-KURBIS 20 600

ARBEITSZEIT WARTEZEIT BACKZEIT

PEHSUNEN 25-30 MINUTEN 10 MINUTEN 50 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE
—o

ZUTATEN

1EL Chiasamen

3 EL Wasser

350 g Hokkaido Kurbis

200 g Dinkelmehl Type 630
1TL Backpulver

120 ml Olivenadl

100 g brauner Zucker

60 ml Orangensaft

30 g stark entolter Kakao

4 EL Pflanzenmilch deiner Wahl,
z. B. Hafermilch oder Sojamilch
120 g Zartbitter Schokodrops

GEWURZE

2TLZimt
% TL Salz

REGENERATIONS-TIPP

Du hast starken Muskelkater oder sogar eine Verletzung? Wir haben ein paar
Regenerations-Ernahrungs-Tipps fur dich: Lebensmittel mit “Polyphenolen”-
Eigenschaften. Diese wirken antioxidativ, entzindungshemmend und
blutdruckregulierend. Diese findest du z. B. in folgenden Lebensmitteln:
schwarze Johannisbeeren, dunkle Schokolade, Kakaopulver, Pflaumen,
Kirschen, Apfel, NUsse, Artischocken.

SCAN ME!



ZUBEREITUNG

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermmengen und 10
Minuten quellen lassen.

2Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

3Den Hokkaido Kurbis grundlich waschen, halbieren, die Enden abschneiden,
entkernen und in kleine Stucke schneiden.

4Die KUrbisstlicke auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen,
flr ca. 30 Minuten in den Backofen geben und im Anschluss die Kurbisstlcke
mit einem PuUrierstab oder in einem Mixer zu einem PuUree verarbeiten.

5In einer separaten Schussel das Dinkelmehl, das Backpulver und die GewlUrze
vermischen.

Bln einem Messbecher das Kurbispuree mit dem Olivendl, dem Zucker dem
Orangensaft sowie der Chia Masse verruhren, zum Mehl hinzugeben und zu
einem festen Teig ruhren. Die Halfte von diesem Teig in eine separate Schussel
fullen.

7Den Kakao mit der Pflanzenmilch deiner Wahl gut miteinander vermischen.
In die eine Halfte des Teiges die Milch-Kakao-Mischung einrGhren sowie die
Schokodrops untermischen.

8Nun die Halfte von dem orangefarbigen Teig (ohne Milch-Kakao-Mischung) in
eine gefettete Kastenform geben. AnschlieBend die Halfte von dem Schoko-
teig daruber geben und im Anschluss wieder den orangefarbigen Teig darlber
geben. AbschlieBend nochmals den Schokoteig dartber geben.

gDen Kuchen glatt streichen und mit einer Gabel durch den Teig fahren,
so dass eine Marmorierung entsteht. Den Kuchen im Backofen ca. 50
Minuten backen.
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SCHOKO-ZUCCHINI 2 © © &

ARBEITSZEIT ~ WARTEZEIT BACKZEIT

PERSUNEN 15 MINUTEN 10 MINUTEN 35 MINUTEN
180° OBER- UND
UNTERHITZE
— o

ZUTATEN

2 EL Chiasamen

6 EL Wasser

100 g Haferflocken

200 g Zucchini

150 ml Hafermilch

1 Banane

100 g Zartbitter Schokodrops
4 EL Agavendicksaft

60 g stark entolter Kakao
1%z Packchen Backpulver
2 EL Kokosraspeln

GEWURZE

ZUBEREITUNG e TL Zimt

'l Die Chiasamen mit dem Wasser in einer Schussel vermengen und 10
Minuten quellen lassen.

2Den Backofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.

3Die Haferflocken in einen Mixer geben, zu Hafermehl verarbeiten und beiseite
stellen.

4Die Zucchini waschen, in kleine Scheiben schneiden und gemeinsam mit der
Hafermilch sowie der Banane in einen Mixer geben und so lange mixen bis
eine cremige Konsistenz entsteht. AnschlieBend die Chia Masse, das Hafermehl,
die Schokodrops, den Agavendicksaft, den Kakao, das Backpulver und den Zimt
grundlich unterruhren.

5Den Teig in eine Auflaufform geben und im Backofen ca. 35 Minuten backen. 10
Minuten vor Ende der Backzeit die Kokosraspeln Uber die Brownies geben.

BROWNIES TIPP

Falls du Bedenken hast, dass man die Zucchini aus den Brownies rausschmeckt,
kdédnnen wir dir diese Sorge nehmen. Man schmeckt sie Uberhaupt nicht und die
Brownies schmecken super lecker und saftig.
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INGWERMILCH L O

2 ARBEITSZEIT
e PERSONEN 5 MINUTEN

ZUTATEN
—— o

500 ml Wasser

3 - 4 cm groBes Ingwerstuck
2 EL Agavendicksaft

2 EL Leinol

1EL Zitronensaft

AGAv,
DICKSAE/# X

ZUBEREITUNG

'l Das Wasser in einem Wasserkocher aufkochen.
2Den Ingwer schalen, waschen und in kleine Scheiben schneiden.

3Das aufgekochte Wasser, den Agavendicksaft, das Leindl, den Zitronensaft und
den Ingwer in einen Mixer geben und so lange mixen bis eine Milch entsteht.

4Die Milch durch ein Sieb schutten, um die Fasern vom Ingwer aus der Milch zu
entfernen.

ERKALTUNGS TIPP

Du spurst eine Erkaltung, Grippe oder modchtest dem einfach nur vorbeugen
in der kalten Jahreszeit? Diese Ingwermilch ist perfekt daftr. Wir sind zwar seit
Jahren durch unsere gesunde vegane Ernahrung und unsere tagliche Bewegung
nicht mehr krank, aber wir mdchten dir ein paar Tipps gegen eine Erkaltung mit-
geben: HeifBe Erkaltungsbader, Minztees inhalieren, gesunde Teesorten trinken
(bitte hier auf hohe Bio-Qualitat achten), heiBe und scharfe Suppen essen, viel
Schlaf und Ruhe, viel Wasser trinken und raus an die frische Luft gehen. Alles
kombiniert lasst dich sehr bald wieder gesund werden!
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DER WISSENS-GUIDE

Wir haben uns Uber die letzten Jahre sehr viel im Ernahrungsbereich gebildet und wollen, dass
du davon profitierst. Daher méchten wir dir mit dem Wissens-Guide am Schluss die wichtigsten
Fakten und Statistiken an die Hand geben, um dir das wichtigste Wissen an die Hand zu geben.

« Viele Menschen denken, dass Krankheiten vererbt sind. Laut Untersuchungen sind nur ca. 2 - 3% der
Krebserkrankungen durch Vererbung. Was oft vergessen wird: Viel schlimmer als Gene sind Ess- und
Bewegungsgewohnheiten, die wir “erben” (also an die wir uns anpassen und sie meist nicht mehr
verandern) von unserer Familie und meist sind es nicht die Gene, die uns krank machen. Hier gab es 1981
eine groBe Oxford-Studie dazu.

« Eine pflanzliche Erndhrung senkt den Cholesterinspiegel und das Bluthochdruckrisiko sowie auch
das Risiko an Herzerkrankungen. (1)

e In den USA ist die Anzahl der Personen, die an koronaren Herzerkrankungen sterben 7x héher als in
Japan, also in Landern umso hoher, je mehr Tierprodukte in der Ernahrung sind.

« Eine vegane Erndhrung kann helfen, Krankheiten zu heilen wenn sie bereits fortgeschritten sind.

 Prostatakrebs korreliert oft mit einem hohen Konsum von Milchprodukten (Prostatakrebs ist mit ca.
25% die haufigste Krebserkrankung von Mannern in Deutschland). (2)

« Tierprotein hat die Eigenschaft, den Kérper zu Ubersduern und auch Vitamin D zu blockieren.

« Brustkrebs war im Jahr 2018 in Europa die haufigste Krebsart. Bei Thailanderinnen (nehmen ca. 30 g
tierische Fette pro Tag zu sich) ist das Brustkrebsrisiko 25x geringer als bei Niederlanderinnen (nehmen
ca. 150 g tierische Fette am Tag zu sich). (3)

» Dickdarmkrebs ist eine der haufigsten Krebsarten. Weltweit sind etwa 1,4 Mio. Menschen an Darmkrebs
erkrankt, etwa 700.000 sterben daran. In Deutschland ist das Risiko 30x héher als in Bangladesch, die
viel weniger Fleisch essen. Mit 10 g Ballaststoffen (1 Hand Hulsenfrichte) pro Tag lasst sich das Risiko um
ein Drittel verringern. Ballaststoffe sind sehr wichtig fUr unsere Ernahrung und unseren Darm, sie
vermehren zwar die Menge des Essens, aber tragen sehr wenig zur Kalorienmenge bei. (4)

« In den USA gibt es deutlich mehr Ubergewichtige als Normalgewichtige.

« Laut Schatzungen der Internationalen Diabetes Foderation wird der Diabetikeranteil 2050 in Deutsch-
land bei 13,5% liegen (1998 lag er bei 5%, 2010 bei 7,2%). (5)

« In Nigeria stillen MUtter ihre vielen Kinder oft jahrelang - viele dachten, dass die Kinder dadurch ge-
fahrdeter sind, Osteoporose zu bekommen, weil sie keine Milchprodukte bekommen und nur Muttermilch.
Das Gegenteil ist der Fall: Nigerianerinnen bekommen kaum Osteoporose, Frauen in Deutschland
leider schon. Hier haben ca. 5,2 Mio. Frauen und 1,1 Mio. Manner ab 50 Jahren eine Osteoporose. (6)

* Immer mehr Antidepressiva werden in Deutschland (und auch weltweit) verschrieben aufgrund der
immer héher werdenden Depressionsrate. Von 2008 bis 2017 stiegen die Tagesdosen in Deutschland um
53,1% an! Hier ist auch der hohe Konsum von tierischen Produkten mitverantwortlich, denn wir essen
nicht nur Fleisch, Milch und Fisch sondern auch die Hormone dieser Tiere mit (Angst, Leid, Stress)
und diese wirbeln dann auch unsere Hormone durcheinander. Der Umsatz von Antidepressiva lag 1986
bei 240 Mio. $, 2004 bei 11 Mrd. $. (7)

» Jede Sekunde werden ca. 6.000 m? Regenwaldflache abgeholzt (Ein Fu3ballfeld entspricht 7140m?).
Die Nutztierhaltung ist fur 91% der abgeholzten Flache des Amazonas Regenwaldes verantwortlich.
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DER WISSENS-GUIDE

« Anatomisch gesehen ist der Mensch, wie auch der Affe ein Pflanzenfresser (Frugivor) und hat ganz
andere Voraussetzungen wie die Fleischfresser (Carnivor) wie Lowe, Tiger, Wolf. (8)

« Antioxidantien sorgen fur Zellschutz, verhindern Krankheiten und verlangern das Leben. Enthalten
sind sie z. B. in Beeren, Tomaten, Paprika und Orangen.

« Bei der Fischerei werden pro Jahr etwa zehntausende Delfine und Wale als Beifang getétet, ca.
60.000 Meeresschildkréten, 1 Mio. Schwertfische und Haie. Fur jedes Pfund Fisch wird die fUnffache
Menge an Beifang mitgefangen. (9)

« Die Massentierhaltung liefert in Deutschland, laut einer Studie des statistischen Bundesamtes in
2008 liber 98 Prozent des Fleisches. Diese Tiere haben nie gelebt, denn sie haben nicht mal Sonne oder
Himmel gesehen. Sie werden gemastet, um moglichst schnell Gewicht zuzulegen und dauergeschwan-
gert, um viel Milch zu produzieren.

« In 2020 wurden 57,6 Mio. Schweine, Rinder, Schafe, Ziegen und Pferde geschlachtet und 670 Mio.
Huahner, Puten und Enten. (10)

« Als Veganer muss Vitamin B12 supplementiert werden, aber B12 kommt urspriinglich nicht von
Tieren sondern von kleinen Bakterien, die Tiere im Futter zugesetzt bekommen.

« Die Allergierate ist in den letzten 30 Jahren von 8 auf Giber 40 Prozent angestiegen. (11)

« In Deutschland werden pro Jahr 12 Mrd. Tiere verspeist. Ein durchschnittlicher Bundesbiirger isst rund
150 Tiere pro Jahr, das entspricht bei einer Lebenserwartung von 85 Jahren ca. 13.000 Tiere im Leben. (12)

* Friher gab es durchaus die Moglichkeit, dass das eigene Fleisch von einem Bauernhof kam, heute je-
doch wird das meiste in Massenfertigung hergestellt. Bauernhéfe waren damals zuganglich und
einsichtig, die Schlachthéfe sind heutzutage strikt abgeriegelt - warum wohl|?

« Vor einigen Jahrzehnten waren Herzkrankheiten und Krebs die Ausnahmen - heutzutage haben
diese Krankheiten die Welt erobert. Daflr verantwortlich ist ebenso die héhere Anzahl von
verarbeiteten, industriellen Produkten, die die Menschen heutzutage essen.

« Wir wahlen nicht alle 4 Jahre - sondern auch jeden Tag 3 Mal anhand der Dinge, die wir essen.
Das sind 1000 Mal pro Jahr und ca. 80.000 Mal im Leben. Wir haben die Wahl - jeden Tag 3 Mal.

* 50% der weltweiten Getreide-Ernte und 90% der Soja-Ernte sind fir die Ernahrung von Tieren.
Tausende Menschen sterben pro Tag an Hunger. Weltweit gelten in 2020 fast 690 Mio. Menschen als
unterernahrt und im Jahr 2018 starben 5,3 Mio. Kinder vor ihrem funften Geburtstag, in vielen Fallen als
Folge von Unterernahrung. (13)

* Die Meinungen gehen auseinander, wie viel der Nutztiersektor zu den weltweiten Treibhausgasen
bei-tragt. Nach vielen Untersuchungen der UN, Albert Schweitzer und weiteren Organisationen sind sich
Experten sicher: Ca. 33% der weltweiten Treibhausgase kommen vom Nutztiersektor, viel mehr als
von anderen Sektoren wie Energie, Verkehr, Schiffahrt etc. (14)

« Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das anderen die Milch wegnimmt.

« Fur 1 kg Rindfleisch werden 15.400 Liter Wasser verbraucht (128 volle Badewannen).
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DER WISSENS-GUIDE
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« Wir sollten uns auf das Essen von “Lebens”-Mitteln konzentrieren. Fleisch und Fisch lebt nicht mehr
und hat eine weite Kette an industrieller Fertigung hinter sich, Eier sind eigentlich nur eine flUssige
Kukenbasis und Lamm-/Kalbsfleisch heil3t nichts anderes, als Sauglinge zu verspeisen.

« Fleisch steht oft im Verdacht, viel Protein zu haben. In Wahrheit kommt das Protein aus den Pflanzen,
die Tiere essen - d. h. wenn wir Tiere essen, essen wir nicht die Quelle, sondern den Mittelsmann.

¢ Alleine in Deutschland waren es im Jahr 2009 so viele Tiertransporte, dass man ca. 4000 Mal die
Erde umrunden hatte konnen mit diesen LKW “s - noch dazu leiden die Tiere auf diesen Strecken an
Durst, Hunger, Platz. Sie sind unglaublichem Stress ausgesetzt und erleiden zahlreiche Verletzungen -
verrUckte Welt.

« Hierzu gibt es keine offiziellen Studien, aber es wird vermutet, dass die Massentierhaltung bereits das
130-fache an Fakalien gegenuber der menschlichen Bevdlkerung verursacht, es hierflr aber keine
Konzepte in Kanalisation oder Entsorgung gibt. Die Fakalien sind hdchst toxisch und ein Mensch wurde
dort wohl sofort ersticken.

« Die Nutztierhaltung ist nicht nur fiir 30% des weltweiten Wasserverbrauchs verantwortlich,
sondern auch fiir 45% der besetzten Landflachen und 91% der Abrodung des brasilianischen Regen-
walds.

« Vor zehntausenden Jahren haben wilde Tiere 99% der Biomasse der Erde ausgemacht, der Mensch
nur 1%. Heute bilden Menschen und Nutztiere 98% der Biomasse.

« Laut verschiedenen Studien sind mehr als 3 der Fischbestande in Gefahr oder Gberfischt. Der Bpb
geht davon aus, dass 31,4% Uberfischt oder bereits erschdpft sind und 58,1% am biologischen Limit
befischt sind. (15)

« Weltweit entfallen 70% des Frischwasser-Verbrauchs auf den Agrarsektor, nur 10 Prozent werden
auf kommunaler Ebene verbraucht. (16)

« MilchkUhe erbringen immer héhere Leistungen. Eine Kuh in den 1950er Jahren gab ca. 2.500 | Milch
im Jahr, heute kann sie zwischen 5.000 und 10.000 | pro Jahr geben, da sie standig geschwangert
wird, um mehr Milch zu produzieren. Eine Kuh isst 64-68 Kilo Futter pro Tag und trinkt 115-150 Liter. (17)

« Eine Ente isst pro Jahr ungefahr 50kg Futter, dabei kommen ca. 680g Fleisch heraus. Das ergibt ein
Verhaltnis von 83:1. Auch bei Eiern ist dieses Verhaltnis nicht gut, hier liegt es bei 38:1. Bedenken wir: Tiere
sind immer nur Mittelsmanner der ursprunglichen Futterquelle, denn Tiere essen auch Pflanzen. Viel
klUger ware es, wenn wir direkt Pflanzen essen, statt den Umweg Uber die Tiere zu gehen.

« Bei vielen Produkten werden hohe Kosten auf die Gesellschaft abgewalzt. Ein Hamburger kostet 4
Euro und kostet die Welt in der Herstellung allerdings ca. 11 Euro. Somit werden pro Hamburger 7€
von der Gesellschaft Ubernommen, die der Kaufer nicht zahlt.

« Milch ist eigentlich nichts anderes als Kalberwachstumsfliissigkeit, die ein kleines Kalb zu einer
200kg groBen Kuh transformieren soll. Die Proteine, Wachstumshormone und Fette vergréBern bei
Frauen oft die Gebarmutter und sorgen fur Knoten in der Brust. Bei Mannern sorgen sie fur “Herren-
bruste”.

« Oft denken Manner, je mehr Fleisch sie essen, desto mannlicher werden sie. Die Kérperphysik zeigt
genau das Gegenteil: Fleisch beinhaltet Ostrogene (Frauenhormone) und macht Manner so weiblicher,
statt mannlicher. Dasselbe gilt fur Bier.
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ENDNOTEN

Hey! Wir sind Mona & Alex und kom-
men aus dem schonen Bayern. Wir
sind seit 2013 ein Paar, seit 2020 gluck-
lich verheiratet und haben nach un-
serer Hochzeit (die Ubrigens zu 100%
vegan war) unsere mehrjahrige Welt-
reise begonnen.

Wir sind seit mehreren Jahren vegan
und fuhlen uns seitdem so gut wie
noch nie, sind kaum mehr krank und
sind unglaublich energiegeladen.

Aber eins vorweg: Wir sind nicht als
“Veganer” geboren, denn wie so oft
schickt uns das Leben erst Prufun-
gen, die wir l6sen mussen. Alex hatte
in seiner Jugend schwere Akne, eine
sehr schwere Grasallergie und standi-
ges, starkes Nasenbluten. Auch Mona
hatte haufiges und starkes Nasen-
bluten und unzahlig viele Allergien:
NUsse, Karotten und viele mehr.

Arzte konnten uns NIE helfen und es
wurde mit den Jahren eher schlim-
mer, als besser. Und so veranderten
wir schon sehr fruh unsere Ernahrung
und begannen mit der Umstellung
auf einen vegetarischen Lebensstil.
Nach kurzer Zeit wurden wir allerdings
schon vegan.

Dieser Ernahrungsstil heilte nicht nur
all diese “Leiden” auf naturliche Art
(alle aufgezahlten Dinge haben wir

UBER UNS

nicht mehr) sondern veranderte auch
unsere Energie, Gesundheit und Konzen-
trationsfahigkeit unglaublich positiv.

Mit den Jahren fragten uns immer mehr
Menschen nach Tipps, Tricks und Rez-
epten und genau diesen Menschen
mochten wir dieses Kochbuch widmen.

Dieses Kochbuch ist nicht nur fur Vegan-
er. Es soll helfen, inspirieren und aufzei-
gen, dass die vegane Kuche unglaub-
lich leicht und lecker sein kann und soll
jedem das notigste Wissen an die Hand
geben. Was wir heutzutage mehr denn je
brauchen sind echte Fakten, auf die wir
uns verlassen, nicht Meinungen.

Viel Spal3 beim Testen, Lesen und Kochen
der Rezepte.

Alles Liebe,
Mona & Alex

i du selbst die Verindeing,
die duw in dev Well sehen willst.”

Mahatma Gandhi

MONA & ALEX






FASHION

SCHLUSS MIT FAST FASHION.
DIE ZUKUNFT IST FAIR FASHION.
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Elnﬁ-z WWW.MYVEGANFASHION.DE
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(1) https://nutrition.bmj.com/content/bmjnph/early/2020/07/07/bmjnph-2020-000077.full.pdf

(2) https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/krebsarten/prostatakrebs/defini-
tion-und-haeufigkeit.ntml

(3) https://de.statista.com/statistik/daten/studie/182514/umfrage/krebs-haeufigkeitsrate-in-europa/

(4) https://www.medtronic.com/de-de/patienten/darmkrebs/zahlen-und-fakten.html
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(6) https://ww.diabinfo.de/zahlen-und-fakten.html

(7) https:/link.springer.com/article/10.1007/s11657-011-0060-1

(8) https://de.statista.com/infografik/16707/verordnungen-von-antidepressiva-in-deutschland/)

(9) https://isswasduliebst.de/warum-wir-keine-fleischfresser-sind-13-unterschiede/

(10) https:/Mww.greenpeace.de/themen/meere/beifang

(11) https://www.destatis.de/DE/Themen/Branchen-Unternehmen/Landwirtschaft-Forstwirtschaft-Fischerei/Tiere-
Tierische-Erzeugung/_inhalt.html)

(12) https://dgk.de/gesundheit/allergie-haut/allergien/situation-in-deutschland.html)

(13) https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/deutsche-essen-uber-12-milliarden-tiere-pro-jahr
(14) https://mww.welthungerhilfe.de/hunger/welthunger-index/)

(15) https:/reset.org/blog/fleisch-und-klima-wie-wird-unsere-umwelt-von-der-viehzucht-beeinflusst)
(16) https://mwww.bpb.de/nachschlagen/zahlen-und-fakten/globalisierung/52730/wasserverbrauch)

(17) https:/mww.planet-wissen.de/gesellschaft/trinken/milch/pwiediemilchkuheinlebenfuerdiemilch100.html
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DANKE

Danke, dass du dieses Kochbuch gekauft hast.
Mit dem Kauf hast du dazu beigetragen, dass mehr vegane
Rezepte in der Welt gekocht werden und immer mehr
Menschen verstehen, dass Tierleid “nicht” die Normalitat ist.

Mit jedem verkauften Kochbuch pflanzen wir einen Baum.
Danke also, dass du auch hier unsere Welt griner machst.

Mit meiner veganen Kleidungsmarke “myveganfashion” spende ich
bereits 10% der Einnahmen an verschiedene Tierorganisationen.
Deshalb habe ich mich hier bewusst dazu entschieden,
auch andere Projekte zu unterstutzen.

Danke an all die Menschen, Vorbilder und Mentoren, die uns in der
Vergangenheit im Thema Gesundheit die Augen geoffnet haben und uns
dazu inspiriert haben, vegan zu leben. Dadurch sind wir nicht nur glucklichere
und gestindere Menschen geworden, sondern verspuren nochmal viel mehr
Liebe fur jedes einzelne Tier und sind zufriedener als je zuvor.

Diese Dinge kdnnen wir verwenden, um die Welt jeden Tag positiver zu
machen. Denn am Ende des Lebens mdchten wir der Erde mehr gegeben
haben, als wir ihr genommen haben. Wenn jeder Mensch nach diesem
simplen Prinzip leben wlrde, ware unsere Welt um
einiges sauberer, gruner, fairer und gestnder.

Wenn wir uns eines mit diesem Buch wlnschen, dann dass du
gesund und glucklich durch das Leben gehst. In so einem Leben ist kein Platz
fUr Tierleid, denn es verandert nicht nur unseren Hormonhaushalt negativ,
sondern sorgt auch dafur, dass unwahrscheinlich viele Tiere
jeden Tag leiden mussen.

Und zuallerletzt: Danke, dass du uns unterstUtzt. Das ist nicht
selbstverstandlich. Wir sind fur jeden Kaufer dieses Buches dankbar.
Wir haben die Rezepte jahrelang entwickelt und verbessert und
uns im Ernahrungsbereich gebildet, um dir dieses Kochbuch
schreiben zu kénnen.

Wir haben GrofR3es vor auf dieser Welt. Aber Grof3es erreicht man
nur im Team. Mit dir und mit vielen anderen Menschen.

Hilf mit, dass wir mehr Menschen erreichen und erzahle gerne anderen von
diesem Kochbuch, teile es gerne auf Social Media oder verschenke es gerne zu
Geburtstagen oder zu Weihnachten.

All the best.

Mona & Alex



VEGANE ERNAHRUNG WIRKT KOMPLIZIERT.
NICHT MEHR NACH DIESEM KOCHBUCH.

EINE VEGANE ERNAHRUNG WIRKT OFT SEHR SCHWIERIG
UND DAHER FUR DIE MEISTEN ABSCHRECKEND. GENAU
DAS GEGENTEIL IST RICHTIG. EINE VEGANE ERNAHRUNG
KANN EINFACH UND VIELSEITIG SEIN UND UNS NICHT
NUR HELFEN, GESUNDER ZU LEBEN, SONDERN AUCH
GLUCKLICHER UND ENERGIEGELADENER.

DAS KOCHBUCH ENTHALT INSGESAMT 92 EINFACHE UND
LECKERE VEGANE REZEPTE. VON SCHNELLEN ALLTAGS-
REZEPTEN BIS ZU PIZZA, BRATEN, LASSAGNE, EIS,
SPAGHETTI UND GYROS. BACKREZEPTE UND AUCH
NACHSPEISEN KOMMEN SELBSTVERSTANDLICH NICHT
ZU KURZ. #SCHOKOLIEBHABER

NEBEN DEN REZEPTEN WAR ES UNS ABER AUCH WICHTIG,
DIR DAS NOTWENDIGE WISSEN, STATISTIKEN UND VIE-
LES MEHR MITZUGEBEN. ES WARTEN 11 GUIDES AUF DICH,
BSPW. ZUM THEMA VITAMINE, VEGAN BACKEN,
NAHRWERTE, SAISONKALENDER, ERSATZPRODUKTE,
VEGANES GRILLEN UND VIELE WEITERE.

WIR MOCHTEN DICH MIT DIESEM KOCHBUCH INSPIRIE-REN
UND DIR HELFEN, NEUE DINGE AUSZUPROBIEREN, BEWUSS-
TER ZU LEBEN UND DAS NICHT NUR FUR DICH, SONDERN
AUCH FUR UNSEREN PLANETEN.

ZU JEDEM REZEPT GIBT ES EINEN QR-CODE DER
DAZUGEHORIGEN EINKAUFSLISTE, DAMIT DU AUCH
EINZELNE REZEPTE EINKAUFEN KANNST.

EAT HEALTHY. FOR YOU. FOR OUR WORLD.
AND FOR THE NEXT GENERATION.
MONA & ALEX



