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Ich widme dieses Buch meinem Ehemann Johannes,
der mich bei all meinen kulinarischen Kreationen stets bewundert und untersttzt,
sowie meinen drei Téchtern Leonie, Amelie und Tiffanie,
die jedem neuen Essen stets offen gegenliberstehen, bereits gerne mithelfen
und mich mit ihrer unvoreingenommenen und ehrlichen Kritik enorm weiterbringen.
Meinen gréBten Dank fiir die Arbeit in der Kiiche erhalte ich,

wenn ich sehe, dass es meinen Lieben sehr gut schmeckt!

Vegetarische und vegane Erndhrung bedeutet, fleischlos zu essen: késtliche Suppen, pfiffige Salate,
frische Gemusecurrys, wohlschmeckende Kartoffel- und Pastagerichte, diverse Quiche-Speisen,
erfrischende Obsttorten bis hin zu Eis- und Schokogenlssen. Die Palette ist riesig - auch ohne Fleisch
kann sehr leicht Késtliches gezaubert werden.

Das fiir den Kérper wichtige EiweiB wird bei Vegetariern durch Eier, Milch, Topfen (Quark) und Kase
gedeckt, die Veganer decken das EiweiB auf pflanzliche Art. Daflir stehen insbesondere Hiilsenfriichte
und Sojabohnen zur Verfligung.

Auch die internationale Kiiche kennt viele fleischlose Rezepte: vom Schweizer Kasefondue bis zum
franzésischen Crepe, von der italienischen Minestrone bis zum englischen Apple-Crumble.
Kaseliebhaber greifen neben Kéase aus Kuhmilch auch zu Schafs- und Ziegenkase, der zypriotische
Halloumi eignet sich besonders zum Grillen.

Smoothies sind die neue Kraftquelle, Desserts mit frischen Friichten sind nicht nur ein Gaumengenuss,
sondern auch eine Vitaminbombe fir den Organismus.

Guten Appetit und viel Freude beim Nachkochen wiinscht Ihnen
Heide Steigenberger

- _// Diese Kennzeichnung bedeutet, dass die Grundzutaten grundsatzlich vegan sind. Bei allen verarbeiteten Produkten
; | wie Teigwaren, Brot und Gebéck, pflanzliche Margarine, Wein, Sekt, Senf, Suppenwdirze, Essig etc. muss beim Einkauf
_1,--"' i auf vegane Qualitat geachtet werden, da diese Produkte nicht zwangsldufig vegan sind

Leseprobe von H. Steigenberger, ,365 x vegane und vegetarische Blitzkliche*®
Herausgeber: Kneipp-Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Heide Steigenberger

Heide Steigenberger
365 x vegane und vegetarische
Blitzkliche

vegane und vegetarisghe

B]-ltZk “ ‘hh “ 248 Seiten, geb.
_\ \ erschienen 2014

Mehr Blcher zu gesund leben und gesunder Erndhrung www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/365-x-vegane-und-vegetarische-Blitzkueche-Heide-Steigenberger/b17158/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/365-x-vegane-und-vegetarische-Blitzkueche-Heide-Steigenberger/b17158/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/365-x-vegane-und-vegetarische-Blitzkueche-Heide-Steigenberger/b17158/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/365-x-vegane-und-vegetarische-Blitzkueche-Heide-Steigenberger/b17158/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=17158&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=17158&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

