Lindsay S. Nixon
Happy Vegan Tag fur Tag

Leseprobe
Happy Vegan Tag fur Tag
von Lindsay S. Nixon
Herausgeber: Unimedica im Narayana Verlag

¥ : V=
OBER 175 FETTARME UND CESUNDE REZEPTE

http://www.unimedica.de/b21275

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann und
alles fur gesunde Ernahrung, vegane Produkte und Superfoods.

Copyright:

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

http://www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Lindsay-S-Nixon/a5518/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

° >

Inhalt

Einleitung: Ein paar Worte

von Lindsay 1
Warum vegan? 2
Warum fettfrei und fettarm? 4

Erste Schritte

Einkaufsliste
Tag-fur-Tag-Kochtipps

So verwenden Sie dieses Buch

SMOQOTHIES, JOGHURT & MUSLI

Zimtschnecken-Smoothie 17
Mojito-Smoothie 17
Furst-Plckler-Smoothie 18
Tropenparadies-Smoothie 18
Erbsen-Schokoladen-Smoothie 20
Hafer-Cookie-Smoothie 21
Mexikanischer Rihrtofu 33
Rihrtofu 34

‘Kleine Voll!:orn-Salzbratchen -l

Oh-She-Glows-Haferflocken
Erdnussbuttercup-Smoothie
Bananen-Frosty
Tofu-Joghurt

Musliriegel

Charleston Grits
Spinat-Artischocken-Frittata
Tempeh-Wirstchen-Kriimel
WeiBBe-Bohnen-Gravy
Kleine Vollkorn-Salzbrétchen
Mexikanische Frittata
Marmeladen-Arme-Ritter
Dunkle Schokoladen-
pfannkuchen
Méhrenkuchen-
Pfannkuchen
Spinat-Frihlingszwiebel-
Pfannkuchen
Obst-Streuselkuchen

5
5
8
10

15

23
24
24
27
29

37
38
40
41
43
44
47

48
50

51
52

VII



VIII

MUFFINS, BROTCHEN & BROT

Schoko-Gewlrz-Muffins
Arme-Ritter-Muffins
Morning-Glory-Muffins

Ein Blaubeermuffin
Glasierte Kirbisbrotchen
Marmeladen-Zitronen-Brétchen
Zimt-Rosinen-Brétchen
Glasur

Herbstliches Maisbrot
Bayou-Maisbrot

Bierbrot
Jalapefo-Maisbrot
Blaubeer-Frihstiickskuchen

57
58
61
62
64
65
67
68
71
72
73
74
77

05

SANDWICHES, BURGER & MEHR

»Austern«-Po’Boys

Eifrei-Salat
»Austern«-Po'Boys
Gegrillter Kase
Schnelle Burger
Masala-Burger

80
83
84
87
88

Kidneybohnen-Quinoa-Burger
Pinto-Burger
Insel-Champignon-Burger
Bella Tacos

WeilBe Enchiladas

/9

91
92
95
96
98



Schnelle StiBkartoffelsuppe 101
Rauchige Blumenkohlsuppe 102

Shiitake-Miso-Suppe 105
Schwarze-Bohnen- &

Salsa-Suppe 106
Mogel-Erdnuss-Eintopf 107
Marokkanische Linsensuppe 108
Minestrone M
Red Red 112
Athiopischer Kichererbsen-

eintopf 115
NOLA-Gumbo 116
Jalapefo-Butternusskirbis-

Suppe 119 2
Mexikanische Vischsuppe 120 (eSS
StBkartoffel-Dal 123  Jalapefio-Butte
Chili Rustikal 124 MPrbis-Suppe

SALATE & DRESSINGS

Birnen-Rucola-Salat 126
Curry-Quinoa-Salat 129
Kirsch-Quinoa-Salat 130
Stdwest-Salat 133

Kirsch-Quinoa-Salat

Birnen-Rucola-Salat

Erdbeer-Spinat-Salat 134
Balsamico-Dijon-Vinaigrette 134
Italienisches Dressing 135
Goéttliches Dressing 136
Caesar-Dressing 137
Thai-Salat-Wraps 138

Thai-Erdnuss-Sauce 139



Brokkoli-Paprika-Pfanne 142
Ananas-Tempeh-Teriyaki-

Pfanne 145
Ingwer-Pak-Choi-Pfanne 146
Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
Paprikapfanne 149
Scharfe Pilzpfanne 151
Tempeh stiBsauer 152
Blumenkohl-Kirbis-Curry 155
Chana Saag 156
Gobi Palak 158

Gemiise-Quiche 161
Cajun-Maisbrot-Auflauf 162
Tex-Mex Shepherd’s Pie 165
Fiesta-Auflauf 166
Arroz Amarillo 167
Brotchen-Potpie 168
Dijon-Reis mit Brokkoli 171

Karibischer Reis mit Bohnen 172
Mardi-Gras-Reis mit Bohnen 175
Teriyaki-Reis 176
Curry-Reis 176

BOHNEN & FLEISCHALTERNATIVEN 179

Marokkanische SiBkartoffeln & Kichererbsen-Schnitzel 193
Kichererbsen 180 Kubanische Schwarze-Bohnen-
Kichererbsen-Tomatensauce 183 Kichlein 194
Kichererbsen-Tikka-Masala 184  »Krabben«-Kichlein 197
Pinquito-Bohnen 185  Cajun-Kichererbsen-Kiichlein 198
Frijoles negros 186 Kichererbsen & Griinkohl nach
Frijoles refritos 189 indischer Art 201

Tempeh-Hackbraten 190  Cajun-Augenbohnen-Kichlein 202



PASTA & ASIANUDELN

Pablo Pasta

Gemuse-Lo-Mein 205
Cremige Dijon-Pasta 206
Schnelle Kirbis-Salbei-Nudeln 209

EINFACHE BEILAGEN

Mandschu-Blumenkohl 229
Ingwerkohl 230
Gerdstete Mdhrchen 233

Bunter Mangold mit R8Sinen

203

Tempeh-Chili-Makkaroni 210
Zitronen-Basilikum-Pasta 213
Schnelles Pesto 214
SiBe Chili-Mango-Udon 217
Andreas Puttanesca 218
Cremesauce mit sonnen-
getrockneten Tomaten 219
Pablo Pasta 220
Pasta mit gerostetem Gemise 222
Tofu-Ricotta 225

227

Knoblauch-Spinat 234
Dijon-Spargel 235
SuBer Krautsalat 236
Maryland-Griinkohl 239
Asiatischer Mogel-

Krautsalat 240
Scharfer Blattkohl in Orangen-

sauce 243
Karibische SuBkartoffeln 244
Herbstliche StuBkartoffel-

Bratkartoffeln 246
Andreas Tofufritten 247
Kase-Blumenkohl-Rasti 249
Bunter Mangold

mit Rosinen 250
Cajun-Kartoffelsalat 253

X1



XII

DESSERTS

Limabohnen-Cookies
SXM-Strudel

Weiche Melasse-Kekse
Chai-Hafer-Ballchen
Backapfel-Muffins
Tortuga-Rumkuchen
Hafer-Happchen

Natalas Schoko-Kirsch-Shake

Limettencreme

HAPPY VEGAN TAG FUR TAG

256
259
260
263
264
267
268
271

255

Schoko-Knusperkichererbsen 272
Schokoladen-Tassenkuchen 273

Ananas-Biskuit 275
Gebratene Bananen 276
Mo&hrenkuchen-Milchreis 279
Bananen-Pudding 280
Toffee-Dip 282

Mohrenkuchen-Milchreis

Chipotle-Mayo 284
Rauchige Cajun-Mayo 285
Masala-Mayo 285
»Honig«-Senf 287
Cremiger Cajun-Senf 287
Limettencreme 288
Remoulade 288
Vegane Mayo 291
Sour Cream 292
Berbere 293
Gefligelgewirz 294
: Cajun-Gewlirz 295
_ ;.?" Karibik-Dressing 296



SAUCEN & GRAVYS

Teriyakisauce 300
Enchilada-Sauce 302
Schnelle Mole-Sauce 303
Kichererbsen-Gravy 305
Pilzsauce fur jede Gelegenheit 306
Miso-Gravy 309
Einfache Kasesauce 310
Tacosauce 310
Salbei-Gravy 312

SELBST GEMACHT

\ \3 Instant-Apfelmus

J

ANHANG

Zutatenverzeichnis 324
Zutatenalternativen 329
Kichenjargon 331
Danksagungen 334

299

jede Gelegenheit

Instant-Apfelmus 314
Semmelbrésel 314
Keine-Rinderbrihe 316
Keine-Huhnerbruhe (Pulver) 317
Gemisebrihe 318

Vegane Worcestershire-Sauce 320
Brodys glutenfreie
Mehlmischung 321

323

Abbildungsverzeichnis 335
Uber die Autorin 336
Bezugsquellen 336
Stichwortverzeichnis 337

XIII



- INL

- TUNG



Kurz nachdem ich mit meinem ers-
ten Kochbuch, The Happy Herbivore
Cookbook, fertig war, wurden mein
Mann und ich fiir ein Jahr auf die Ka-
ribikinsel Sint Maarten versetzt. Zwar
war die Aussicht darauf, dort im Pa-
radies zu leben, wirklich aufregend,
doch die Erkenntnis, jeden Tag drei
Mabhlzeiten kochen zu mussen, war
ganz schoén erntichternd.

Fertige, verpackte vegane Mahl-
zeiten und Lebensmittel gibt es
auf Sint Maarten nicht und auch

die dortigen Restaurants bieten fur
gewohnlich keine veganen oder
vegan-freundlichen Optionen an. Die harte Realitat war: Wenn wir essen
wollten, musste ich kochen.

Doch unser Leben auf Sint Maarten erinnerte mich daran, wie wunderschén
(und lecker!) Einfachheit sein kann. Unsere Mahlzeiten mussten frisch, schnell
und mithelos auf den Tisch kommen, damit mich das standige Kochen nicht
vollig tberwaltigte. Aber gleichzeitig wollte ich sie spannend und befriedigend
gestalten, mit den Zutaten, die mir dort zur Verfugung standen. Auf Sint Maar-
ten hatte ich nicht dieselbe groe Auswahl an Zutaten, die ich gerne in New
York verwende, und das Angebot auf dern Markt wechselte ebenfalls standig.

Doch mein neues Lebensmotto »Irgendwie klappt's schonl« fihrte zur
Entstehung dieses Buchs. Hier finden Sie mehr als 175 absolut machbare
Rezepte - Rezepte, die so schnell und einfach umzusetzen sind, dass Sie
wie ich von Grund auf drei Mahlzeiten am Tag kochen kénnten, und zwar
mit den Zutaten, die Sie gerade zur Hand haben.

Wie bei meinem letzten Buch verwende ich in meinen Rezepten voll-
wertige, »alltagliche« Zutaten und arbeite ohne zugesetzte Fette wie Ole.
Dartiber hinaus habe ich mich darum bemtiht, die Zubereitung der Rezepte
auf weniger als 20 Minuten zu reduzieren, denn selbst Profikéche wollen
nicht immer den ganzen Tag am heil3en Herd schuften.

Bon Appétit E ;;m N



Die rein pflanzliche Ernahrung ist der am schnellsten wachsende Ernah-
rungstrend in den USA, und zwar aus gutem Grund. Je ofter wir pflanzliche
Mahlzeiten essen, desto mehr Vorteile sptiren wir. Wenn mich jemand fragt,
warum ich vegan bin, dann antworte ich: »Fir meine Gesundheit, meinen
Geldbeutel, die Tiere, die Umwelt .. und fur Sie.«

GESUNDHEIT: Wer sich vegan ernghrt, nimmt tiber die Ernahrung kein Cho-
lesterin auf, und eine fettarme vegane Ernahrung ist eher kalorienarm, aber
reich an Ballaststoffen. Einige Studien haben aullerdem gezeigt, dass eine
fettarme vegane Ernahrung schwerwiegenden Krankheiten wie Bluthoch-
druck, Diabetes und Krebs vorbeugen und sie heilen und umkehren kann.

GELDBEUTEL: Die vegane Ernadhrung kann ein richtiges Schnappchen sein.
Vegane Grundnahrungsmittel wie Bohnen, Reis und Pflanzendrinks kosten
nur den Bruchteil dessen, was fur Fleisch und Milchprodukte ausgegeben
wird. AuBerdem sparen Sie auf lange Sicht Arztkosten, wenn Sie sich ge-
sundheitsbewusst ernghren.

TIERE: Sogenannte Nutztiere leben und sterben auf haufig furchterlich bru-
tale Weise, und zwar sowohl in kérperlicher als auch psychischer Hinsicht. Als
Konsument, der lediglich das verarbeitete Endprodukt kauft, ist es einfacher
dartiber hinwegzusehen als bewusst zu wahlen.

UMWELT: Die vegane Erndhrung ist die umweltfreundlichste und nachhal-
tigste Ernahrungsweise.

MENSCHHEIT: Es heil3t, dass wir fast augenblicklich den Welthunger been-
den kénnten, wenn die ganze Welt auf eine vegetarische Ernahrung umstiege.
Auf 72 Hektar Land kénnen entweder 20.000 Pfund Kartoffeln oder gerade
einmal 165 Pfund Fleisch produziert werden.



Aus Liebe zu den Tieren war ich den Grof3teil meiner Kindheit tiber Vegeta-
rierin. Das kam so: Als wir eines Tages im Auto an einer Weide mit Kihen
vorbeifuhren, al ich gerade einen Burger. Ich zahlte eins und eins zusam-
men und die Sache war gegessen. Doch in meinen Teenagerjahren erlag
ich dem Gruppenzwang und begann wieder Fleisch zu essen. Mit Beginn
meiner Zwanziger brachte mich eine ernsthafte Gesundheitskrise zurtick
zur vegetarischen Ernadhrung, und das Jahr darauf wurde ich als Experiment
vegan. Nachdem ich »China Studyx, »Eat to Live« und »Skinny Bitch« gelesen
hatte, wusste ich, dass ich niemals zur vegetarischen Ernahrung zurtickkeh-
ren wirde. Damit wurde meine vegane Lebensweise permanent, mit einer
zusétzlichen Anderung: Ich strich nicht nur Milch und Eier vom Speiseplan,
sondern gestaltete meine Erndhrung fettarm und mit einem Fokus auf voll-
wertige Kost.



Wie auch viele andere kampften mein Mann und ich jahrelang mit den Pfun-
den und unserer Gesundheit. 2007 begann ich mich fettarm, vegan und ohne
zugesetzte Fette zu ernghren, und Scott schloss sich mir schon kurz darauf
an. Innerhalb eines Jahres hatten wir beide mehr Gewicht verloren, als wir je
fur moglich gehalten hatten, und all unsere Gesundheitsprobleme bewaltigt.
Aullerdem bemerkten wir einen plotzlichen Energieschub und liefen darauf-
hin unseren allerersten Marathon; etwas, das wir vorher nie fur realistisch
oder moglich gehalten hatten.

Jeder kennt die Gefahren geharteter pflanzlicher Fette und Ole, aber auch
andere Ole wie Olivensl kénnen schadlich sein. Die meisten Speiseéle, wie
zum Beispiel Rapsol, haben einen sehr niedrigen Rauchpunkt. Wenn diese
Ole uber diesen Rauchpunkt erhitzt werden, gehen die Nahrstoffe verloren
und es werden freie Radikale erzeugt. Ole sind aul3erdem versteckte Kalori-
enbomben, die sowohl sehr fett- als auch kalorienreich sind. Ein Essloffel Ol
enthalt ungefahr 120 Kalorien und 14 g Fett, das entspricht ungefahr einem
Schokoriegell

Fur essenzielle Fettsauren esse ich unverarbeitete Fette wie die in Nuissen
und Samen, und auch nur in Ma8en. Bedenken Sie, dass alle Lebensmittel,
selbst griilnes Gemiise, geringe Mengen Fett enthalten, Ihr Kérper wird also
immer gut versorgt, ohne dass Sie zusatzliches Fett konsumieren mussen.

>

Die Nahrwertangaben der Rezepte in diesem Buch wurden mithilfe von
caloriecount.com zusammengestellt. Alle Angaben gelten pro Portion. So-
fern nicht anders angegeben, sind optionale Zutaten nicht eingerechnet.
Brot und Wraps sind ebenfalls nicht mit eingerechnet, sofern nicht extra
angemerkt (siehe die entsprechenden Verpackungen fur diese Informati-
onen).

Der Salzgehalt wird nicht angegeben, da sich die Werte verschiedener
Marken und der entsprechenden Nahrwertrechner stark unterscheiden,
sodass eine verlassliche Angabe nicht maglich ist.



Die meisten Zutaten in diesem Kochbuch bekommen Sie in jedem Super-
markt, aber fur einige mussen Sie dem Reformhaus einen Besuch abstatten
oder sie iber den Internethandel beziehen. Wenn Sie mit der veganen Kiiche,
Vollwertkost oder fettarmem Kochen noch nicht so vertraut sind, kommt
Ihnen vielleicht auch die eine oder andere Zutat unbekannt vor. Wenn Sie
mehr tiber sie und die gunstigsten Bezugsquellen erfahren méchten, werfen
Sie einfach einen Blick ins Zutatenverzeichnis (S. 324).

Finkaufsliste

Hier finden Sie meine Einkaufsliste fur alle Grundzutaten, mit denen Ihre
Kuche ausgestattet sein sollte. Wenn Sie diese Zutaten zur Hand haben, dann
konnen Sie praktisch jedes Rezept in diesem Kochbuch zubereiten, ohne
erst einkaufen gehen zu miussen. Ich kann nur empfehlen, wenn méglich
immer natriumarme Varianten oder solche ohne zugesetztes Salz zu kaufen,
insbesondere bei Lebensmitteln in Dosen wie Tomaten oder Bohnen, Soja-
sauce und Gemusebrihe. Aullerdem empfehle ich biologische und ungestifite
Sorten, und am besten vermeiden Sie Lebensmittel, die raffinierten Zucker,
Maissirup, Fett (insbesondere gehartete Fette) sowie nicht vegane Produkte,
die Milch, Fleisch, Eier, Fisch oder tierische Nebenerzeugnisse wie Gelatine,
Kasein oder Molke enthalten.



VORRATSSCHRANK

O 0000 0O 0O O0O0O0O0O0O0O00O0O000

Agavendicksaft
Ahornsirup

Backpulver, Backnatron
Balsamico-Essig
Branntweinessig

Brauner Reis

Brauner Zucker

Cremige Erdnussbutter
Gelbes Maismehl
Gemdiisebriihe und/oder
Bouillon-Wiirfel
Getrocknete Bohnen und/
oder Bohnen aus der Dose
Getrocknete Linsen und
Erbsen

Knoblauch

Griine Chilis, aus der Dose
Haferflocken

Haltbarer Tofu im Tetra-Pak,
zum Beispiel Mori-Nu
Hitzestabiles Olspray, zum
Beispiel Kokosdl oder
Distelol

KUHLSCHRANK

OO0O000000 OO0

Barbecuesauce

Chilisauce, zum Beispiel
Tabasco

Dijon-Senf

Fester und sehr fester Tofu
Frischer Ingwer

Frisches Obst und Gemiise
Gelber Senf

Hefeflocken

Ketchup

Kopfsalat oder gemischter
Salat

O O0O00O00O000000O OO000O0O0O0oOoo0on

O O000000

Instant-Haferflocken
Kichererbsenmehl
Kirbispliree aus der Dose
Mandelextrakt
Puderzucker

Quinoa

Rohzucker

Rosinen

Salsas

SiBkartoffeln oder
Yamswurzeln

Tomaten aus der Dose
Tomatenmark
Tomatensauce
Ungezuckertes Apfelmus
UngesiiBtes Kakaopulver
Vanilleextrakt

Vital Weizengluten
Vollkornweizenmehl
Vollkornweizennudeln oder
Nudeln aus braunem Reis
Zwiebeln

Limettensaft
Maistortillas

Mohren

Natriumarme Sojasauce
Pflanzendrink
Staudensellerie
Vollkornweizenbrot und
-tortillas

Zitronensaft



TIEFKUHLSCHRANK

O
O
O

Gemischtes Gemdse
Mais
Tiefgekiihlte Bananen

GEWURZE

O O O0O00000000

Chilipulver
Chipotle-Chilipulver

Feines Meersalz

Garam Masala

Gemabhlene Koriandersamen
Gemabhlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Muskat
Gemahlener Zimt
Gerebelter Salbei (kein
Pulver)

Getrockneter Majoran und/
oder Oregano
Getrockneter Rosmarin

O

Tiefgekihlte Beeren

[l Vollkornweizenbrotchen

OO0O0000 OO0 0O0

und -brot

Getrockneter Thymian
Italienische
Gewlirzmischung
Knoblauchgranulat
Kiirbiskuchen-
Gewlirzmischung
Kurkuma

Mildes Currypulver
Paprikapulver

Rote Chiliflocken
Schwarzer Pfeffer
Zwiebelgranulat

Ihre Werkzeuge sind ebenfalls wichtig. Sie benétigen Tépfe und Pfannen,

ein scharfes Messer, Ruhrschiisseln, Messbecher, eine Waage, mindestens

ein Schneidebrett, ein Backblech, einen Schneebesen und einen Spatel, ein

Sieb, eine Reibe, einen Mérser und eine Kiichenmaschine oder einen Mixer.



v SCHNELL v FETTFREL v/ SOJAFREL v GONSTIG

T0Teeeeeennnns Kalorien
0,8G s cnrnrnnannn. Fett
219g.... Kohlenhydrate
2,8gceenen. Ballaststoffe
790 ceeieennnns Zucker
36gceiiiiiinnns Eiweil

6 PEANNKUCHEN

75g Vollkornweizen-
mehl

35g ungesiBtes
Kakaopulver

1EL Backpulver
Prise Salz
250 ml Pflanzendrink
2EL Agavendicksaft

2EL Rohzucker (opti-
onal)

Erdbeer- oder
Himbeermarme-
lade

Anmerkung

» Als leckere, wenn auch nicht
fettfreie Alternative kdnnen
Sie etwas Erdnussbutter in der
Mikrowelle schmelzen und mit
frischen Bananenscheibchen zu
den Pfannkuchen servieren.

48

Dunkle
Schokoladen-
prannkuchen

Diese Schokoladenpfannkuchen erinnern mich an
Schwarzwailder Kirschtorte, denn sie haben einen in-
tensiven schokoladigen Geschmack und werden mit
fruchtiger Marmelade anstelle von Ahornsirup serviert.

1 Mehl, Kakaopulver, Backpulver und Salz in einer
groflen Schiissel vermischen.

2 Pflanzendrink, Agavendicksaft und Zucker (falls ver-
wendet) verruhren.

3 Die flussige Mischung zu den trockenen Zutaten
giellen und zu einem fast homogenen Teig rihren; ein
paar Klumpchen machen nichts.

4 10 Minuten ruhen lassen.

5 Wahrenddessen eine Pfanne auf sehr kleiner Flamme
erhitzen.

6 Den Teig in einen grollen Messbecher fiillen oder zum
Portionieren eine gefettete Schopfkelle verwenden.

7 Die Pfanne mit Olspray fetten und den Teig portions-

weise eingiel3en (circa 4 Essloffel pro Pfannkuchen).

8 Braten, bis sich auf der Oberflache Blaschen bilden,
dann vorsichtig wenden und von der anderen Seite 2
bis 3 Minuten backen.

9 Mit Marmelade servieren.









SCHNELL . FETTFRE .~ GLUTENFREI - EIN-TOPF . GUNSTIG

39...
0,2g
57g9.
1,3g.
1,6g.
3.8g.
Wenn Ihnen die Champignon-Steaks aus meinem ers-
ten Kochbuch gefielen, dann freuen Sie sich auf diese
Leckerei! Die karibisch gewiirzten Pilze sind wunderbar
saftig und machen sich gut als toller, befriedigender 60 ml
»Burger«. Noch himmlischer wird er mit etwas Guaca- 3EL
mole oder ein paar Avocadoscheibchen, aber Ananas ist TEL
eine gute Alternative, wenn es fettfrei sein soll.
YaTL
1 Alle Zutaten aul3er Champignons, Brotchen und Salat YaTL
in eine Pfanne geben. Den Thymian zwischen Ihren
Fingern zerreiben und in die Pfanne rieseln. veTL
2 Die Mischung auf hoher Flamme aufkochen, dann die VTL
Pilze hineingeben.
3 5 Minuten kochen, wenden und weitere 5 Minuten ko- VaTL
chen. 1TL
4 So lange kochen und wenden, bis die Pilze etwas ge- 2
schrumpft, dunkelbraun und sehr zart geworden sind 2
(insgesamt dauert das etwa 10 bis 15 Minuten; zu )

lange gegart ist besser als zu kurz).

5 Nach Bedarf mehr Wasser zugeben, damit die Pilze
nicht anbrennen oder an der Pfanne haften.

6 Uberschussiges Wasser abgielen und die Pilze mit
einem Papiertuch vorsichtig trocken tupfen. Sie sollen
eher trocken sein, wenn Sie sie auf das Brétchen legen.

7 Die Pilze mit der Offnung nach oben auf die Brétchen
legen und mit Guacamole, Avocado oder Ananas fullen.

.« .. Kohlenhydrate
...... Ballaststoffe
........... Zucker
........... Eiweil3

Wasser
Balsamico-Essig
Teriyakisauce

Prise getrockneter
Thymian
Zwiebelgranulat

Knoblauch-
granulat

gemahlener
Ingwer

mildes gelbes
Currypulver

Chilipulver
Dijon-Senf
Champignons

Vollkornweizen-
brotchen

Salatblatter
(optional)

95






v/ SCHNELL v GLUTENFREL v SOJAFREI v GINSTIG

Athiopischer
Kichererbsen-
eintopf

Ich liebe diesen dthiopischen Eintopf, denn er schmeckt,

als hatte er den ganzen Tag langsam vor sich hin geko-
chelt, ist aber in nur etwa 20 Minuten gemacht.

1 Den Boden eines grolien Topfs diinn mit Wasser be-
decken und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer circa
2 Minuten diinsten, bis die Mischung duftet und die
Zwiebeln weich sind.

2 1 bis 2 Teelotfel Berbere und eine Prise Kardamom
unterrtthren, dann Tomatensauce, 375 ml Brihe und
Kichererbsen zugeben.

3 Aufkochen, einen Deckel auf den Topf setzen und ko-
cheln lassen.

4 Wahrenddessen eine Pfanne erhitzen. Sie ist heil3 ge-
nug, wenn ein Tropfen Wasser schnell darin zischt.

5 Kichererbsenmehl in die Pfanne geben und unter
standigem Ruhren auf mittlerer Flamme rosten, bis
es duftet. Das Mehl nimmt dabei erst einen dunklen,
goldbraunen Farbton an und wird dann hellbraun. Las-
sen Sie es nicht anbrennen; es macht nichts, wenn es
ein bisschen anbrennt, aber vermeiden Sie viele dun-
kelbraune oder schwarze Stellen.

6 Das gerostete Kichererbsenmehl mit den tibrigen
125 ml Brithe (am besten kalt) abléschen, alles verruh-
ren, dann zur Suppe giel3en.

7 Sehr gut unterrtthren. Noch 5 Minuten auf niedriger
Hitze kocheln lassen.

8 Nach Belieben mit mehr Berbere und Salz und Pfeffer
abschmecken.

2560 iiiiinnn Kalorien
3719 ceeeinnnneens Fett
47,69 . ... Kohlenhydrate
10,6g.ecnn. Ballaststoffe
750 ceceecinnnns Zucker
M4g.eeeennnn. EiweiB3

4 PORTIONEN

1 kleine rote
Zwiebel, gewdirfelt

3 Knoblauchzehen,
fein gehackt

1 2,5cm groBes
Stlck frischer
Ingwer, fein
gehackt
2-4TL Berbere (S. 293)
Prise Kardamom
(optional)
235ml Tomatensauce
(Dose)
500ml Gemusebrihe
425g Kichererbsen
(Dose), abgetropft
und abgespilt
35g Kichererbsenmehl

Salz und Pfeffer,
nach Belieben

Anmerkung

» Wenn Sie gekauftes Berbere
verwenden, nehmen Sie am
besten zunachst nur 1 Tee-
|6ffel. Manche Marken sind
explosiv scharf.
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759

225 g

—_

4EL
2EL
2EL

2EL
1EL

190

. ... Kohlenhydrate
...... Ballaststoffe

Instant-Hafer-
flocken

Tempeh, mit einer
Kasereibe geras-
pelt

kleine Zwiebel,
fein gehackt

Ketchup
gelber Senf

natriumarme Soja-
sauce

Hefeflocken

italienische
Gewdirzmischung

Ich kann mich nicht erinnern, vor meiner Zeit als Vege-
tarierin je Hackbraten gemocht zu haben, aber seit ich
vegan lebe, kriege ich davon nicht genug. Dazu Kartof-
felpiiree, griine Bohnen, geréstete Méhrchen (S. 233)
und Pilzsauce fiir jede Gelegenheit (S. 306) servieren.

1 Den Backofen auf 175 °C vorheizen.
2 Eine regulare Brotform fetten und beiseitestellen.

3 Alle Zutaten vermischen und fur 5 Minuten ziehen
lassen.

4 In die Brotform fullen, bis in die Ecken verstreichen
und flach druicken.

5 Fur 25 bis 35 Minuten backen, bis der Braten fest und
goldbraun ist.

6 Vor dem Sttrzen und Anschneiden fur 10 Minuten
abkiihlen lassen. Je langer Sie warten, desto besser
halt er zusammen. Fur die perfekte Prasentation den
Braten kopfuber auf einen Teller stirzen und kraftig
auf die Unterseite der Backform klopfen, bis er heraus-
rutscht.

7 Mit Sauce ubergiellen und servieren.

Im Voraus Dieser Hackbraten lasst sich gut wieder
aufwarmen und macht sich super am nachsten Tag in

einem Sandwich.



Ich nehme in diesem Rezept gerne einen Gemu-
se-Tempeh, aber eine andere Sorte tut es auch.

Fur ein einfaches Kartoffelpuree 1 grof3e braune
Kartoffel (mit oder ohne Schale) wiirfeln und gar-
kochen. Das Wasser abgiefBen und die Kartof- -
felwirfel mit einem elektrischen Handmixer
cremig schlagen. Mit Zwiebelpulver und
Knoblauchpulver wiirzen, einen Spritzer
Pflanzendrink zugeben und erneut mixen.
Nach Bedarf mehr Flussigkeit zuge-
ben, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Dann nach Belieben
mit mehr Knoblauch- oder Zwie-
belpulver und Salz und Pfeffer
abschmecken. Alternativ die i
Gewirze weglassen und statt-
dessen mit einem oder zwei
Loffeln Dijon-Senf wiirzen.
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Uber die Autorin

LINDSAY S. NIXON ist ein aufgehender
Stern der kulinarischen Welt und wird be-
wundert fur ihre Fahigkeit, gesunde, fet-
tarme Rezepte aus alltaglichen Zutaten zu
kreieren, die genauso lecker schmecken,
wie sie gesund sind. Lindsays Rezepte
wurden in der Vegetarian Times, Women’s
Health und der Huffington Post veroffent-
licht. Lindsay ist beratende Kochin bei
La Samanna, einem Luxus-Resort und
Vier-Sterne-Restaurant auf den Franzosi-
schen Antillen. Auf HappyHerbivore.com
erfahren Sie mehr tber Lindsay und kon-
nen einige ihrer Rezepte ausprobieren.

Bezugsquellen

Die meisten der im Buch erwahnten Produkte wie Chia, Quinoa, Hefeflocken
oder verschiedene Gewtirze sind in gangigen Naturkostladen erhaltlich.
Sie konnen Sie auch direkt tiber unseren Online-Shop www.unimedica.de
in der Kategorie »Gesunde Ernahrung« erhalten. Dort finden Sie ein grof3es
Sortiment an Naturkostprodukten, u.a. auch seltene Produkte wie Sacha inchi.
Auch die fur die Rezepte notwendigen Kiichengerate sowie veganes Bio-Pro-
teinpulver und viele Superfoods sind dort erhaltlich.



Stichwortverzeichnis

A

Ananas, Ananassaft

in Ananas-Biskuit 275

in Ananas-Tempeh-Teriyaki-Pfanne

145

in Insel-Champignon-Burger 95

in Obst-Streuselkuchen 52

in Tempeh stBsauer 152

in Teriyakisauce 300

in Tropenparadies-Smoothie 18
Andreas Puttanesca 218
Andreas Tofufritten 247
Apfel

in Backapfel-Muffins 264

in Birnen-Rucola-Salat 126

in Herbstliche StBkartoffel-Bratkar-

toffeln 246

in Instant-Apfelmus 374

in Karibische StBkartoffeln 244

in StBer Krautsalat 236

in SXM-Strudel 259
Arme-Ritter, Marmeladen- 47
Arme-Ritter-Muffins 58
Arroz Amarillo 167
Artischocken-Frittata, Spinat- 38
Asiatischer Mogel-Krautsalat 240
Athiopischer Kichererbseneintopf 115
Augenbohnen

in Cajun-Augenbohnen-Kiichlein 202

in Karibischer Reis mit Bohnen 172

in Red Red 112
Austernpilze

in »Austern«-Po'Boys 83

in »Krabben«-Kiichlein 197

B

Backapfel-Muffins 264
Balsamico-Dijon-Vinaigrette 134
Banane

in Bananen-Frosty 24

in Bananen-Pudding 280

in Chai-Hafer-Ballchen 263

in Erbsen-Schokoladen-Smoothie 20

in Erdnussbuttercup-Smoothie 24

in Furst-Plckler-Smoothie 18

in Gebratene Bananen 276

in Hafer-Cookie-Smoothie 21
in Hafer-Happchen 268
in Mojito-Smoothie 17
in Natalas Schoko-Kirsch-Shake 271
in Oh-She-Glows-Haferflocken 23
in Red Red 112
in Schoko-Banane-Tassenkuchen 273
in Tofu-Joghurt 27
in Zimtschnecken-Smoothie 17
Basilikum (frisch)
in Cremesauce mit sonnengetrock-
neten Tomaten 219
in Schnelles Pesto 214
in Zitronen-Basilikum-Pasta 213
Bayou-Maisbrot 72
Bella Tacos 96
Berbere 293
in Athiopischer Kichererbseneintopf
115
Bierbrot 73
Birnen-Rucola-Salat 126
Blattkohl
in Gemuse-Quiche 161
in Ingwerkohl 230
in Scharfer Blattkohl in Oran-
gensauce 243
Blaubeer-Frihstlickskuchen 77
Blaubeermuffin 62
Blumenkohl
in Blumenkohl-Kirbis-Curry 155
in Chili Rustikal 124
in Gobi Palak 158
in K&se-Blumenkohl-Rosti 249
in Mandschu-Blumenkohl 229
in Rauchige Blumenkohlsuppe 102
in Rihrtofu 34
Bratkartoffeln, Herbstliche SuBkartof-
fel- 246
Brodys glutenfreie Mehlmischung 321
Brokkoli, Dijon-Reis mit 171
Brokkoli-Paprika-Pfanne 142

Brot
Bayou-Mais- 72
Bier- 73

Herbstliches Mais- 71
Jalapefo-Mais- 74
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Brotchen
Glasierte Kirbis- 64
Kleine Vollkorn-Salz- 43
Marmeladen-Zitronen- 65
Zimt-Rosinen- 67
Brotchen-Potpie 168
Brihe
Gemuse- 318
Keine-Hihner- 317
Keine-Rinder- 316
Bunter Mangold mit Rosinen 250
Burger
Insel-Champignon- 95
Kidneybohnen-Quinoa- 91

Masala- 88
Pinto- 92
Schnelle 87

Butternusskurbis-Suppe, Jalaperio- 119

C

Caesar-Dressing 137
Cajun-Gewlrz 295
Cajun-Kichererbsen-Kiichlein 198
in Andreas Tofufritten 247
in Cajun-Augenbohnen-Kiichlein 202
in Cajun-Kartoffelsalat 253
in Cajun-Maisbrot-Auflauf 162
in Charleston Grits 37
in Cremesauce mit sonnengetrock-
neten Tomaten 219
in Cremiger Cajun-Senf 287
in Kase-Blumenkohl-Rosti 249
in Mardi-Gras-Reis mit Bohnen 175
in NOLA-Gumbo 116
in Rauchige Blumenkohlsuppe 102
in Rauchige Cajun-Mayo 285
in WeiBe-Bohnen-Gravy 41
Chai-Hafer-Béllchen 263
Champignons
in Bella Tacos 96
in Insel-Champignon-Burger 95
Chana Saag 156
Charleston Grits 37
Chiasamen
in Oh-She-Glows-Haferflocken 23
Chili-Mango-Udon, Sufle 217
Chili Rustikal 124
Chipotle-Mayo 284
Cookies
Limabohnen- 256

Cremesauce mit sonnengetrockneten
Tomaten 219

Cremige Dijon-Pasta 206

Curry-Quinoa-Salat 129

Curry-Reis 176

D

Dijon-Reis mit Brokkoli 171
Dijon-Spargel 235
Dunkle Schokoladenpfannkuchen 48

E

Eifrei-Salat 80
Einfache Kasesauce 310
Enchilada-Sauce 302

in Mexikanischer Rihrtofu 33

in Pinquito-Bohnen 185
Enchiladas, Weif3e 98
Erbsen

in Arroz Amarillo 167

in Cremige Dijon-Pasta 206

in Erbsen-Schokoladen-Smoothie 20

in Gobi Palak 158

in Mandschu-Blumenkohl 229
Erdbeer-Spinat-Salat 134
Erdnussbutter

in Asiatischer Mogel-Krautsalat 240

in Dunkle Schokoladenpfannkuchen

48

in Erdnussbuttercup-Smoothie 24

in Erdnussbutter-Musliriegel 29

in Erdnussbutter-Toffee-Dip 282

in Mogel-Erdnuss-Eintopf 107

in Schoko-Knusperkichererbsen 272

in Thai-Erdnuss-Sauce 139

F

Fiesta-Auflauf 166
Frijoles negros 186
Frijoles refritos 189
Frittata
Mexikanische 44
Spinat-Artischocken- 38
Furst-Puckler-Smoothie 18

G

Gebratene Bananen 276
in Red Red 112



Geflugelgewtirz 294
in Brotchen-Potpie 168
in Cajun-Kichererbsen-Kichlein 198
in Kichererbsen-Schnitzel 193
Gegrillter Kése 84
Gemlsebrihe 318
Gemiuse-Lo-Mein 205
Gemise-Quiche 161
Gerostetes Gemuse
in Pasta mit gerostetem Gemise 222
Gewlrz-Muffins, Schoko- 57
Glasur 68
in Backapfel-Muffins 264
in Glasierte Kirbisbrétchen 64
in Zimt-Rosinen-Brotchen 67
glutenfreie Mehlmischung, Brodys 321
Gobi Palak 158
Gottliches Dressing 136
Grinkohl
in Gemuse-Quiche 161
in Karibischer Reis mit Bohnen 172
in Kichererbsen & Grinkohl nach
indischer Art 201
in Maryland-Griinkohl 239
Gumbo, NOLA- 116
Gurke
in Kirsch-Quinoa-Salat ix, 130

H

Hafer-Cookie-Smoothie 21

Hafer-Happchen 268

Herbstliches Maisbrot 71

Herbstliche SiiBkartoffel-Bratkartoffeln
246

»Honig«-Senf 287

I

Ingwerkohl 230
Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
Ingwer-Pak-Choi-Pfanne 146
Insel-Champignon-Burger 95
Instant-Apfelmus 314
Italienisches Dressing 135

J

Jalapefio-Butternusskiirbis-Suppe 119
Jalapefio-Maisbrot 74
Jerk-Gewiirz

in Karibischer Reis mit Bohnen 172

K

Karibik-Dressing 296
Karibischer Reis mit Bohnen 172
Karibische StiBkartoffeln 244
Kartoffelsalat, Cajun- 253
Kase-Blumenkohl-Rosti 249
Kasesauce, Einfache 310
Keine-Huhnerbrihe (Pulver) 317
in Brotchen-Potpie 168
in Kichererbsen-Schnitzel 193
Keine-Rinderbriihe 316
in Chili Rustikal 124
Kekse, Weiche Melasse- 260
Kichererbsen
in Andreas Puttanesca 218
in Athiopischer Kichererbseneintopf
115
in Blumenkohl-Kiirbis-Curry 155
in Bunter Mangold mit Rosinen 250
in Cajun-Kichererbsen-Kichlein 198
in Chana Saag 156
in Erdbeer-Spinat-Salat 134
in Kichererbsen-Gravy 305
in Kichererbsen & Gruinkohl nach
indischer Art 201
in Kichererbsen-Schnitzel 193
in Kichererbsen-Tikka-Masala 184
in Kichererbsen-Tomatensauce 183
in Kirsch-Quinoa-Salat ix, 130
in Mandschu-Blumenkohl 229
in Marokkanische SuBkartoffeln &
Kichererbsen 180
in Miso-Gravy 309
in Mogel-Erdnuss-Eintopf 107
in Schoko-Knusperkichererbsen 272
in WeiBBe Enchiladas 98
Kichererbsenmehl
in Arme-Ritter-Muffins 58
in Athiopischer Kichererbseneintopf
115
in Cajun-Kichererbsen-Kiichlein 198
in Kichererbsen-Gravy 305
in Marmeladen-Arme-Ritter 47
Kidneybohnen
in Cajun-Maisbrot-Auflauf 162
in Kidneybohnen-Quinoa-Burger 91
in Mardi-Gras-Reis mit Bohnen 175
in Masala-Burger 88
in NOLA-Gumbo 116
in Tempeh-Chili-Makkaroni 11, 210
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Kirsch-Quinoa-Salat ix, 130
Kleine Vollkorn-Salzbrotchen 43
Knoblauch-Spinat 234
»Krabben«-Kiichlein 197
Krautsalat
Asiatischer Mogel- 240
StBer 236
Kubanische Schwarze-Bohnen-Kliichlein
194
Kuchen
Ananas-Biskuit 275
Obst-Streusel- 52
Schoko-Banane-Tassen- 273
Schokoladen-Tassen- 273
Tortuga-Rum- 267
Kirbis
in Blumenkohl-Kirbis-Curry 155
in Glasierte Kurbisbrétchen 64
in Herbstliches Maisbrot 71
in Morning-Glory-Muffins 61
in Schnelle Kurbis-Salbei-Nudel 209

L

Limabohnen-Cookies 256
Limettencreme xii, 288
Linsensuppe, Marokkanische 108
Lo-Mein, Gemuse- 205

M
Mais

in Schwarze-Bohnen- & Salsa-Suppe

106

Maisbrot

Bayou- 72

Herbstliches 71

Jalapefio- 74

Maisbrot-Auflauf, Cajun- 162
Mandschu-Blumenkohl 229
Mango

in Curry-Quinoa-Salat 129

in StBe Chili-Mango-Udon 217

in Tropenparadies-Smoothie 18
Mangold

in Bunter Mangold mit Rosinen 250

in Gemuse-Quiche 161
Mardi-Gras-Reis mit Bohnen 175
Marmeladen-Arme-Ritter 47
Marmeladen-Zitronen-Brétchen 65
Marokkanische Linsensuppe 108

Marokkanische SuBkartoffeln & Kiche-
rerbsen 180
Maryland-Griinkohl 239
Masala-Burger 88
Mayo
Chipotle- 284
in »Austern«-Po'Boys 83
in Cajun-Kichererbsen-Kiichlein 198
in Cremiger Cajun-Senf 287
in Eifrei-Salat 80
in Kichererbsen-Schnitzel 193
in »Krabben«-Kiichlein 197
in Kubanische Schwarze-Boh-
nen-Kichlein 194
in Masala-Burger 88
in Pinto-Burger 92
in Remoulade 288
in StBer Krautsalat 236
Masala- 285
Rauchige Cajun- 285
Vegane 291
Melasse-Kekse, Weiche 260
Mexikanische Frittata 44
Mexikanischer Rihrtofu 33
Mexikanische Vischsuppe 120
Milchreis, Méhrenkuchen- 279
Minestrone 111
Miso-Gravy 309
Miso-Suppe, Shiitake- 105
Mogel-Erdnuss-Eintopf 107
Mohrchen, Gerostete 233
Méhrenkuchen-Milchreis 279
Mohrenkuchen-Pfannkuchen 50
Mojito-Smoothie 17
Mole-Sauce, Schnelle 303
Muffins
Arme-Ritter- 58
Ein Blaubeermuffin 62
Morning-Glory- 61
Schoko-Gewiirz- 57
Musliriegel 29

N

Natalas Schoko-Kirsch-Shake 271
Navybohnen
in Limabohnen-Cookies 256
in Weiche Melasse-Kekse 260
in WeiBe-Bohnen-Gravy 41
NOLA-Gumbo 116
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Obst-Streuselkuchen 52
Oh-She-Glows-Haferflocken 23
Oliven

in Andreas Puttanesca 218
Orangenmarmelade

in Marmeladen-Arme-Ritter 47

in Scharfer Blattkohl in Oran-

gensauce 243

P

Pablo Pasta 220
Pak Choi
in Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
in Ingwer-Pak-Choi-Pfanne 146
Paprika
in Ananas-Tempeh-Teriyaki-Pfanne
145
in Brokkoli-Paprika-Pfanne 142
in Cajun-Maisbrot-Auflauf 162
in Gemusebrihe 318
in Ingwer-Pak-Choi-Pfanne 146
in Mexikanische Frittata 44
in Mexikanische Vischsuppe 120
in NOLA-Gumbo 116
in Paprikapfanne 149
in Scharfe Pilzpfanne 151
in Tempeh stiBsauer 152
in Tex-Mex Shepherd’s Pie 165
Pasta mit gerostetem Gemlse 222
Pesto, Schnelles 214
Pesto, Spinat- 214
Pfannkuchen
Dunkle Schokoladen- 48
Méhrenkuchen- 50
Spinat-Frihlingszwiebel- 51
Pilzpfanne, Scharfe 151
Pilzsauce fur jede Gelegenheit 306
Pintobohnen
in Frijoles refritos 189
in Mexikanischer Rihrtofu 33
in Pinquito-Bohnen 185
in Pinto-Burger 92
Po'Boys, »Austern«- 83
Potpie, Brotchen- 168
Pudding, Bananen- 280
Puttanesca, Andreas 218

Q
Quiche, Gemiise- 161
Quinoa
in Bananen-Pudding 280
in Birnen-Rucola-Salat 126
in Curry-Quinoa-Salat 129
in Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
in Kidneybohnen-Quinoa-Burger 91
in Kirsch-Quinoa-Salat ix, 130
zu Ingwer-Pak-Choi-Pfanne 146

R

Rauchige Blumenkohlsuppe 102
Rauchige Cajun-Mayo 285

Red Red 112
Reis
Curry- 176

in Karibischer Reis mit Bohnen 172
mit Bohnen, Mardi-Gras- 175
Teriyaki- 176

Remoulade 288

Rote Linsen
in Marokkanische Linsensuppe 108
in StBkartoffel-Dal 123

Rucola-Salat, Birnen- 126

Rihrtofu 34

Rumkuchen, Tortuga- 267

S

Saag, Chana 156

Salat
Asiatischer Mogel-Kraut- 240
Birnen-Rucola- 126
Cajun-Kartoffel- 253
Curry-Quinoa- 129
Erdbeer-Spinat- 134
Kirsch-Quinoa- ix, 130
Stdwest- 133
SuBer Kraut- 236

Salat-Wraps, Thai- 138

Salbei-Gravy 312

Salsa-Suppe, Schwarze-Bohnen- & 106

Salzbrotchen, Kleine Vollkorn- 43

Scharfe Pilzpfanne 151

Scharfer Blattkohl in Orangensauce
243

Schnelle Burger 87

Schnelle Kirbis-Salbei-Nudeln 209
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Schnelle Mole-Sauce 303
Schnelles Pesto 214
Schnelle StiBkartoffelsuppe 101
Schnitzel, Kichererbsen- 193
Schoko-Bananen-Pudding 280
Schoko-Banane-Tassenkuchen 273
Schoko-Gewirz-Muffins 57
Schoko-Kirsch-Shake, Natalas 271
Schoko-Knusperkichererbsen 272
Schokoladenpfannkuchen, Dunkle 48
Schokoladen-Tassenkuchen 273
Schwarze Bohnen
in Arroz Amarillo 167
in Fiesta-Auflauf 166
in Frijoles negros 186
in Kubanische Schwarze-Boh-
nen-Kuchlein 194
in Mexikanische Frittata 44
in Mexikanischer Rihrtofu 33
in Mexikanische Vischsuppe 120
in Pablo Pasta 220
in Schnelle Burger 87
in Stidwest-Salat 133
in Tex-Mex Shepherd’s Pie 165
Schwarze-Bohnen- & Salsa-Suppe 106
Seetang
in »Krabben«-Kiichlein 197
in Shiitake-Miso-Suppe 105
Semmelbrésel 314
Senf
Cremiger Cajun- 287
»Honig« 287
Shepherd’s Pie, Tex-Mex 165
Shiitake
in Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
in Shiitake-Miso-Suppe 105
Sobanudeln
in Gemuse-Lo-Mein 205
in Scharfer Blattkohl in Oran-
gensauce 243
Sonnengetrocknete Tomaten
in Cremesauce mit sonnengetrock-
neten Tomaten 219
Sour Cream 292
in Limettencreme xii, 288
in Mexikanische Vischsuppe 120
in Schwarze-Bohnen- & Salsa-Suppe
106
Spinat
in Andreas Puttanesca 218

in Chana Saag 156
in Erdbeer-Spinat-Salat 134
in Gobi Palak 158
in Kirsch-Quinoa-Salat ix, 130
in Knoblauch-Spinat 234
in Mogel-Erdnuss-Eintopf 107
in Mojito-Smoothie 17
in Natalas Schoko-Kirsch-Shake 271
in Spinat-Artischocken-Frittata 38
in Spinat-Frihlingszwiebel-Pfannku-
chen 51
in Spinat-Pesto 214
in StBkartoffel-Dal 123
in Zitronen-Basilikum-Pasta 213
Staudensellerie
in Eifrei-Salat 80
in Karibischer Reis mit Bohnen 172
Streuselkuchen, Obst- 52
Strudel, SXM- 259
Slidwest-Salat 133
Suppe
Jalapeno-Butternusskiirbis- 119
Marokkanische Linsen- 108
Mexikanische Visch- 120
Minestrone 111
Rauchige Blumenkohl- 102
Schnelle StBkartoffel- 101
Schwarze-Bohnen- & Salsa- 106
Shiitake-Miso- 105
SuBe Chili-Mango-Udon 217
SiBer Krautsalat 236
SitBkartoffeln
in Herbstliche StBkartoffel-Bratkar-
toffeln 246
in Karibische StiBkartoffeln 244
in Marokkanische SuBkartoffeln &
Kichererbsen 180
in Schnelle StBkartoffelsuppe 101
in StBkartoffel-Dal 123
in Tex-Mex Shepherd’s Pie 165
SXM-Strudel 259

T

Tacosauce 310
Tempeh
in Ananas-Tempeh-Teriyaki-Pfanne
145
in Tempeh-Chili-Makkaroni 11, 210
in Tempeh-Hackbraten 190
in Tempeh stiBsauer 152



in Tempeh-Wiirstchen-Krimel 40
Teriyakisauce 300
in Ananas-Tempeh-Teriyaki-Pfanne
145
in Insel-Champignon-Burger 95
in Teriyaki-Reis 176
Tex-Mex Shepherd’s Pie 165
Thai-Erdnuss-Sauce 139
Thai-Salat-Wraps 138
Tikka-Masala, Kichererbsen- 184
Toffee-Dip 282
Tofu
in Andreas Tofufritten 247
in Blumenkohl-Kirbis-Curry 155
in Caesar-Dressing 137
in Cremige Dijon-Pasta 206
in Eifrei-Salat 80
in Erdbeer-Spinat-Salat 134
in Gemuse-Quiche 161
in Gottliches Dressing 136
in Kichererbsen-Tikka-Masala 184
in »Krabben«-Kiichlein 197
in Mexikanische Frittata 44
in Mexikanischer Rihrtofu 33
in Morning-Glory-Muffins 61
in Paprikapfanne 149
in Rihrtofu 34
in Scharfe Pilzpfanne 151
in Schnelles Pesto 214
in Shiitake-Miso-Suppe 105
in Sour Cream 292
in Spinat-Artischocken-Frittata 38
in Thai-Salat-Wraps 138
in Tofu-Ricotta 225
in Vegane Mayo 291
zu Schnelle Mole-Sauce 303
Tofu-Joghurt 27
in Chana Saag 156
in Curry-Quinoa-Salat 129
in Schnelles Pesto 214
Tomatensauce
in Athiopischer Kichererbseneintopf
115
in Chana Saag 156
in Cremesauce mit sonnengetrock-
neten Tomaten 219
in Curry-Reis 176
in Einfache Késesauce 310
in Enchilada-Sauce 302
in Kichererbsen & Griinkohl nach
indischer Art 201

in Kichererbsen-Tikka-Masala 184

in Kichererbsen-Tomatensauce 183

in Minestrone 111

in Mogel-Erdnuss-Eintopf 107

in Pablo Pasta 220

in Schnelle Mole-Sauce 303

in Tacosauce 310
Tortuga-Rumkuchen 267
Tropenparadies-Smoothie 18

U

Udon
in Gemuse-Lo-Mein 205
in StBe Chili-Mango-Udon 217

\'

Vegane Mayo 291
Vegane Worcestershire-Sauce 320
in Bella Tacos 96
in Brokkoli-Paprika-Pfanne 142
in Caesar-Dressing 137
in Cremiger Cajun-Senf 287
in Keine-Rinderbriihe 316
Vinaigrette, Balsamico-Dijon- 134

w

Weiche Melasse-Kekse 260
WeiBBe Bohnen
in Chai-Hafer-Ballchen 263
in Erdbeer-Spinat-Salat 134
in Limabohnen-Cookies 256
in Minestrone 111
in Toffee-Dip 282
in WeiBe-Bohnen-Gravy 41
Wirstchen-Krimel, Tempeh- 40

z

Zimt-Rosinen-Brétchen 67
Zimtschnecken-Smoothie 17
Zitronen-Basilikum-Pasta 213
Zuckerfrei
Ananas-Biskuit 275
Hafer-Happchen 268
Morning-Glory-Muffins 61
Zuckerschoten
in Ingwer-Miso-Quinoa-Pfanne 148
in Scharfe Pilzpfanne 151
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Happy Vegan Tag fur Tag

In weniger als 30 Minuten auf dem Tisch -
Uber 175 fettarme und gesunde Rezepte

336 Seiten, geb.
erscheint 2017

OBER 175 FETTARME UND CESUNDE REZEPTE

Mehr Bicher zu gesund leben und gesunder Ernahrung www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Happy-Vegan-Tag-fuer-Tag-Lindsay-S-Nixon/b21275/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=21275&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=21275&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

