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Grundlagen

Eat more plants
Essen fur die Zukunft
Gut fur dich & fur die Welt

Keimlinge, Sprossen
& Microgreens —
Das neue Superfood

Nachhaltig kochen
Saisonkalender
Vegan kochen
Vegan & lecker

So wird's vegan
Und sonst so?

Rezepte

()1 DRINKS & SMOOTHIES
Mandeldrink

Goldene Milch

Fruchtiger graner Smoothie
Erfrischendes Ingwerwasser
Veganer Chai Latte
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10

12
18
20
22
24
25
26

31
32
32
34
36
38

(02 FRUHSTUCK & ABENDBROT 41

Buchweizengrutze mit
Saaten-Crunch

Carrot Cake Bowl
Guten-Morgen-Granola
Turkisches Tofu-Ruhrei

Indisches Kichererbsen-Omelett
Eier-Sandwich

Sandwich mit Méhren-Frischkase
Bananen-Pancakes

Buchweizenwaffeln mit
Mandelmus

()3 SNACKS & KLEINE
MAHLZEITEN

Kerniges Vollkornbrot

Mo&hrenbrot mit Buchweizen

Vollkorn-Butter-Dinkeltoast

Blumenkohl-Déner

AUFSTRICH Indische Linsencreme

AUFSTRICH Erbsencreme mit Minze

Sellerie-Fritten mit
Limetten-Tofunaise

Chili-Soja-Tacos
Mini-Gemuse-Tortillas

DIP Veganer Nacho-Cheese-Dip
DIP Schwarze-Bohnen-Dip
Pulled-Pilz-Burger
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AUFSTRICH Cashew-Frischkase
AUFSTRICH Vegane ,Leber”-Wurst
Sommerrollen mit Erdnuss-Dip

()4 SALATE, SUPPEN &
EINTOPFE

KUrbissalat mit Linsen

Roter Glasnudelsalat mit Omelett

Orientalischer Bulgursalat

Kunterbunter Brotsalat

Wurzelgemuse-Quinoa-Salat

Fruchtiger Linsensalat
mit Schafskase

Rosttomatensuppe
GemUsebruhe auf Vorrat
Bunte Bohnensuppe mit Pesto

Toskanischer Bohneneintopf
Ribollita

Veggie-Borschtsch mit
Buchweizen

(5 HAUPTGERICHTE

Vegane Pizza mit Cashewkase

Auberginen-Schnitzel mit
Kartoffelsalat

Blumenkohl im
.Chicken Wings"-Style

Rucola-Pesto mit Zocdles
Mangoldquiche
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Rote-Bete-Pasta

Gerdsteter Spitzkohl
in Erdnusssauce

Geflllter Kurbisbraten
Zoodles a la ,Carbonara”
Gerdstete Mdhren mit Schafskase

Linsen-Hackballchen
in Tomatensugo

Grunes Tamari-Shakshuka
Indische Ofenkartoffeln
Kartoffel-Pastinaken-Rosti

Gemuse-Tajine mit Tomaten-
Couscous

(6 SUSSE LECKEREIEN

Dampfnudeln mit
Cashew-Vanillesauce

Lauwarmer Apfel-
Brombeer-Crumble

Schneller Beeren-Couscous
Kirsch-Nuss-Clafoutis
Schoko-Erdnuss-Cupcakes

Pastinakenkuchen
mit Frischkase-Topping

Sesam-Waffeln

Cremiges Kirsch-Softeis
mit Krokant
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