


VORWORT

Hallo Thr Lieben,

vielen Dank, dass Ihr mich mit dem Kauf von “Vegan with Love” unterstiitzt. Das ist grof$artig!

Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie ich vor rund zwei Jahren meine ersten veganen Rezepte online gestellt
und meinen Blog aus der Taufe gehoben habe. Das Kochen fiel mir schon damals nicht schwer, aber das Fotografieren
und die technischen Aspekte, die so ein Blog mit sich bringt, waren eine groffe Herausforderung fiir mich. An dieser
Stelle méchte ich ausdriicklich meinem Mann Nicolas danken, der mich bei Programmierung, Layout und allen digi-
talen Angelegenheiten unterstiitzt. Er muss mir auch hin und wieder als “Handmodel” fiir meine Fotos zur Verfiigung
stehen oder in wilden Verrenkungen den Reflektor halten. Im Gegenzug wird er natiirlich mit Unmengen an veganen
Késtlichkeiten verwohnt. Wir haben da also unseren Deal! Oder wie Nico zu sagen pflegt: “Wie schon, ich wohne in
einem Restaurant.”

Was mir anfangs jedoch gar nicht bewusst war, ist die Tatsache, dass es wirklich eine Kunst ist, Essen ansprechend in
Szene zu setzen. Zur allgemeinen Erheiterung mochte ich Euch daher mein allererstes Foodfoto nicht vorenthalten.
Voila, Minestrone mit Bauernbrot. Leas erstes Blogfoto aus dem
Januar 2013.

Schon damals hat es sehr gut geschmeckt, am Look der Fotos muss-
te ich in der darauf folgenden Zeit jedoch hart arbeiten. Seitdem ist
viel passiert, und das nicht nur auf meinem Blog.

Noch vor wenigen Jahren konnte der Durchschnittsdeutsche mit
dem Wort “vegan” so gut wie nichts anfangen. Veganer, das waren
irgendwelche versponnenen Super-Okos, zottelige Kauze mit welt-
fremden Visionen und nichts als einem Salatblatt auf dem Teller.
So oder so dhnlich habe auch ich einst tiber Veganer gedacht. Doch
wie so viele andere Menschen auch, habe ich genauer hingesehen,
zugehore, probiert und schliefflich verstanden. Um es mit dem fran-
zosischen Kiinstler Francis Picabia zu sagen: “Unser Kopf ist rund,

Geschmacklich super, optisch verbesserungsfihig...

damit das Denken die Richtung wechseln kann.”

Angesichts der explodierenden Weltbevolkerung, drastischer Klimaverinderungen und dem immer grofSeren Wissen
um die Zustinde in der Massentierhaltung keimt bei vielen Menschen der Wunsch, wieder bewusster, gesiinder und
nachhaltiger zu essen sowie Tierleid zu vermeiden. Und je mehr Menschen so handeln und dariiber sprechen, desto hdu-
figer greifen auch die Medien das Thema auf und beleuchten das “Vegan-sein” von allen Seiten. Das wiederum steigert
das Interesse an Informationen und die Nachfrage an veganen Produkten. Und auf einmal ist es auch im Mainstream
angekommen: So durchgeknallt sind die gar nicht, die Veganer. Was also ist dran am veganen Lifestyle? Und vor allem:
Was kann ich dann noch essen?

Genau das méchte ich Euch zeigen und Euch fiir die vegane Kiiche begeistern! Denn veganes Essen ist so vielfiltig und
bunt wie das Leben selbst. Ich habe tolle Rezepte und ein paar coole Tipps fiir Euch vorbereitet.

Kommyt, lasst uns kochen und Spaf$ haben!

Eure Lea
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FRUCHTIGER TAGESSTART

ERDBEER-BUCHWEIZEN-PORRIDGE MIT

FRUCHTEN

Q

O] j {1

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG PORTIONEN
EINWEICHEN 20 MIN 2
ZUTATEN ZUBEREITUNG
180g Buchweizen Buchweizen unter flieflendem Wasser spiilen und iiber Nacht, min-
250-300g Erdbeeren dé.zsten.s aber 4-5 Stu.nden, in klarem Wa.sser einweichen" lass.en. Da.s
Einweichwasser abgieffen, den Buchweizen erneut griindlich mit
3 Kiwis

1 TL gemahlene Vanille
3 EL Ahornsirup

2 entsteinte Medjool-Datteln
(oder andere, sehr weiche Soft-Datteln)

1 Prise Meersalz

3 EL geschrotete Leinsamen

50g Kokosraspeln

1 EL Kokos-Chips und zwei Rispen

Johannisbeeren zur Dekoration

VARIATION

Probiert auch Himbeeren oder Heidelbeeren
statt Erdbeeren und erginzt das Porridge um
Bananen-, Birnen- oder Apfelstiicke. AufSer-
halb der Beerensaison kann man aufSerdem
aufgetautes Tiefkiihlobst mit dem Buchweizen
mixen und saisonales Obst wie Orangen oder
Granatapfelkerne zum Garnieren verwenden.

Wasser spiilen und bereitstellen. 1 TL Buchweizen zum Garnieren
beiseite stellen.

Kiwis schilen, halbieren, den weiflen Strunk keilférmig ausschnei-
den und die Kiwis in kleine Stiicke schneiden. Erdbeeren waschen
und Erdbeergriin entfernen. Sechs Erdbeeren klein schneiden und
zur Seite legen. Die restlichen Erdbeeren mit 2 EL Ahornsirup und 1
TL gemahlener Vanille in einem Mixer zu Erdbeerpiiree verarbeiten.

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrosten und
ebenfalls bereitstellen. In der noch heiffen Pfanne ein paar der grofe-
ren Kokos-Chips zur spiteren Dekoration ebenfalls leicht briunen.

Die eingeweichten Buchweizen zusammen mit einer Prise Salz, 1
EL Ahornsirup und den entsteinten Datteln zu einer feinen Paste
piirieren. Anschlieflend die geschroteten Leinsamen in die Buchwei-
zenpaste einrithren und diese in eine Schiissel umfiillen. Das Erd-
beerpiiree unter die Buchweizenpaste heben.

Kiwi- und Erdbeerstiicke mischen und die Hilfte davon auf zwei
Gliser aufteilen. Die Hilfte der gerosteten Kokosraspeln dazu ge-
ben und darauf das Erdbeer-Buchweizenporridge schichten. Nun die
restlichen Kokosraspeln auf das Porridge geben und darauf die noch
verbleibenden Friichte.

Das Porridge mit den bereitgestellten Buchweizenkeimen bestreuen
und mit den gerdsteten Kokos-Chips und Johannisbeeren garnieren.
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EIWEISS-POWER

KOKOS-QUINOA-PANCAKES

Q

TIPP

VORKOCHEN

O] &
ZUBEREITUNG PORTIONEN

35 MIN 2-4

ZUTATEN FUR 8-9 PANCAKES

100g helle Quinoa

150g Dinkelmehl Typ 630

1 TL gemahlene Vanille

1 EL Weinstein Backpulver

1 EL Rohrzucker

1 Prise Meersalz

3 EL Kokosraspeln

250 ml Mandeldrink | Pflanzendrink

4-6 EL Kokosol zum Anbraten der Pancakes

Obst nach Belieben, zum Beispiel Heidel-
beeren oder Himbeeren

AufSerdem: Ahornsirup zum Betriufeln der

Pancakes
VARIATION
Probiert die Pancakes auch mit Aprikosen, Ba-

nanen, Brombeeren, Erdbeeren, Kiwis, Pflau-
men und anderem saisonalem Obst.

ZUBEREITUNG

100g Quinoa abwiegen, in einem feinen Sieb griindlich mit Wasser
spiilen und ohne Zugabe weiterer Gewiirze in ca. 250 ml Wasser 12-
15 Minuten auf mittlerer Hitze gar kochen. Uberschiissige Fliissig-
keit nach der Garzeit abgieflen und Quinoa abkiihlen lassen.

TIPP

Einfach die Quinoa am Vortag kochen und abgedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren. So spart man sich bei der Zubereitung die Wartezeit beim

Abkiiblen.

Dinkelmehl, gemahlene Vanille, Backpulver, Rohrzucker, eine Prise
Meersalz und Kokosraspeln in eine grofle Rithrschiissel geben. Ge-
kochte, abgekiihlte Quinoa hinzu geben. Alle Zutaten mit Hilfe ei-
nes Schneebesens und unter Zugieflen des Mandeldrinks zu einem
gleichmifSigen Pancake-Teig verrithren. Den fertigen Teig rund fiinf
Minuten quellen lassen.

Den Ofen leicht erhitzen, um die Pancakes dort bis zum Servieren
warm zu halten. In einer Pfanne jeweils 1-2 EL Kokosél stark erhit-
zen und je nach Grof8e der Pfanne zwei bis drei Pancakes gleichzeitig
fertig backen. Dafiir 2-3 Schépfer Pancake-Teig in grofitmoglichem
Abstand zueinander in das erhitzte Fett geben und nach etwa 2-3
Minuten wenden. Auf der zweiten Seite anbraten und bis zum Ser-
vieren im Ofen warm halten.

Pancakes mit Heidelbeeren und Himbeeren sowie mit jeweils 2 EL
Ahornsirup tibergossen servieren.

VEGAN WITH LOVE | 15



16 | VEGAN WITH LOVE



GESUND UND VOLLWERTIG

LEAS BIRCHERMUSLI

Q

O] j 8

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG PORTIONEN
EINWEICHEN 18 MIN 1
ZUTATEN ZUBEREITUNG
70g feine Haferflocken Feine Haferflocken in eine Schiissel geben, mit Mandeldrink tiber-

200 ml Mandeldrink | Pflanzendrink
1 Apfel (ca. 180g)

1 EL Mandelmus

3 EL Sojajoghurt

1 EL Ahornsirup

1 Prise gemahlene Vanille

40g Walniisse (Gewicht ohne Schale)
Kernlose Weintrauben (etwa 100g)

1 EL Kiirbiskerne

1 EL geschrotete Leinsamen

1 Feige

VARIATION

Trauben und Feigen kinnen durch beliebiges,

saisonales Obst ersetzt werden.

gieflen und gut vermengen. Haferflocken 10-15 Minuten einwei-
chen lassen. Einen Apfel waschen und mit Schale fein aufreiben. Den
geriebenen Apfel, Mandelmus, Sojajoghurt, Ahornsirup sowie eine
Prise gemahlene Vanille zu den eingeweichten Haferflocken geben.
Alle Zutaten gut vermischen.

Walniisse grob hacken und Trauben aufschneiden. Die gehackten
Walniisse und zwei Drittel der Trauben unter das Miisli heben.

Masli in eine grofle Schale geben. Kiirbiskerne grob hacken. Ge-
schrotete Leinsamen, die gehackten Kiirbiskerne sowie die restlichen
Trauben und Walniisse iiber das Miisli streuen. Eine Feige waschen,
aufschneiden und ebenfalls auf das Miisli geben. Birchermiisli frisch
genieflen und topfit in den Tag starten.
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"WE DON'T SEE THINGS
AS THEY ARE, WE SEE
THEM AS WE ARE.

ANAIS NIN
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