INHALT

1 Vorwort
8 Richtig verpacken

8 Vegane Basics - der Vorrat

12 1, 2, 3 - Blitz-Gerichte fiir die Lunchbox

15 Vegan essen im Restaurant

Fingerfood & Co.

.

FOR DEN KLEINEN HUNGER: 2
Snacks fiir zwischendurch - Smoothies, HEISS & K ALT:

Suppen und Salate -

2 é"f

BROTZEIT:
von Sandwich bis Burger — Aufstriche,
belegte Brote & Wraps

§

162

FUR ALLE
NASGHKATZEN:

Puddings und Geback

L

Cremesuppen, Eintopfe
& Salate aus aller Welt

\ y

| Deftiges zum Sattwerden -

SiiRes auf die Hand - Cremes,

188 Register
191 Uber die Autoren/Danksagung

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1078789193

.

122

FUR DEN
GROSSEN HUNGER:

Gemiise, Pasta & Reis
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