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MIT VEGANER ERNAHRUNG

Vegan kochen - gewusst wie
Obst und Gemiise - Vitaminpower fiir jeden Tag

Getreide und Hiilsenfriichte -
Eiweifb und Energie pur

Niisse, Samen und Pflanzendrinks
Kriuter und Gewiirze, Ole und Fette
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http://d-nb.info/1209296136
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Vegane Fertigprodukte und Getranke
Checkliste Einkauf

Eiweifs und Omega-3-Fettsauren -
hierauf sollten Sie achten

Mikrondhrstoffe mit wichtiger Funktion
Vitamine unter der Lupe

Yeganer Vorratsschrank

Test: Binich als Veganer gut versorgt?
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VEGANE REZEPTE -

~ GERICHTE MIT
NAHRSTOFFGARANTIE

36 Basics

Yon Powerballs bis zu Parmesan - hier finden
Sie Grundrezepte, die jedes Gericht in puncto
Nahrstoffe aufpeppen.

52 Friihstiick

Egal ob siifb oder herzhaft - starten Sie mit einem
sattigenden Friihstiick in den Tag: mit Miisli,
Granola, Aufstrichen und mehr.

68  Kleine Gerichte

Schnelle Salate, leckere Bowls und praktische
Bratlinge - hier kommen alle auf ihre Kosten,
die trotz wenig Zeit gesund essen wollen.

94  Warme Gerichte

Die Konigsdisziplin: vollwertige vegane Gerichte,
diereichan Vitaminen, Mineralstoffenund Co. sind
und garantiert gelingen.
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