INHALT

Alles in etnem Topf

Was braucht man fiir einen veganen One Pot?

Basisvorrdte

Kiichentipps

Pflanzliche Proteine aus dem Kiihiregal
Getreide & Hiilsenfriichte

Cremiges

Wiirziges

BLITZSCHNELLE GERICHTE
Zucchinispaghetti aus der Pfanne
Karottenpfanne mit Getreide

Gnocchi mit Spinat & Sojasauce
Couscous mit Erbsen & Tofu

Couscous mit Mandeln & Kichererbsen
Bulgur mit Bohnen & Mais

Gnoccht mit Champignons & Griinkohl

GETREIDE
Bulgur mit Kiirbis & Cranberrys
Vegane Paella
Jambalaya mit Reis
Zucchini-Dinkel-Topf
Karotten mit Kreuzkiimmel & Couscous
Buchweizen mit Wurzelgemiise
Thai-Rets mut Brokkoli
Reis mit Ananas & Mandeltofu
Risotto mut getrockneten Tomaten
Griines Gemtise-Risotto

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1271994526
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HULSENFRUCHTE
Schwarze Bohnen mit Kiirbis

Linsentopf mit Tomaten & Mangold

Moussaka mut Kichererbsen

Linsen mit Quinoa & Wiirstchen

Weifse Bohnen in Tomate

EINTOPFE
Chili sin Carne

Blumenkohl mit Curry & Kokos

In Bier geschmorter Rotkohl
Kiirbistopf mit Curry & Kokos
Kartoffeltopf mit Lauch
Stifkartoffelcurry

Griines Curry

Dal mut Siifskartoffeln
Rahmspinat mit Curry
Pilzragout mit Tempeh
Veganes Mafé

Tajine mut Artischocken
Ratatouille mit Karotten
Klassisches Ratatouille
Japanischer Feuertopf
Sahnige Kartoffeln mit Oliven
Selleriestampf mit Karotten
Stpkartoffelstampf
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Pliree aus Spalterbsen

Blumenkohl-Brokkoli-Piiree ..

NUDELN
Mac ’n’ Cheese

Spaghetti mit Aubergine & Tomate

Cremige Nudeln mit Pilzen & Zitrone ...

Nudeln mit Hummus & Spinat

Fusilli mit griilnem Gemiise

Penne mit Mandeln & Avocado ...
Linguine mit Tomaten, Zucchini & Oliven

Vegane Bolognese

AUS DER PFANNE
Tofupfanne mit griinem Gemiise
Tofupfanne mit Tomaten & Oliven

Rosenkohlpfanne mit Walniissen

104
106

110
12

114

116

.18

120
122

124

128
130
132

Geriihrter Tofu mit Champignons
Reisnudeln mit Zuckerschoten

Forsterpfanne mit Brot

Reisnudeln mit Karotten & Zucchini
Gnocchi mit Tomaten
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Radieschenpfanne mit Tofu
Auberginen-Zucchini-Pfanne . .
Pikante Erbsenpfanne mit Mais
Karottenpfanne mit Tempeh

Galettes mit Spinat & Hummus
Griefs mit Krdutern & Zwiebeln .
Pastinaken-Kartoffel-Rosti
Polenta mit Gemiise

SUPPEN
Kiirbissuppe mit Esskastanien
Karottencremesuppe

Kiirbiscremesuppe

Rote-Bete-Suppe ..

Zucchinicremesuppe mit roten Linsen .

Misosuppe mit Spinat & Kiirbis
Mexikanische Suppe mit Avocado
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Minestrone
Vegane Laksa

DESSERTS
Porridge mit Himbeeren

Schoko-Kokos-Porridge

Hafer-Pannacotta mit Heidelbeeren
Pfannkuchen mit Banane & Mandeln
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