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	Vorwort

	 

	 


Schön, dass du da bist!

	 

	Wir freuen uns, dass du dieses Buch in den Händen hältst. Es ist genau richtig für dich, wenn du schnell, einfach und lecker kochen willst und das alles mit wenig Aufwand und Zutaten. Denn wie sagt man so schön? „In der Kürze liegt die Würze!“ Du brauchst nicht tausende Zutaten und Gewürze, um leckere Gerichte zu zaubern. Von Porridge bis Gemüseauflauf – hier ist für jede und jeden etwas dabei. Wir wünschen dir viel Spaß beim Entdecken und Ausprobieren.

	 

	Wer immer noch denkt, Veganer essen nichts außer Salat, liegt falsch –spätestens dieses vegane Buch ist der Beweis dafür. Vegane Ernährung und abwechslungsreiche Gerichte sind kein Gegensatz, sondern die perfekte Kombination für leckere Geschmackserlebnisse. Vegan steht nicht ausschließlich für Ersatzprodukte wie Tofu und Soja, sondern bietet so viel mehr: abwechslungsreiche, aromatische, schmackhafte und gesunde Gerichte. Wir haben dieses Kochbuch geschrieben, um die Vielfältigkeit der veganen Küche zu zeigen.

	 

	Gesunde Ernährung heißt auch, viel selbst zu kochen und zu backen, da die meisten Fertigprodukte sehr viel Zucker, Geschmacksverstärker, Konservierungsstoffe oder ähnliches enthalten. Da einem im Alltag oft die Zeit fehlt, besonders komplizierte oder aufwendige Rezepte zuzubereiten, sind alle Gerichte aus diesem Buch einfach nachzumachen und ganz wichtig: schnell zubereitet.

	 

	Egal, ob du für dich oder deine Freunde kochst: Diese Rezepte aus dem Buch sind enorm facettenreich und treffen jeden Geschmack. Die abwechslungsreichen Rezeptideen umfassen Klassiker, sind aber auch von modernen Ansätzen inspiriert. Alle Rezepte mit den entsprechenden Mengenangaben sind für eine Person ausgerichtet. Natürlich kannst du die Menge ganz nach Bedarf anpassen.

	 

	Das Konzept dieses Buches ist ganz simpel: Du erhältst 99 einfache, vegane Rezepte, für die du maximal 5 Zutaten benötigst, inklusive Gewürze. Alle Rezepte können natürlich nach Belieben stärker gewürzt oder verfeinert werden. Um dir die Zubereitung so einfach wie möglich zu machen, haben wir jedes Rezept nach dem gleichen Muster strukturiert. Du findest zu jedem Gericht:

	
	• eine Zutatenliste

	• eine ausführliche Anleitung mit den Zubereitungsschritten

	• optional einen Tipp mit Variationen oder Beilagenideen



	 

	Damit du direkt siehst, welche Zutaten auf deinen Einkaufszettel müssen, gibt es auf jeder Seite eine Zutatenliste. Von der Hauptzutat bis zur Prise Salz haben wir alles in der Liste aufgeführt, damit es beim Kochen keine bösen Überraschungen gibt. Um dir auch hier ein einfaches Nachkochen zu ermöglichen, haben wir darauf geachtet, Zutaten zu verwenden, die viele bereits zu Hause haben.

	 

	Die Zutaten für die Gerichte haben wir so ausgewählt, dass du sie schnell und einfach in fast allen Supermärkten erhalten kannst. Dadurch ersparst du dir das lange Suchen in teuren Spezialgeschäften und kannst dich stattdessen auf die Zubereitung der Gerichte konzentrieren.

	 

	Die Rezeptanleitungen führen dich Schritt für Schritt durch den Koch- oder Backprozess. Diese Struktur ermöglicht es dir, direkt mit dem Kochen oder Backen anzufangen. Mit diesem Buch möchten wir dich mit unserer Begeisterung für vegane Ernährung anstecken. Für die Zubereitung der Gerichte musst du kein Profikoch oder eine Sterneköchin sein, denn wir haben bei jedem Rezept darauf geachtet, dass dieses einfach nachzumachen ist und dir jeden Schritt genau erklärt. So kann bei der Zubereitung garantiert nichts schiefgehen.

	 

	Lass dich von den abwechslungsreichen Gerichten in diesem Buch inspirieren und genieße die veganen Rezepte mit Freunden, deiner Familie oder ganz gemütlich nur für dich. Die kreativen und leckeren Rezepte machen dein Kocherlebnis zu etwas Besonderem und sorgen für Geschmacksexplosionen, die du so wahrscheinlich noch nicht kanntest. Für einen perfekten Einstieg in die vegane Ernährung zeigen wir dir am Ende dieses Buches, wie du einen beispielhaften Wochenplan für dich optimal zusammenstellen kannst.

	 

	Dieses Kochbuch wurde modern und minimalistisch gestaltet. Darum haben wir auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Da das Auge bekanntlich mitisst, hast du natürlich trotzdem die Möglichkeit, dir von allen Rezepten aus diesem Kochbuch ein Bild zu machen, denn wir haben jedes Rezept selbstgekocht und fotografiert. Zusätzlich zu diesem Buch erhältst du einen Bonus-Bildband von uns, in dem alle Rezepte abgebildet sind. Rufe dazu einfach den Link auf letzten Seite dieses E-Books auf und lade dir das Online-Kochbuch kostenlos herunter.


 

	Einkaufsliste

	 

	Um dir das Einkaufen einfacher zu machen, findest du hier eine Liste aller verwendeten Lebensmittel. Das bedeutet nicht, dass du dir alle Lebensmittel daraus zulegen musst. Sie dient als Anregung und Übersicht. Außerdem musst du nicht zwangsweise die Gemüse-, Nuss- oder Obstsorten verwenden, die wir benutzen. Vieles lässt sich austauschen und abändern.

	 

	Vorratsschrank

	
	• Agar-Agar

	• Apfelsaft (100 % Direktsaft)

	• Apfelmark

	• Apfel-Mango-Mark

	• Backpulver

	• Backkakao

	• Basmatireis

	• (Dinkel- oder Vollkorn-)Brötchen, Brot, Burgerbrötchen und Toast

	• Buchweizenmehl

	• Dinkel-Bulgur

	• Dinkel-Couscous

	• Dinkelgrieß

	• Dinkel-Hafer-Schmelzflocken

	• Dinkelmehl

	• Dunkle Schokolade (ab 90 %)

	• Erdnussmus

	• Fettarme Kokosmilch

	• Gemüsebrühe

	• Glasnudeln

	• Haferflocken (zart)

	• Kekse (vegan)

	• Kokosraspeln

	• Kokoscreme

	• Maistortillas

	• Milchreis

	• Nori-Blätter

	• Panko- oder Paniermehl

	• Passierte und stückige Tomaten

	• Pesto

	• Polenta

	• Reispapier

	• Risottoreis

	• Rote Linsen

	• Speisestärke

	• Sushireis

	• Tahini (Sesammus)

	• Tomatenmark

	• Vanillepaste

	• Vanillepuddingpulver

	• Vollkorn-Cornflakes

	• Vollkornnudeln

	• Zitronensaft





	







	Nüsse und Samen

	
	• Chiasamen

	• Gepuffter Amaranth

	• Haselnüsse

	• Leinsamen

	• Mandeln

	• Pinienkerne

	• Walnüsse





	







	Gekühlte Lebensmittel

	
	• Crème fraîche (vegan)

	• Fetakäse (vegan)

	• Frischhefe

	• Hafer Cuisine

	• Hummus

	• Joghurtalternative bspw. Soja, Mandel (ungesüßt)

	• Käse (vegan)

	• Mozzarella (vegan)

	• Natur-Soja-Skyr (ungesüßt)

	• Naturtofu

	• Nusstofu

	• Pflanzliche Margarine

	• Pflanzlicher Drink bspw. Soja, Hafer, Mandel (ungesüßt)

	• Räuchertofu

	• Soja Cuisine

	• Veganes Hack
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