
        
            
                
            
        

    
	 

	[image: Image]

	 

	 

	Vegane Bowls

	 

	- 99 süße Rezepte -

	 

	Vegane Bowls – 99 süße Rezepte: Das große vegane Kochbuch mit den besten Bowl-Rezepten für süße Gerichte und eine gesunde Ernährung

	 

	 

	 

	Anna Diehr und Laura Diehr

	 

	 

	 

	veggie +

	 

	 

	 


Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;

	detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

	 

	Vegane Bowls – 99 süße Rezepte: Das große vegane Kochbuch mit den besten Bowl-Rezepten für süße Gerichte und eine gesunde Ernährung von Anna Diehr und Laura Diehr

	 

	Studienscheiss GmbH

	Oppenhoffallee 143, 52066 Aachen

	kontakt@studienscheiss.de

	Geschäftsführer: Dr. Tim Reichel, M. Sc.

	Registergericht: Amtsgericht Aachen

	Registernummer: HRB 19105

	USt-IdNr.: DE295455486

	 

	 

	 

	1. Auflage, November 2023

	 

	© 2023 veggie + (ein Imprint der Studienscheiss GmbH)

	 

	ISBN: 978-3-98597-149-7  (Softcover)

	ISBN: 978-3-98597-150-3  (PDF)

	ISBN: 978-3-98597-151-0  (EPUB)

	 

	Alle Rechte vorbehalten. Die Inhalte dieses Buches sind urheberrechtlich geschützt. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form ohne Zustimmung des Verlags reproduziert oder mit elektronischen Systemen verarbeitet werden.

	 

	Lektorat: Diana Steinborn, Gelsenkirchen

	Redaktion und Satz: Hannah Dautzenberg, Aachen

	Umschlaggestaltung und Layout: Tim Reichel, Aachen

	Umschlagmotiv: greenpic.studio / shutterstock.com

	Foto: Anna Diehr und Laura Diehr

	Herstellung: Studienscheiss GmbH, Aachen

	Printed in Germany

	www.studienscheiss.de



	




	Inhalt

	 

	 

	Vorwort

	Schön, dass du da bist

	Persönliche Worte

	Rezepte

	Porridge-Bowls

	Blaubeer-Mango-Porridge

	Apfel-Cranberry-Porridge

	Apfel-Zimt-Porridge

	Apfel-Walnuss-Joghurt-Porridge

	Knusper-Porridge

	Waldbeer-Porridge

	Bratapfel-Porridge

	Knusper-Porridge mit Leinsamen

	Carrot-Cake-Porridge

	Fruchtige Overnight-Bowls

	Himbeer-Tiramisu-Overnight-Oats

	Overnight-Blaubeer-Pudding

	Himbeer-Pudding-Overnight-Oats

	Overnight-Apfel-Kokos-Pudding

	Overnight-Bananen-Pudding

	Overnight-Himbeer-Mango-Pudding

	Bananen-Mandel-Overnight-Oats

	Erdbeer-Tiramisu-Overnight-Oats

	Kirsch-Overnight-Oats

	Blaubeer-Vanille-Overnight-Oats

	Apfel-Zimt-Overnight-Oats

	Schwarzwälder-Kirsch-Overnight-Oats

	Geburtstags-Overnight-Oats

	Schokoladige Overnight-Bowls

	Erdnuss-Overnight-Oats

	Kokos-Overnight-Oats

	Stracciatella-Overnight-Oats

	Schoko-Pannacotta-Bowl

	Tiramisu-Overnight-Oats

	Joghurt-Bowls

	Erdbeer-Joghurt-Bowl

	Passion-Dream-Joghurt-Bowl

	Good-Morning-Joghurt-Bowl

	Matcha-Joghurt-Bowl

	Caipirinha-Joghurt-Bowl

	Schneewittchen-Joghurt-Bowl

	Fruchtige Bowls

	Tutti-Frutti-Bowl

	Pannacotta-Bowl

	Kokos-Mango-Pannacotta-Bowl

	Schnelle Erdbeer-Bowl

	Mango-Cheesecake-Bowl

	Protein-Bowls

	Fake-Grieß-Bowl

	Vanille-Protein-Pudding-Bowl

	Schoko-Protein-Pudding-Bowl

	Avocado-Pudding-Bowl

	Protein-Schoko-Mousse-Bowl

	Protein-Kuchen-Bowl

	Protein-Skyr-Bowl

	Cookie-Dough-Protein-Bowl

	Granola-Bowls

	Himbeer-Granola-Bowl

	Schoko-Granola-Bowl

	Kokos-Granola-Bowl

	Classic-Granola-Bowl

	Snack-Bowls

	Baked-Apple-Slices

	Bananen-Chips

	Popcorn

	Amaranth-Puffs

	Baked-Bowls

	Pflaumen-Oatmeal-Streusel-Bowl

	Blaubeer-Schoko-Chip-Bowl

	Baked-Cinnamon-Swirl-Bowl

	Oreo-Cheesecake-Bowl

	Spekulatius-Cheesecake-Bowl

	Baked-Blaubeer-Bowl

	Cookie-Bowl

	Pancake-Bowl

	Monkey-Bread-Bowl

	Süßkartoffel-Brownie-Bowl

	Nasch-Bowls

	Mozartkugel-Bowl

	Zwieback-Tiramisu-Bowl

	Kokos-Bowl

	Cookie-Dough-Bowl

	Peanutbutter-Cup-Bowl

	Kinder-Bueno-Bowl

	Snickers-Bowl

	Nutella-Bowl

	Frühstücks-Bowls

	Power-Bowl

	Apfel-Mango-Gries-Bowl

	Hirse-Mango-Bowl

	Quinoa-Milchreis-Bowl

	Hirsebrei-Pfirsich-Bowl

	Smoothie-Bowls

	Açaí-Smoothie-Bowl

	Grüne-Smoothie-Bowl

	Carrot-Cake-Smoothie-Bowl

	Banana-Bread-Smoothie-Bowl

	Ananas-Kokos-Smoothie-Bowl

	Himbeer-Kiwi-Smoothie-Bowl

	Pink-Smoothie-Bowl

	Schoko-Haselnuss-Smoothie-Bowl

	Chai-Smoothie-Bowl

	Kaffee-Mocha-Smoothie-Bowl

	Waldbeer-Smoothie-Bowl

	Pumpkin-Spice-Bowl

	Baklava-Smoothie-Bowl

	Kuchen-Bowls

	After-Eight-Kuchen-Bowl

	No-Bake-Cheesecake-Bowl

	Karottenkuchen-Bowl

	Mikrowellen-Cheesecake-Bowl

	Donauwellen-Bowl

	Mandelkuchen-Bowl

	Pistazienkuchen-Bowl

	Vanille-Kaffee-Kuchen-Bowl

	Birthday-Cake-Bowl

	Nachwort

	Infos zum Buch

	Über die Autorinnen

	Über Anna

	Über Laura

	Dankeschön

	Bonusmaterial

	

	 



[image: Image]

	 

	 

	Vorwort

	 

	 

	 


Schön, dass du da bist

	 

	Liebe Leserinnen und Leser,

	 

	nach unserem ersten Kochbuch sind wir unglaublich dankbar über das positive Feedback und die vielen inspirierenden Rückmeldungen von euch. Es hat uns gezeigt, wie wichtig eine ausgewogene und vegane Ernährung für viele von euch ist und wie sehr euch unsere Rezepte dabei helfen können. Deshalb freuen wir uns sehr, euch nun unser neues Buch für Bowls vorstellen zu dürfen. Auch in diesem Buch haben wir uns darauf konzentriert, leckere Rezepte zu entwickeln, die schnell und einfach zubereitet werden können. Jedes Rezept wurde für eine Person kreiert und von uns persönlich getestet und angepasst, damit auch wirklich alles schmeckt.

	 

	Wir haben uns entschieden, zwei Bücher zu veganen Bowls zu kreieren: herzhafte und süße Bowls. Denn wir wissen, dass Geschmäcker bekanntlich verschieden sind und jeder von euch eigene Vorlieben hat. Falls du also noch Interesse an dem Buch zu den herzhaften Bowls hast, kannst du einfach auf der Website unseres Verlags nachschauen. Wir hoffen, dass ihr durch die vielen unterschiedlichen Rezepte etwas Neues entdecken und ausprobieren werdet. In diesem Buch findet ihr nicht nur die Bowl-Rezepte selbst, sondern auch verschiedene Granolas und Toppings, die ihr je nach Belieben verwenden könnt. Wir möchten euch ermutigen, kreativ zu sein und verschiedene Kombinationen auszuprobieren – Mix & Match lautet unser Motto.

	 

	Wir hoffen, dass euch dieses Buch genauso viel Freude bereiten wird wie uns beim Erstellen der Rezepte. Vielen Dank für eure Unterstützung und euer Interesse an unserem Kochbuch.

	 

	Herzliche Grüße, Anna und Laura


Persönliche Worte

	 

	Veganismus ist für uns nicht nur eine Ernährungsweise, sondern eine Lebensweise, die wir aus ethischen, gesundheitlichen und ökologischen Gründen gewählt haben. Wir haben beide bemerkt, wie viel besser wir uns fühlen, seitdem wir auf tierische Produkte verzichten. Unsere Ernährung besteht aus einer Vielzahl von pflanzlichen und vollwertigen Lebensmitteln, die uns nicht nur mit Nährstoffen versorgen, sondern auch köstlich und abwechslungsreich sind.

	 

	Als wir unser erstes Kochbuch veröffentlicht haben, waren wir überwältigt von dem positiven Feedback und wie viele von euch sich von unseren Rezepten haben inspirieren lassen, mehr vegan zu essen. Daraufhin hat unser Verlag uns angefragt, ob wir nicht noch ein Kochbuch veröffentlichen möchten. Wir haben uns dazu entschieden, eine Sammlung von Bowl-Rezepten zu kreieren, da sie eine einfache und nahrhafte Möglichkeit sind, eine Mahlzeit zuzubereiten.

	 

	Untersuchungen zeigen, dass eine vegane Ernährung mit einem geringeren Risiko für bestimmte Krankheiten und einem gesünderen Umgang mit Lebensmitteln verbunden ist. Eine vegane Ernährung besteht aus pflanzlichen und vollwertigen Lebensmitteln, darunter Obst, Gemüse, Nüsse, Samen, Bohnen, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte. Außerdem enthält eine vegane Ernährung in der Regel mehr Ballaststoffe und weniger gesättigte Fettsäuren als eine nicht-vegane Ernährung, was zu einer besseren Gesundheit führen kann.

	 

	Neben den gesundheitlichen Vorteilen ist eine vegane Ernährung auch für die Umwelt von Vorteil. Die Tierhaltung ist mit einer der Hauptverursacher des Klimawandels, und der Verzicht auf tierische Produkte in deiner Ernährung kann deinen CO2-Fußabdruck erheblich verringern. Außerdem bedeutet der Verzicht auf tierische Produkte bei einer veganen Ernährung, dass weniger tierische Produkte nachgefragt werden, was wiederum die Menge an Ressourcen reduziert, die für die Aufzucht von Tieren zur Nahrungsmittelerzeugung benötigt werden.

	 

	Insgesamt ist die vegane Ernährung eine gesunde und nachhaltige Art, seinen Körper zu ernähren. Wenn du eine vegane Lebensweise in Erwägung ziehst, gibt es viele köstliche Rezepte und Ideen für Mahlzeiten, die dir den Umstieg leicht machen und Freude bereiten.

	 

	Vegane Bowls

	Eine Schüssel voller pflanzlicher Köstlichkeiten – Vegane Bowls sind der Trend schlechthin und das aus gutem Grund! Diese Gerichte bieten eine nahrhafte und köstliche Mahlzeit in einem, die sich ganz nach deinem Geschmack zubereiten lässt. Die Möglichkeiten sind endlos und hier sind einige Gründe, warum vegane Bowls ein Muss für jede(n) sind:

	 

	
	• Nährstoffreich: Vegane Bowls sind vollgepackt mit einer Vielzahl von gesunden Zutaten, die wichtige Nährstoffe und Vitamine liefern. Diese Schüsseln können mit einer Vielzahl von pflanzlichen Lebensmitteln gefüllt werden, wie Getreide, Hülsenfrüchten und Gemüse, die alle reich an Proteinen, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien sind.

	• Vielseitig: Vegane Bowls können mit jeder beliebigen Kombination von Zutaten, die du liebst, zubereitet werden. Du kannst verschiedene Geschmacksrichtungen, Texturen und Farben kombinieren, um ein Gericht zu kreieren, das sowohl nahrhaft als auch lecker ist.

	• Einfache Zubereitung: Vegane Bowls sind unglaublich einfach zuzubereiten. Du musst nur die Zutaten zusammenstellen, sie miteinander vermengen und schon kann es losgehen.

	• Günstig: Vegane Bowls sind oft preiswerter als der Kauf einzelner Zutaten, da du sie in großen Mengen kaufen und mehrere Mahlzeiten mit denselben Zutaten zubereiten kannst.

	• Zeitsparend: Vegane Bowls sind eine große Zeitersparnis, da du sie leicht im Voraus zubereiten und immer dann fertig haben kannst, wenn du eine schnelle und leckere Mahlzeit brauchst. Diese Gerichte eignen sich perfekt für alle, die einen vollen Terminkalender haben, aber dennoch eine gesunde und nahrhafte Mahlzeit genießen möchten.



	 

	Vegane Bowls sind nicht nur eine köstliche Mahlzeit, sondern auch eine nahrhafte und zeitsparende Option für alle, die auf der Suche nach einer gesunden Ernährung sind. Mit wenigen Handgriffen zauberst du eine vollwertige Mahlzeit, die sich ganz nach deinem Geschmack und deinen Vorlieben gestalten lässt. Und das Beste daran: Bowls sind auch eine großartige Möglichkeit, übrig gebliebene Zutaten in eine schmackhafte Mahlzeit zu verwandeln. Probiere es einfach aus und lass dich von der Vielfalt der veganen Bowls überraschen.

	 

	Noch ein kleiner Tipp am Rande: 

	Wenn du kein frisches Obst zur Hand hast, kannst du alternativ zu Tiefkühlobst und -beeren greifen. Das ist (entgegen vielen Vorurteilen) genauso gut und spart dir sehr viel Zeit. Außerdem musst du beim Einkaufen nicht die Sorge haben, dass du das Obst nicht rechtzeitig verbrauchen wirst. Du solltest lediglich darauf achten, dass kein zusätzlicher Zucker oder andere künstliche Zusatzstoffe hinzugefügt wurden. Wir haben bei jedem Rezept dazugeschrieben, wenn Tiefkühlobst verwendet werden kann, um dir so das Kochen und Zubereiten noch einfacher zu gestalten.

	 

	Bonusmaterial: 

	Zusätzlich zu diesem Rezeptbuch erhältst du von uns noch ein ganz besonderes Bonusmaterial. Hierbei handelt es sich um einen Auszug aus dem Ratgeber „Fühl‘ dich endlich gut! - Der kleine Ratgeber für deine Haut- und Darmgesundheit mit Wohlfühleffekt“. In diesem Buch von Raphaela Kruse bekommst du einen Einblick in essenzielles Wissen und Tipps für die Pflege deiner Haut, sowohl von innen als auch von außen. Wir glauben fest daran, dass die Pflege deiner Haut und eine gesunde Ernährung Hand in Hand gehen. Um dieses Bonusmaterial zu erhalten, rufe einfach den Link am Ende des Buches auf oder scanne den QR-Code. Du gelangst darüber auf die Website des veggie + Verlags und kannst dich kostenlos für die Bonusinhalte anmelden.

	 

	Und jetzt: Viel Spaß beim Nachkochen!

	 

	Anna und Laura
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