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Vorwort ——
Willkommen in der Welt der

. Veganistas: Das Einmaleins

der veganen Kiiche

‘Vegane Tauschbérse Teil 1~ e
“Vegane Tauschbérse Teil 2

Grundrezept: Seitan

Zum-Nachschlagen: . L
- Zutaten der veganen Kuche '
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GUTEN MORGEN'___"

VEGAN FRUHSTUCKEN

Vom Morqenmuffel zum Gern-

aufsteher ‘Mit"-meinen Fruhstucksndeen

locke ich alle aus den Federn.

Denn ob’'Green-Power- Smoothie

Ruhrtofu oder.Vanilla Pancakes - der )

S ASEITE 217

Tag fanqt in Jedem Fall qut an'

Backkartoffelsalat, »Gyros«---

'Wréps oder Sandwich »Hawaii« - die

~machen mich satt und gliicklich,

. wenn ich hungrig unterwegs bin

und meine’eigene Kiiche gerade .
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nicht in Reichweite isf._ -
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AUFGEKOCHT!

 'VEGAN SCHLEMMEN

Komrhen Sie mit auf eine Reise
cin dle »Haute cuisine veqetahenne«
Dle Statlonen gla5|er,ter Tempeh
getriffelte Ravioli und .
- .Schwarzwurzelragout - ein Ausflug

mit Genussgarantie!
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SATTUNDZUFRIEDEN"_“:"' TR

HAUPTGERICHTE FUR JEDEN TAG " DESSERTS UND GEBACK
; : . c
Meine Spezialitat: Rouladen . .- Auf meinem Kuchenbiifett fehit
und'Kijhi’gS‘berQer Klopse - auf es an nichts: Mit den richtigen Zutaten
dne vegane Art versteht sich.. - ' gelingen (und schmecken!)
Mein deft|ges sar‘fnqes I o . Kasekuchen, Zwetschgenkuchen und
»Gulasch« hat sogar memen C die grofe Torte namlich auch

Opa den Metzger uberzeuqt' ‘ ohne Eier, Milch & Co.
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