ENTDECKE MIT LOVE VEG
EINE NEUE KULINARISCHE WELT




Halle-und heralich,
willkovmen hei leve Veq!

Du bist dabel, eine neue kulinarische Welt zu entdecken.
Viel Spal3 und Genuss winsche ich dir!

Unsere Essensgewohnheiten drehten sich lange Zeit
viel um Fleisch. Heutzutage wissen wir aber, dass
eine fleischlastige Erndhrung uns selbst und unserer
Umwelt schadet — und naturlich den Tieren.Von
Tierschitzern aufgenommene Bilder und Videos aus
der Massentierhaltung erschittern regelmal3ig die
Offentlichkeit.

Genau deshalb wird die vegan-vegetarische Erndhrung
immer beliebter. Diese Form der Erndhrung hat nicht
nur gesundheitliche Vorteile, sie schitzt auch aktiv
unsere Umwelt und die Tiere. Millionen Menschen auf
der ganzen Welt haben sich schon dafir entschieden,
ihren Fleischkonsum zu reduzieren oder vollstandig
einzustellen.

Jedes Mal, wenn wir uns fUr ein pflanzliches Gericht
entscheiden, retten wir das Leben eines Tieres. Wir

tun aktiv etwas gegen die Erderwdrmung und die
Klimakatastrophen und zugleich unserem Korper etwas
Gutes. Immer mehr Experten bestdtigen die Vorteile
der vegan-vegetarischen Erndhrung.

Es ist eine kulinarische Reise durch eine neue Welt,
reich an unglaublichen Geschmackserlebnissen und
gesundheitlichen Vorteilen. Ich hoffe, dass Love Veg dir
hilft und dich inspiriert, dfter pflanzliche Gerichte zu
probieren.

Ich freue mich, dich auf deiner Reise in diese bessere
Welt begleiten zu durfen: Du bist die Verdnderung, die

unsere Welt braucht.

Und jetzt ... fingt die Reise an!

(Alles Gete
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MACHT MEGASATT:

ZUTATEN (2-3 PERSONEN)

* 400 g Naturtofu * Chilipulver

«200¢g * Kurkumapulver
Rauchertofu * Salz

e | Zwiebel e Ol, zum Braten

* | Knoblauchzehe * Kala-Namak-Salz

* Sojasauce (optional)

* Sojamilch

LZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch schdlen und
klein hacken. Den Naturtofu mit einer Gabel
zerdrlcken, den Rauchertofu klein wirfeln.
Naturtofu, Rauchertofu und die Zwiebel mit
dem Chilipulver in etwas Ol in der Pfanne
scharf anbraten. Dann das Kurkumapulver
und den Knoblauch dazugeben. Kurz anbraten,
dann mit etwas Sojasauce abldschen. Falls zu
scharf oder salzig, etwas Sojamilch hinzugeben.
Mit Gurke oder frischem Schnittlauch
servieren.

Wer den ultimativen Ei-Geschmack
mochte, salzt noch mit einer Spur Kala
Namak nach. Dieses geschwefelte Salz
gibt es mittlerweile in vielen Bio- und
sogar Supermarkten.



ANTI-MORGENMUFFEL-

Wisli

ZUTATEN (FUR 1 PERSON]

* /> Tasse Haferflocken * | Handvoll deiner

| Banane Lieblingsnisse

* 4 Erdbeeren (z.B. Mandeln oder

* 250 ml Pflanzenmilch Pekantisse)
(z.B. Soja- oder * | Prise Vanillepulver
Hafermilch) (optional)

* | Handvoll Trocken- * etwas Ahornsirup

frichte deiner Wahl

(z.B. Cranberries)

ZUBEREITUNG

Dieses Musli ist superschnell zubereitet und heilt
jede Morgenmuffelei:

Die Haferflocken, die Nisse und die Trocken-
frichte in eine Schale geben. Mit Pflanzenmilch
Ubergief3en, mit Ahornsirup sti3en, umrihren

und ca. |0 Minuten stehen lassen - so werden

die ndhrstoffreichen Haferflocken besser verdaulich.

Derweil das Obst waschen, klein schneiden und
hinzugeben. Wer mochte, peppt sein MUsli noch

mit einer SpurVanillepulver auf. Je nach Saison
schmecken auch Apfel oder Mandarinen toll im Msli.
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Besonders gut schmeckten die Bananen-Pancakes serviert mit Blaubeeren,

Erdbeeren oder gehackten Niissen. Echte Naschkatzen iibergieBen die
Pfannkuchen noch mit Ahornsirup.

KANADA TRIFFT KARIBIK:

ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN]

* /2 Tasse Weizen- * | TL Vanillepulver
oder Buchweizenmehl ¢ | Prise Zimt

* 3 reife Bananen (nach Geschmack)

* 150 ml Pflanzenmilch  * Ahornsirup (optional)
(z.B. Mandelmilch) « Ol, zum Braten

ZUBEREITUNG

In Kanada liebt man Pancakes zum Frihsttck,
aber statt traditionell mit Blaubeeren schmecken
die kleinen, dickeren Pfannkuchen auch super in
unserer exotischeren Variante mit Bananen-Flavor.
Zwei der Bananen gut zerdrlicken. Sie dann mit
Mehl, Pflanzenmilch,Vanille und Zimt vermengen,
bis eine cremige Masse entsteht. VWer seine Pan-
cakes lockerer mochte, gibt noch einen Schuss
Mineralwasser hinzu. Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, eine kleine Menge der Masse hineingeben,
in der Pfanne zum kleinen Pfannkuchen aus-
schwenken und von beiden Seiten anbraten.

Die dritte Banane in Scheiben schneiden und
zwischen die geschichteten Pancakes legen.
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MIT HUMMUS
UND GUACAMOLE

ZUTATEN (FUR 1 PERSON]

* 2 Scheiben * /2 Avocado
Vollkornbrot * /4 rote Zwiebel

* | Handvoll Sprossen (in Ringen)

e Hummus * /4 Knoblauchzehe

(Rezept siehe "Dips”) (optional)
* V4 Gurke * | Spritzer Zitronensaft
(in Scheiben) * | EL Olivendl
* Salz und Pfeffer

LUBEREITUNG

Ebenso nahrstoffreich wie delikat: Fir das
Supersandwich eine Scheibe Vollkornbrot mit
Hummus bestreichen. In einer kleinen Schale die
entkernte und geschalte Avocado zerdriicken und
mit etwas Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
vermengen.Wer mochte, jagt den Knoblauch durch
eine Presse und gibt ihn zu der Guacamole. Die
zweite Brotscheibe damit dick bestreichen, mit
Gurkenscheiben, Zwiebelringen und Sprossen
belegen. Das Sandwich mit der Hummus-Scheibe
“deckeln”. Guten Appetit!



[Wailiindischer
ahepesall”

ZUTATEN (FUR 2-3 PERSONEN)

* 2 Mangos * /> Blndel Koriander

2 Tomaten * Saft von 2 Zitronen

* /2 Gurke * 4 EL Pflanzendl

/4 rote Zwiebel * 3 EL stBsaure Chilisauce
* | Knoblauchzehe * Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Mangos schadlen und klein schneiden, auch die
Tomaten klein schneiden. Zwiebel, Knoblauch und
Koriander fein hacken. Die Gurke halbieren und

in schmale Halften schneiden. Fir das Dressing
Zitronensaft, Ol, Chilisauce, Knoblauch, Salz und
Pfeffer vermengen, je nach Geschmack nachwurzen.
Mit dem Gemise, der Mango und dem Koriander in
einer Schissel vermengen.

Das Pflanzenol sollte hier

EV“/S ];")/') > moglichst neutral schmecken.

Rapsol eignet sich sehr gut.




ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN]

* 500 g Weil3kohl * | EL Agavendicksaft
* 3 rote Paprikas * etwas Pflanzendl

* | reife Avocado * | Schuss

* vegane Mayonnaise Weil3weinessig

(Rezept siehe “Dips”) * Salz und Pfeffer

LUBEREITUNG

Den Kohl waschen und fein hobeln. Die Paprikas
in kleine Stiicke schneiden. Die Avocado teilen,
den Kern entfernen, das Fruchtfleisch aus der
Schale I6sen und fein schneiden. In einer Schale
die Zutaten mit derVegannaise und dem
Agavendicksaft mischen und mit etwas O,
Weilweinessig und Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit getoastetem Brot servieren.



ZUTATEN (FUR 3 PERSONEN]

* 500 g Champignons * | milde Chilischote

e 5 Tomaten * 5 EL neutrales Pflanzendl
* | Avocado * | EL Agavendicksaft

* | Zwiebel * | Zitrone (Saft)

* | Bund Petersilie * Salz und Pfeffer

LZUBEREITUNG

Die Champignons mit einem feuchten Tuch abreiben
und, je nach Gréfle, ganz lassen oder in nicht zu kleine
Stiicke schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Pilze kurz scharf anbraten, zum AbkUhlen zur
Seite stellen. Derweil die Zwiebel in Ringe schneiden
und ebenfalls kurz anbraten. Die Tomaten in kleinere
Stlicke schneiden, die Petersilie fein hacken. Die
Avocado mit einem scharfen Messer halbieren, den
Kern mit einem Loffel herausnehmen, dann das
Fruchtfleisch mit dem Loffel aus der Schale heben.

In Stlicke schneiden. Die Chilischote in feine Ringe
schneiden. Alle Zutaten in einer Schale mischen, mit
Zitronensaft, Ol und Agavendicksaft wiirzen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

EV“'(S ];’,,, . Dieser Salat macht richtig satt.

Am liebsten esse ich ihn ganz
einfach mit getoastetem Brot.




ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN]

» 200 g Makkaroni * | TL Knoblauchpulver
* 2 kleinere Kartoffeln * | TL GemUsebrihe

| Karotte * Salz und Pfeffer

* /4 Zwiebel

e /5 Tasse CashewnUsse

* (Uiber Nacht einweichen lassen)

LUBEREITUNG

Die Kartoffeln schilen und wirfeln, die Karotten und
die Zwiebel klein hacken, alles zusammen in einen
Topf mit kochendem Wasser geben und weich kochen
lassen. AnschlieBend das GemUse abgie3en und das
Wasser behalten, um darin die Makkaroni zu kochen.

Die gekochten Kartoffeln, Zwiebeln und Karotten mit
den eingeweichten Cashewnissen, dem Salz, dem
Knoblauch- und dem Zwiebelpulver in eine Schissel
geben und mit einem Stand- oder Stabmixer purieren,
bis die Masse cremig ist. Gegebenenfalls etwas Wasser
hinzugeben. Die fertigen Makkaroni in eine Auflaufform
geben, dann die Sauce darauf verteilen und servieren.
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MIT GEBRATENEN GRAUPEN

ZUTATEN (FUR 3-4 PERSONEN)

* 600 g Tofu natur * 3 TL Sesamdl, gerdstet
* 250 ml Sojasauce * 2 Knoblauchzehen

* 2 Limetten * | Brokkoli

e 2 Tassen Graupen e | Chilischote

* 3 Zucchini * | kleines Stick Ingwer
* 3 Karotten * Salz und Pfeffer

* 3 Frihlingszwiebeln e Ol, zum Braten

ZUBEREITUNG

Marinierter Tofu

Den Tofu in Wirfel schneiden und Uber Nacht in einer
Schissel mit 200 ml Sojasauce, dem Saft der Limetten
und einer fein geschnittenen Knoblauchzehe marinieren.
Am nichsten Tag den Tofu mit etwas Ol in einer Pfanne
anbraten.

Graupen mit Gemduse

Graupen nach Packungsanweisung kochen. In der Zwischen-
zeit die Zucchini halbieren und in feine Scheiben schneiden,
die Karotten und den Brokkoli klein und den Ingwer und den
Knoblauch in Wirfel schneiden. Knoblauch zusammen mit dem
Brokkoli fir 5 Minuten anbraten. Zucchini, Karotten und die in
feine Ringe geschnittene Chilischote dazugeben und mitbraten.
Mit der restlichen Sojasauce, etwas Sesamdl und Pfeffer ab-
schmecken. Die gekochten Graupen in einer zweiten Pfanne
mit heiBem Fett nochmals kurz mit etwas Salz anrdsten, bis sie
leicht goldbraun werden. Den ange-bratenen Tofu unter das
GemUse mengen und auf den Graupen servieren.




IUTATEN (FUR 3-4 PERSONEN)

* 4 Tassen gekochte * | Knoblauchzehe
Kichererbsen * /2 Bund Schnittlauch
(aus der Dose) » 2 EL GemUsebrihe

* 2 Tassen * Salz und Pfeffer
Amaranth « Ol, zum Braten

e | rote Zwiebel

ZUBEREITUNG

Den Amaranth heif3 abwaschen. In einem grof3en
Topf Salzwasser zum Kochen bringen, mit Gemuse-
briihe wiirzen und den Amaranth darin ca. 20
Minuten kochen. Nach kurzem Aufkochen die Hitze
etwas reduzieren, bei Bedarf Wasser hinzugief3en.
AnschlieBend nochmals ca. 5 Minuten ohne Hitze
ziehen lassen. Die Kichererbsen in einem Sieb
abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch klein
hacken und mit etwas Ol in einer Pfanne anbraten.
Alle Zutaten zusammen in einen Mixer geben und
pUrieren, bis eine gleichmalige Konsistenz entsteht.
Dann wiirzen und zu Patties formen. Mit etwas Ol
anbraten, bis sie goldbraun werden.

Schmeckt toll auf einem Burger oder auch als Bratling mit Dip (siehe S. 16) zu

Salat. Amaranth ist librigens nicht nur glutenfrei, sondern dank einer Vielzahl
von Nahrstoffen supergesund!




(5lumenkeh -

’
ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN)
* | kleiner * 2 TL GemUsebrihe
Blumenkohlkopf * V4 TL Kurkuma
* | Tasse Weizenmehl * Sojasauce
* /2 Tasse Kartoffel- * Paniermehl
oder Maisstarke « Ol, zum Frittieren
* |5 EL Backpulver * optional: Barbecuesauce

ZUBEREITUNG

Den Blumenkohl waschen und in nicht zu kleine
Stlcke schneiden. Salzwasser zum Kochen bringen
und den Blumenkohl wenige Minuten nicht zu

weich kochen. Alle trockenen Zutaten (auf3er das
Paniermehl) miteinander vermischen. Nach und nach
etwas Sojasauce und frisches Wasser hinzuflgen und
vermischen, bis die Masse cremig-weich wird. Eine
gute Menge Ol in einer grofen Pfanne erhitzen. Den
Blumenkohl zuerst in der Masse wenden, anschlief3end
im Paniermehl wenden und in der Pfanne unter
vorsichtigem VWenden frittieren, bis er goldbraun ist.
Auf Kiichenpapier etwas Fett absaugen lassen. Mit
Barbecuesauce servieren.

EV“/S T . AuBen knusprig, innen Blumenkohl -
‘f?/? ich liebe diese Wings! AuBBerdem
hat Blumenkohl eine ganze Menge
B-Vitamine, Vitamin C und K.
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ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN)

* 500 g fester * 3 EL Seetang-Granulat
Naturtofu /2 TL Knoblauchpulver

* 100 g Maismehl * /2 TL Zwiebelpulver

* | Tasse Cornflakes * Salz und Pfeffer

* | Tasse Hafersahne . Ol

* | Zitrone

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200° C vorheizen. Den Tofu in
Scheiben schneiden. Die Cornflakes mit einem
Morser oder Loffel etwas zerstol3en, in einer
Schissel mit dem Maismehl, dem Seetang-Granulat,
dem Zwiebel- und Knoblauchpulver sowie etwas
Salz und Pfeffer mischen. Die Hafersahne in einem
Teller neben der Mehlmischung bereitstellen.

Den Tofu zundchst vorsichtig in der Hafersahne
wenden und anschlie3end in der Mehlmischung
panieren. Auf ein Backblech legen, mit ein wenig
Ol benetzen und ca. 25 Minuten lang backen.
Zwischendurch vorsichtig wenden.Wenn die Tofu-
Filets knusprig sind, mit deinem Lieblingsgemse
servieren.

Dank dem Seetang-Granulat kommt bei den Tofu-Filets Kiistenfeeling auf.
Es ist in Bio- und Asialaden zu kaufen.



linsen-Hafer-

hrikadellen,

ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN]

2 Tassen rote Linsen  * /5 Zwiebel (mittelgrof3)

| Tasse Haferflocken ¢ 2 TL Sesamkerne

| Karotte e Salz und Pfeffer

| gekochte Kartoffel ¢ Ol, zum Braten

| Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Die Petersilie waschen und klein schneiden. Die
Zwiebel klein schneiden. Die Karotte reiben. Die
Linsen und den Hafer separat weich kochen und mit
einem Sieb abgief3en. Den Sesam in einer Pfanne
résten, bis er goldbraun ist. Dann etwas Ol in die
Pfanne geben, die Zwiebel und die Karotte dazugeben
und kurz anbraten.

Die gekochten Linsen, den Hafer und den Koriander
dazugeben. Die gekochte Kartoffel reiben und
ebenfalls hinzugeben. Alle Zutaten zusammenmischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse
abkuhlen lassen, dann mit den Handen zu Frikadellen
formen und in Ol von beiden Seiten braten.

Die gekochte Kartoffel lasst die Frikadellen gut zusammenhalten.
Ubrigens schmecken sie auch toll als Burger-Patty.



tutiiles

MIT SOJASCHNETZEL
ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN)

* 4 Weizentortillas | Knoblauchzehe, klein gehackt

* | Packung grobe Sojaschnetzel | Zwiebel, klein gehackt

(ca. 150 g) » 2 EL GemUsebrihe
* | Avocado * | EL Sojasauce
* 2 Tomaten * | Prise Paprikapulver
* | Gurke * | Prise Cayennepfeffer
* weitere FUllung nach (optional)
Belieben, z.B. Rdmersalat, * Salz und Pfeffer
Koriander, rote Paprika,  Chipotle-Creme
Zwiebelringe (siehe DIPS)

ZUBEREITUNG

Die Sojaschnetzel in Gemusebrihe kurz aufkochen
lassen und anschlieend mit einem Schuss Sojasauce
ca. 10 Minuten quellen lassen. Danach im Sieb gut
ausdricken, damit die Flissigkeit entweicht.

Dann die Sojaschnetzel in etwas Ol zusammen mit
dem Knoblauch und der Zwiebel scharf anbraten. Mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Wer es
scharf mag, gibt noch eine Prise Cayennepfeffer hinzu.
Das Gemduse waschen. Die Tomaten in feine Scheiben,
die Gurke in langere Streifen schneiden. Die Avocado

Fras i

Ich fiille die Burritos

ringsum mit einem Messer einschneiden, teilen und je nach Laune mit

den Kern entnehmen. Das Fruchtfleisch ebenfalls in verschiedenen Gemiisen
Streifen schneiden. AnschlieBend die Weizentortillas und Krautern. Toll

in einer Pfanne erwdrmen, mit Sojaschnetzel, GemUse schmecken natiirlich
und Krautern fullen und mit Chipotle-Creme auch andere Dips wie

betrdufeln. Dann: Zusammenrollen, genief3en. Tomatensalsa dazu.



ZUTATEN (FUR 3-4 PERSONEN)

* 500 g vegane Taglierini * | Knoblauchzehe
oder andere Pasta * | Zwiebel

* 150-200 g feine * | grine Paprika

Sojaschnetzel | Schuss Sojasauce

2 Packungen passierte * Oregano

Olivendl
Salz und Pfeffer

Tomaten
» ) Karotten

LZUBEREITUNG

Die Pasta ,,al dente” kochen.Wahrenddessen die
Zwiebel, den Knoblauch, die Karotten und die griine
Paprika klein schneiden und mit etwas Ol anbraten.
Anschliefend die passierten Tomaten in die Pfanne
hinzugeben und 10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Sojaschnetzel in
Gemusebrihe kurz aufkochen lassen und
anschlie3end mit einem Schuss Sojasauce ca.

|0 Minuten quellen lassen. Danach im Sieb gut
ausdriicken, damit die Fldssigkeit entweicht. In einer
zweiten Pfanne Ol erhitzen und die Sojaschnetzel kurz
scharf anbraten.

Dann die Sojaschnetzel in die Pfanne zu den anderen
Zutaten geben und nochmals 10 Minuten kdcheln
lassen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.




Veqahhaise, Hummus

HUMMUS CHIPOTLE-CREME

* 2 Dosen gekochte Kichererbsen * | Packung weicher Natur- oder

* 2 Knoblauchzehen, klein gehackt Seidentofu (ca. 250 g)

* 3 ELTahin (Sesampaste) * | Chipotle-Chili

* 3 EL Olivendl * | Knoblauchzehe

* | EL schwarzer Sesam | EL Paprika- oder Tomatenmark

* Saft von | Zitrone * Saft von | Zitrone

* Kreuzkiimmelpulver * 2 EL Olivendl

* Salz und Pfeffer * | TL Salz

Alle Zutaten in einem Stand- oder Die Chili waschen und klein schneiden.
Stabmixer purieren bis eine cremige Dann alle Zutaten mit einem Stand- oder
Masse entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Stabmixer pirieren, bis eine cremige
Kreuz-kimmelpulver abschmecken. Masse entsteht. Abschmecken.

Mit schwarzem Sesam bestreuen.

VEGANNAISE

* 250 ml Sojamilch Die Zutaten sollten Zimmer-

. 1) Tasse O] terr.wperatur.habeln, qamlt sie gut
gerinnen. Die Sojamilch mit Salz,

* | EL Senf Knoblauchpulver und Senf mit einem

e 2 TL Zitronensaft Mixer krdftig vermengen. Nach und

, nach den Zitronensaft und den
* 2TL Apfelessig Essig dazugeben. Dann langsam
* | TL Salz das Ol dazugeben und gleichmaBig
weiterrUhren bis die Masse fester
wird. Mit Salz und gegebenenfalls
etwas Pfeffer abschmecken.

* 52 TL Knoblauchpulver
| EL Senf




ofstiiche

SONNENBLUMENKERN-AUFSTRICH

e | Tasse
Sonnenblumenkerne
e | Knoblauchzehe

e Saft von | Zitrone

Die Sonnenblumenkerne fir
acht Stunden in Wasser quellen
lassen. Dann alle Zutaten in
einem Stand- oder Stabmixer
pUrieren, bis eine cremige
Masse entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

MANDEL-AUFSTRICH

e | TL Olivendl
e | TL Tamarinden- oder

Sojasauce
* Salz und Pfeffer

’ T Sonnenblumen-
EV% "9’) *  kerne sind absolute
Kraftpakete und
eine tolle Energiequelle zum Friih-
stlick. Der Aufstrich schmeckt super
auf dunklem Brot oder als Topping
fiirs Sandwich.

* 2 Knoblauchzehen,
klein gehackt

* | Tasse Olivendl

* /2 Tasse Mandeln

* 3 EL Zitronensaft

2 EL Apfelessig
| TL Hefeflocken
3% TL Salz

optional: /2 Avocado

Alle Zutaten in einem Stand- oder Stabmixer pirieren, bis eine cremige

Masse entsteht.

EV“/S ]‘}9/9 . Fir eine cremigere Konsistenz kannst

du Avocado beimengen, dann sollte der
Aufstrich jedoch bald verzehrt werden. Sonst halt er sich
gut ein paar Tage im Kuhlschrank.
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NOCH WAS SUSSES?

REZEPT: SaborVegano México / angepasst von “The Ultimate
Chocolate Fudge Pie” - Chocolate Covered Katie

AUSSEN KNUSPRIG, INNEN CREMIG:

ehkuchth

FUR DEN BODEN:

EVC‘/ . Ich dekoriere

den Kuchen
immer noch mit etwas

veganer (Spriih-)Sahne.

Gibt es mittlerweile in
Bioladen und vielen
Supermarkten!

* | Packung Haferkekse
* /4 Tasse Rohrzucker
* /2 Tasse geschmolzene Margarine

e etwas Kokosol oder Kokosbutter

Die Kekse zerstof3en, in einer Schiussel mit dem Zucker vermischen

und die geschmolzene Margarine dazu-geben. Alle Zutaten verrihren,
bis der Teig eine cremige Masse wird. Dann den Teig in eine Form geben,
gleichmal3ig verteilen und abkdhlen lassen.

FUR DIE FULLUNG:

| Packung Seidentofu

| TL Kakaopulver
| TL Vanilleextrakt
2 EL Pflanzenmilch

| Tafel dunkle Schokolade,

Im VWasserbad geschmolzen

| Prise Salz

Alle Zutaten vermischen, die cremige Masse auf die
Keksboden geben und fuir 4 Stunden kihlen.
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NOCH WAS SUSSES?

LUTATEN:

* 2 Bananen
* | Packung gehackte Oreo-Kekse

* etwas Ahornsirup oder Agavendicksaft

LZUBEREITUNG

Die Bananen in Scheiben schneiden
und Uber Nacht einfrieren. Am Tag
danach die gefrorenen Bananen-
stlckchen in einen Standmixer
geben und mit den gehackten Oreo-
Keksen und etwas Ahornsirup oder
Agavendicksaft purieren. Sofort
servieren.,

EV“/S T . Fiir dieses Eis
‘f’,’ brauchst du

noch nicht mal eine Eismaschine!





