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Mit einfachen, kostlichen Rezepten fur jeden Tag

Immer mehr Menschen entdecken die vegane Kiiche fiir sich — das freut uns, denn
vegane Mabhlzeiten stecken voller gesunder Nahrstoffe, halten fit und gesund und Ein besonderes Dankeschon
sind auch noch gut fiir unsere Umwelt. Wer sich bisher noch nicht an die vegane
Kiiche herangetraut hat, findet hier einfache Rezepte fiir den Einstieg. Ganz besonders freuen wir uns Uber die Rezepte, die uns

von kreativen veganen Bloggern zur Verfligung gestellt

wurden. Vielen lieben Dank dafiir! Hier finden Sie die
Die vegane Woche ganze Vielfalt der veganen Kiiche versammelt. Probieren

Sie neben exotischen Gerichten auch SiiRes fiir vegane
Wir haben flir Sie Rezepte fir eine ganze vegane Woche zusammengestellt, bei Naschkatzen oder Superfood-Riegel flir unterwegs.
der Sie garantiert nichts vermissen werden. Starten Sie mit einem leckeren vega-
nen Frihstlick aus Hirse und Obst oder probieren Sie ein herzhaftes Frihstlick
aus Tofu-Rdhrei mit GemUse. Auch Fans von MUsli und Shakes kommen auf ihre
Kosten. Wenn Sie nicht gleich ganz auf vegane Genlisse umsteigen méchten,
fiihren Sie doch einen veganen Tag in der Woche ein! Erklaren Sie zum Beispiel
den Mittwoch zum Vegan-Tag und probieren Sie sich Woche fiir Woche durch
unsere Rezepte.
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Genuss auch zum Mitnehmen

Unsere veganen Hauptmahlzeiten sind schnell und einfach gemacht.

Gut verpackt lassen sich die meisten auch prima mit ins Biro nehmen.
Als Special gibt's aulerdem einen veganen Sauerbraten fir den Sonntag.
Trauen Sie sich ran, es ist gar nicht schwer!
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ufle Fruhstucks-Hirse

Eine klassische Kdstlichkeit aus dem Orient

Zutaten Zubereitung

+ 1 Tasse Hirse o Die Hirse in Wasser oder Getreidemilch mit Agavendicksaft etwa 40 Minuten kocheln.
4 Tassen Wasser oder Getreidemilch Dabei immer wieder umrihren, damit die Hirse nicht anbrennt.
+ Agavendicksaft (nach Geschmack)
¥» Tasse Kokosraspel o Danach die restlichen Zutaten untermischen. Zum Schluss mit Obst belegen.
+ % Tasse gehackte Mandeln
1 Tasse Rosinen
Hinweis
Man kann die Hirse auch am Vorabend kochen und am Morgen nur die restlichen
Tipp Zutaten untermischen. Das spart Zeit.
Nach Geschmack kann das Gericht mit weiteren
Zutaten verandert werden. Ideal geeignet sind
Apfel, Bananen und Trockenobst wie z. B. Pflaumen
und Aprikosen.
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Bunter Obstsalat

Ein Fullhorn an Vitaminen

Zutaten
1 Apfel

* 1 Banane
1 Kiwi

+ 1 Handvoll gehackte Mandeln
oder Walniisse
« 1 EL Kokosraspeln

Tipp
Damit es noch fruchtiger schmeckt, kdnnen
Sie saisonale Beeren, Zitrusfriichte und ande-

re Fruchtsorten hinzugeben.

Zubereitung

Das Obst putzen, Apfel und Kiwi in Wiirfel, die Banane in Scheiben schneiden. Alles vermischen und
Nisse und Kokosraspeln untermischen.




Sanddorn-Bananen-Smoothie

Eine fruchtige, kleine Mahlzeit zum Trinken und Loffeln

Zutaten Zubereitung

3 kleine Bananen

+ 1 kleines Stiick Ingwer
1 Apfel

+ 3-4 EL Sanddorn-Direktsaft
200 ml Kokosmilch

Bananen und Ingwer schalen.
Apfel waschen, Kerngehause entfernen und in Wiirfel schneiden.

Alles mit Kokosmilch und Sanddorn-Direktsaft in ein hohes GefaR geben und mit dem Pdrierstab
zu einem samigen Smoothie verarbeiten. Alternativ alles im Mixer zerkleinern und vermischen.
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Mohren-Brotaufstrich

Einzigartig im Geschmack

+ 30 g Kokosol
100 g gehackte Mandeln
+ 200 g Mohren
100 ml Gemiisebriihe
« 1 EL Zitronensaft
1 TL Currypulver
« 1 TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Mohren schalen und raspeln.

Das Kokosdl in einem Topf erhitzen und die Mandeln darin ganz leicht rosten bis sie hellbraun sind.
Dann die Méhren zugeben und mit diinsten.

Das Currypulver Uberstreuen und kurz anrosten bis es aromatisch duftet.

Dann mit der GemUsebriihe abloschen. Aufkochen lassen und vom Herd nehmen.

Zitronensaft, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer untermischen, griindlich pirieren und nochmals
abschmecken.

Tipp
In Schraub- oder Einmachglaser abfillen und im
Kihlschrank aufbewahren. Halt sich etwa 3-4 Tage.

Bild: fotolia.de | © valery121283
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Tofu-Ruhrei

Fir ein reichhaltiges veganes Frihstlck

Zutaten Zubereitung

200 g rote Paprika
+ 200 g Zwiebeln
200 g Pilze
+ 100 ml Barbecuesole
1 Packung Rauchertofu
+ 2 Knoblauchzehen
2 EL Kokosol
+ Y% TL Kurkuma
Schnittlauch zum Garnieren

Paprika und Zwiebeln in kleine bis mittlere Wirfel hacken, Pilze in Scheiben schneiden.

Tofu zerkrimeln und zusammen mit dem Gemdse in einer beschichteten Pfanne im Kokosol
etwa 10 Minuten braten.

Dann alle Ubrigen Zutaten zugeben und weitere 5-10 Minuten braten. Mit Schnittlauchrollchen
garniert auf Toast servieren.

Tipp

Das Gericht kdnnen Sie beliebig variieren
indem Sie weitere Zutaten wie Brokkoli,
Rosenkohl oder Erbsen hinzufligen.
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Nuss-Miisli

Die Extraportion Nuss fiur den Start in den Tag

40 g gehackte Walnusskerne Pinienkerne grob hacken, Apfelringe in Stiicke schneiden und mit Dinkelflocken, Haferkleie,
+ 50 g Pinienkerne o Haselnilssen, Mandeln, Zimt und Kokosflocken vermischen. Diese Basis in ein groRes
150 g getrocknete Apfelringe Vorratsglas abfillen.
+ 500 g Dinkelflocken
150 g Haferkleie Zum Servieren eine Portion Misli in eine Schiissel geben.
* 40 g gehackte Haselniisse o Die Kokosmilch mit Wasser verdiinnen und Uber die Mischung geben. Die Banane in Scheiben
40 g gehackte Mandeln schneiden und untermischen.
+ 2TLZimt

50 g Kokosflocken

1 Banane
+ 3 EL Kokosmilch
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Bananen-Fruhstucks-Shake

Cremiger Wake-Up-Drink fir Morgenmuffel

Zutaten Zubereitung
+ 1 grofRe Banane ° Alle Zutaten bis auf den Ahornsirup zusammen in ein hohes Gefalt geben und mit
200 ml Mandelmilch dem Pdrierstab mixen.

* 1-2 Prisen Zimt
Ahornsirup zum SiiRen (nach Geschmack) e Abschmecken und eventuell mit dem Ahornsirup siBen. Mit den Kokosraspeln
+ Kokosraspel zum Bestreuen bestreut servieren.

Tipp

Wer es gehaltvoller mag (und einen starken
Mixer hat), kann sich einen Essloffel
(Nuss-)MuUsli mit mixen.
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Kartoffel-Blumenkohl-Curry

Frische heimische Zutaten ferndstlich abgeschmeckt

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. Kartoffeln schalen und in 3 cm groRe Wirfel
schneiden. Chilischote waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
2 Zwiebeln Blumenkohl putzen und in Réschen teilen.
* 2 Knoblauchzehen

450 g festkochende Kartoffeln
+ 450 g Blumenkohl

1 griine Chilischote
+ 1 EL Olivendl

1 TL Senfkorner
+ 1 TL Kreuzkiimmel

2 TL Currypulver (Madras)
+ Salz, Pfeffer

250 ml Gemiisebriihe
+ 200 ml Kokosmilch

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin bei geringer Hitze hellbraun anbraten.
Kartoffelwlrfel und Blumenkohlréschen dazugeben und ebenfalls kurz anbraten.

Chili, Senfkorner, Kreuzkiimmel und Currypulver dazugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Briihe und Kokosmilch zugeben, aufkochen und zugedeckt bei geringer Hitze 15 Minuten garen.

Die halbe Zitrone auspressen und nach Geschmack unter das Curry mischen.

N ¥ kleine Zitrone
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Wok-Gemiuse in Kokosol

Knackiges Gemuse und eine groe Portion Geschmack

Zutaten Zubereitung

8 braune Champignons
+ 1 rote Paprika
1 Chilischote
+ 3 Mohren
eine gute Handvoll Kaiserschoten

+ 1 Stiick Ingwer e Das Kokosol im Wok (oder einer Pfanne) erhitzen und Knoblauch und Ingwer darin

Champignons, Paprika, M6hren und Chilischote in mundgerechte Stlicke schneiden.
Kaiserschoten waschen.

Ingwer und Knoblauch in feine Wirfel und Tofu in Stlicke schneiden.

150 g Tofu bei mittlerer Hitze kurz anbraten. Dann Tofustlicke zugeben und mitbraten.
+ frischer Koriander
2 TL Kokosol
+ 1 TL Currypulver
250 ml Gemiisebriihe
+ 100-150 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer

Gemise in den Wok geben, Currypulver Uberstreuen und riihren bis es aromatisch duftet. Dann
Gemisebriihe und Kokosmilch zugiefRen und kdcheln lassen bis das GemUse bissfest gegart ist.

i

Zum Schluss den Koriander zupfen und Uber das Gemise geben.
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Tipp

Die Wahl der Gemisesorten kann naturlich
ganz nach Geschmack variiert werden. Gut ge-
eignet sind z. B. auch rote Zwiebeln und Brok-
koli. Auch Sprossen und Cashewkerne erganzen
das Gemdise gut.
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Linsen-Kokos-Eintopf

Ein Bund aus kostlichen Aromen

Zutaten Zubereitung

150 g Linsen
+ 300 ml Kokosmilch
300 ml Tomaten, passiert
+ 1,51 Gemiisebriihe
1 Stange Lauch
+ 2 Mohren
1 Stange Sellerie
+ 2 Knoblauchzehen
ein Stiick Ingwer
+ 2 Zwiebeln
frischer Koriander
+ Minze
Kokosol
+ Chili, Salz, Pfeffer/Cayenne Pfeffer

Gemisebrihe zum Kochen bringen und die Linsen darin 30 Minuten leise kocheln lassen.
Alles GemUse und den Ingwer fein hacken und nach der Halfte der Garzeit zu den Linsen geben.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch in Kokosol anbraten und am Ende
der Garzeit unter das Linsen-Gemiise mischen.

Zum Schluss die passierten Tomaten und die Kokosmilch in den Topf geben und noch einige
Minuten kdcheln lassen bis sich alles gut verbunden hat.

Mit Chili, Salz und Pfeffer/Cayenne Pfeffer wiirzen und mit Koriander und Minze abschmecken.
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Cremige Pilzpfanne mit Salbel

So einfach und so lecker

Zutaten Zubereitung

150 g Champignons
+ 75 g Krauterseitlinge
75 g Shiitakepilze
+ 2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
+ 2 EL Kokosdl
1 TL Tomatenmark
« 1 EL Paprikapulver, rosenscharf
125 ml Gemiisebriihe
+ 100 ml Sojacreme
100 g Silberzwiebeln (abgetropft)
+ % Bund Schnittlauch
2 Stangel Salbei
+  Salz, Pfeffer

Pilze putzen und vierteln oder halbieren. Knoblauch und Zwiebeln schélen und fein hacken.
Pilze in einer beschichteten Pfanne ohne Fett 4-5 Minuten braun braten. Dabei haufig wenden.
Dann Kokosdl, Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und weitere 2-3 Minuten braten.

Tomatenmark in die Pfanne geben und kurz anrésten. Paprikapulver tberstreuen,
Gemisebrihe und Sojacreme zugeben. Alles vermischen.

Silberzwiebeln in die Pfanne geben, aufkochen lassen und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten garen.

Schnittlauch und Salbei zerkleinern und Uber die Pilzpfanne geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp
Mit Brot oder Reis servieren.
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Couscous-Gemiise-Pfanne

Eine leichte Hauptmahlzeit mit viel Geschmack

Zutaten

250 g Brokkoli

+ 1 rote Paprika
1 Mohre

* 1 Knoblauchzehe
2 EL Kokosol

+ 75 g Erbsen (TK)
1 EL Currypulver

+ 1 TL Harissapaste (nach Geschmack)
Salz, Pfeffer

+ 200 ml Gemiisebriihe
100 g Couscous

+ 2 Friihlingszwiebeln

Tipp
Das Gericht kdnnen Sie beliebig variieren
indem Sie weitere Zutaten wie Broccoli,

Rosenkohl oder Erbsen hinzufligen.

Zubereitung

Brokkoli waschen und die Réschen abschneiden.
Den Stiel schalen und in T cm groRe Wiirfelchen schneiden.

Die Paprikaschote ebenfalls in T cm grofte Wrfel schneiden.
Die Mohre schélen und in 5 mm groflte Wiirfel schneiden.
Den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.

Das Kokosol in einer tiefen Pfanne erhitzen und alles Gemuse bis auf die Erbsen darin
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten braten.

Dann die gefrorenen Erbsen, Harissapaste, Currypulver, Salz und Pfeffer zugeben, mit der
Briihe aufgielen und kurz aufkochen. Couscous einstreuen, unterriihren und bei geringer
Hitze zugedeckt etwa 5 Minuten ausquellen lassen. (Packungsangabe beachten)

In der Zwischenzeit die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden.

Wenn der Couscous ausreichend aufgequollen ist, alles noch einmal mit der Gabel
durchrihren und mit den Frihlingszwiebeln bestreut servieren.
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Vegane Pfannkuchen

Je einfacher, desto leckerer

6 Pfannkuchen

Zutaten

+ 250 ml Sojamilch oder Wasser

250 g Mehl
+ 1 Prise Salz
4 EL Zucker
+ 1 TL Vanillezucker
2 EL Kokosol
Tipp

Die fertigen Pfannkuchen kénnen Sie nach
Belieben mit Beeren dekorieren, mit Ahornsirup
oder mit Kokosblitensirup betraufeln.

Zubereitung

Alle Zutaten grindlich miteinander verriihren. Wahrenddessen bereits das Kokosdl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Sie muss schon beim ersten Pfannkuchen heif} sein! (Mittlere Hitze)

Dann pro Pfannkuchen eine Suppenkelle Teig in die heille Pfanne geben und bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten jeweils einige Minuten backen.

Die Pfanne vor jedem Pfannkuchen erneut mit Ol auspinseln.
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Veganer Sonntagsbraten

Ganz ohne Fleisch

Zutaten

+ 1 Block Seitan

+ 1 Pck. Sauerbratengewiirz

+ 250 g Mohren, Sellerie
und Zwiebeln (gewrfelt)

+ 500 ml Gemiisebriihe

+ 200 ml Rotweinessig

+ 1 Lorbeerblatt oder Salbei

+ einige Wacholderbeeren

+ 2 Zwiebeln

+ 1 Knoblauchzehe

+  Kokosspeisefett (ohne Kokosaroma)

+ 2-3 EL Agavendicksaft

+  Rotwein

« Salz, Pfeffer
« Starke
Tipp

Dazu passen Rotkohl und KloRe
oder Kartoffeln.

Zubereitung

Gemisebrihe, Rotweinessig, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Sauerbratengewdrz in einen
Topf geben, GemUsewdrfel zugeben, aufkochen und 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen.

Seitan mit in den Topf geben, etwa 5 Minuten mit kdcheln lassen. Topf vom Herd nehmen und
den Seitan Uber Nacht in der Marinade ziehen lassen.

Am nachsten Tag Zwiebeln und Knoblauch im Kokos6l in einem Topf andiinsten.
Seitan aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Die Marinade zu den Zwiebeln und dem
Knoblauch geben. Die SoRe etwa 15 Minuten einkochen lassen und am Ende der Kochzeit mit

Agavendicksaft, Rotwein, Salz und Pfeffer abschmecken.

Solte mit dem Purierstab pirieren und evtl. mit Starke andicken. Seitanbraten wieder in die SolRe
geben und erhitzen.




Paprika-Sesam-Gemuse

mit Reisnudeln

EIN REZEPT VON

Zuerst wird das Kokosol erhitzt. In der Zwischenzeit schneiden wir die Zwiebeln und
die Paprika in kleine Streifen. Sobald das Ol heiR ist diinsten wir die Zwiebeln mit Cumin,
Chillipulver und Kurkuma fr ungefahr 2 Minuten.

Anschliefend geben wir die klein gehackten Knoblauchzehen hinzu und diinsten diese
2 gelbe, 1 rote und 1 griine Paprika flr weitere 2 Minuten bei mittlerer Hitze.

+ 100 g Reisnudeln

2 Zwiebeln Nun kommen die Paprikastreifen dazu. Diese werden bei standigem Wenden fiir ungefahr
+ 3 Knoblauchzehen 2-3 Minuten bei sehr hoher Hitze angebraten.
Ya TL Cumin

+ Y% TL Kurkuma
Y2 TL Chillipulver
+ 1 Prise Vanille
2 TL Sesam
+ 100 ml SojasolRe
1 TL Reisessig
+ 1 EL Kokosol

Das Gemise wird jetzt mit der Sojasolie abgeldscht und der Reisessig wird hinzugefligt.
Bei mittlerer Hitze lasst man das nun fiir 15 Minuten diinsten. Kurz vor Schluss diirfen
dann auch die Vanille und der Sesam dazu. Je nach Gusto kann man dem Paprika-Sesam-
Gemise nochmal etwas SojasofRe hinzufligen.

Die Reisnudeln werden nach Verpackungsanleitung gekocht
oder ziehen gelassen und gemeinsam mit dem Paprika-
Sesam-Gemise serviert. Guten Appetit!

Bild: fotolia.de | © valery121283




Indisches Dal

Ein aromatischer Brei nach indischer Tradition

1 groRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 EL Kokosdl

1 %2 TL Senfsamen

34 TL Asa foetida/Asant
(aus dem Asia-Laden)

1 TL Kuminsamen

%2 TL gemahlener Koriander
2 TL Zimt

1 TL Kurkuma

10 Curryblatter

(frisch aus dem Asia-Laden
oder getrocknet)

200 g gelbe Linsen

500 ml Wasser

200 ml Kokosmilch

2 TL Rosinen

Meersalz

4 EL Sojajoghurt

1 Zitrone

EIN REZEPT VON

Zwiebel wiirfeln, Knoblauch und Chilischote fein hacken.
Kokosdl in einen heiBen Topf geben, Senfsamen, Asa foetida, Kuminsamen, Koriander,
Zimt, Kurkuma und Curryblatter darin flr 1 Minute anschwitzen. Zwiebelwrfel hinzugeben

und weitere 2-3 Minuten dinsten.

Linsen hinzugeben, Wasser aufgielen. Bei mittlerer Hitze 15 Minuten kdcheln lassen
bis die Linsen gar sind.

Knoblauch, Kokosmilch und Rosinen unter riihren und bei schwacher Hitze 5 Minuten
ziehen lassen. Mit frisch gemahlenem Meersalz abschmecken.

Mit je 1 EL Sojajoghurt und einem Zitronenschnitz servieren.

Auf Basmatireis servieren.



Thailandische
Kokossuppe

EIN REZEPT VON
Sebastian
www.ruhrpottvlog.com

Ein wahres Feuerwerk an exotischen Aromen

Zutaten

Zubereitung

GemdUse schélen und in entsprechende Stiicke schneiden. Brokkoli in Roschen zerteilen
und Ingwer in kleine Stifte schneiden.

1 StiRkartoffel
+ 2 Mohren Etwa 2 Teeloffel Kokosdl in einem Wok erhitzen und die Gewdirze, die Currypaste
1 Brokkoli und den Ingwer darin anrésten.
« 1 Paprika

Friihlingszwiebeln
+ 400 ml Kokosmilch
2 TL rote Currypaste
(vegan)
2 TL Currypulver
+ 2 TL Gemiisebriihe
Kaffir-Limettenblatter
* Ingwer
1 EL Kokosdl

SiRkartoffel und Mohren hinzugeben und fir einige Minuten anrésten. Anschlieend
die Kokosmilch und etwa 400ml Wasser hinzugeben. GemUsebrihe einriihren.

Aufkochen lassen und anschliefend den Brokkoli hinzugeben. Alles abgedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 12 Minuten garen.

Paprika und Friihlingszwiebeln hinzugeben und alles etwa 3-5 Minuten weiter kdcheln lassen.

Bild: fotolia.de | © valery121283
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Kokos-Mango-Curry

Eine cremig-slfie Gaumenfreude nach asiatischem Vorbild

Zutaten
2 Mangos

+ 1 rote Paprika
1 Zwiebel

+ 1 Zehe Knoblauch
1 TL Ingwer gehackt

* 1/2 Stange Zitronengras
1 EL Kokosdl

+ 1 Dose Kokosmilch
150 ml Gemiisebriihe

+  Currypulver

Tipp von Marcel
Als Beilage eignet sich hervorragend Reis

der zusammen mit etwas Ingwer gegart wurde.

EIN REZEPT VON
Marcel
www.veganxcooking.blogspot.de

Zubereitung

Den Ingwer schalen und zusammen mit dem Zitronengras und der Knoblauchzehe fein hacken.
Die Zwiebel in feine Stiicke schneiden. Anschliessend alles zusammen in einer Pfanne im Kokosdl
andinsten.

Nun die Mangos und die Paprika in Wirfel schneiden.
Die Hitze in der Pfanne erhohen und die Wiirfel dazu geben.

Bevor die Mango zu weich wird, wird alles mit der Kokosmilch und der Gemusebriihe abgeldscht.
Die Mango-Kokospfanne nur noch mit Currypulver wiirzen und mit einer Prise Zucker, etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Kokos-Knusper-Miusli

Ein knusprig gebackener, stfer Snack

Zutaten

+ 150 g kernige Haferflocken
65 g Kokosflakes

+ 75 g Kokosbliitenzucker
(alternativ brauner Zucker)

+ % TLSalz
30 g Kokosol

+ 70 ml Kokosbliitensirup
(alternativ Ahornsirup)

+ getrocknete Ananas (optional)

twoodledrum Carola
www.twoodledrum.de

Zubereitung
Backofen auf 120 °C vorheizen.

Haferflocken, Kokosflakes, Kokosbliitenzucker und Salz in einer groRen
Schissel vermischen.

Kokos6l im Wasserbad schmelzen, mit dem Kokosblitensirup verriihren und dann zu
den trockenen Zutaten geben. Alles sorgfaltig mischen und auf einem mit einem Backpapier
belegten Backblech ausbreiten.

75 Minuten backen, dann abkiihlen lassen und in Stlicke brechen. Wer mag, kann jetzt noch
getrocknete Ananas hacken und untermischen.




Melonen-Ananas-
Kokos-Shake

EIN REZEPT VON
Yvonne
www.freudeamkochen.at

fU)

Eine Erfrischung der fruchtigsten Sorte

Zutaten Zubereitung

+  Wassermelone, frisch o Den Mixbehalter ca. zu 5/6 mit einer 1:1 Mischung aus frischer Wassermelone und tiefgekuhlter
Wassermelone, in Stiicke tiefgekiihlt Wassermelone fiillen. Das Kokosmus in den Mixer geben und mit Ananas auffillen.

+ Ananas, in Stiicke, tiefgekihlt
1-3 EL Kokosmus o Den Shake gut mixen, damit auch die Melonenkerne zerkleinert sind.

Hinweis von Yvonne
Der verwendete Mixer muss auch fur tiefgekihlte
Friichte geeignet sein.

Bild: fotolia.de | © Natika




EIN REZEPT VON

Schokopralinchen

Ein schokoladiges Naschwerk flr die Seele

Die Mandeln mit einer Klichenmaschine in kleine Stlicke hacken. Achte darauf, dass du die Mandeln
o nicht komplett zu Mandelmehl mahlst, sondern dass die Masse noch stiickig ist. Natlrlich kannst
du die Mandeln auch mit einem Messer von Hand klein hacken.
+ 250 g Mandeln

+ 2 EL Kakaopulver e Gib dann das Kakaopulver, Vanillepulver und das Salz dazu und vermenge die trockenen Zutaten

+ 2 TL Vanillepulver miteinander.

+ Y% TLSalz

+ 2 EL Kokosadl (nicht fliissig!) Dann kommt das Kokosdl dazu. In den meisten Rezepten bendtigt man das Kokosdl in fliissiger

+ 3 EL Agavendicksaft Form. Fiir die Schokopralinchen ist es aber besser, das Kokosdl in seiner festen bzw. geschmei-
e digen Form zu verwenden. Zum Schluss kommt dann noch der Agavendicksaft hinzu. Je nach

Hinweis von Yvonne Wunsch kannst du hier mit der Siike variieren. Nimm nun einen Rihrl6ffel und vermenge alle Zuta-

Je nachdem, wieviel du wahrend der Zuberei- ten gut miteinander bis eine einheitliche Masse entstanden ist.

tung naschst, reicht die Menge fiir ca. 25 Kugeln!

Ubrigens, wenn du keinen Agavendicksaft ver- FUr mindesten 30 Minuten sollte das ganze nun in den Kiihlschrank, dann lassen sich die Kugeln

wenden mochtest, dann kannst du das Rezept o besser formen. Den Teig wie Knetmasse kneten und zu Kugeln formen. Danach geht's wieder ab in

auch mit BirkensiRe (Xylit) machen. Tausche den Kuhlschrank.

dazu den Agavendicksaft durch 2 EL Birkenstilte

aus, die du vorher im Mixer zu Puderzucker fein Das tolle an den Schokopralinchen ist, dass sie sehr schnell zubereitet sind. Also wenn du mal Lust

gemixt hast. Gib zusatzlich dann noch einen auf Schokolade bekommen solltest oder Besuch vor der TUr steht, dann sind sie ruckzuck fertig. Die

weiteren Essloffel Kokosol dazu. Zeit im Kihlschrank kann man dann auch verkirzen.
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Lena
www.averyveganlife.de

Superfood-Riegel

Ein wertvoller und leckerer Riegel zum Knuspern

Zubereitung
Datteln mit Kokosol im Hochleistungsmixer zu einer Paste werden lassen.

Zutaten Die restlichen Zutaten mit der Dattel-Kokosdl-Paste in einer Schissel vermengen.
+ 20 Medjool-Datteln
2 EL Kokosol
+ 120 g feine Haferflocken
50 g Kokosraspel
+ 50 g Sesamsamen
3 TL Goji-Beeren
+ 3 TL Chia-Samen
3 TL Wasser

Die Zutaten so lange mit den Handen kneten, bis diese gut vermengt und klebrig sind.
Sollte die Masse zu trocken sein, so kann noch etwas mehr Wasser hinzu gegeben werden.

Eine kleine Form mit Backpapier auslegen, die Masse hinein geben und mit einem Loffel
sehr fest hinein drlicken - je nach gewlinschter Dicke der Riegel.

Form fUr mindestens eine Stunde in den Kihlschrank stellen.

£

Aus der Form nehmen und mit einem scharfen Messer in Riegel schneiden.

n

Hinweis von Lena
Die Riegel sind bei Raumtemperatur
ca. eine Woche haltbar.

ia
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Kokos-Schoko-Pralinen

Ein Seelenschmeichler mit kostlichem Kern

EIN REZEPT VON

+ 70 g Kokosraspel Die Kokosraspel in einem kleinen Mixer fein mahlen, bis sie fast zu Mus werden,
80 g Cashewkerne und in eine Schissel geben. AnschlieRend die Cashewkerne im Mixer fein mahlen
+ 3 EL Agavendicksaft und zu dem Kokosmus geben.
1 Prise Vanille, gemahlen
+ 1 Prise Salz
1 EL Kakao
+ 1 EL Kokosol

Vanille, Salz und Kakaopulver zu den Niissen geben und alles gut durchmischen.

Das Kokosol auf leichter Flamme schmelzen und zusammen mit dem Agavendicksaft
zu den trockenen Zutaten geben. Alles gut verkneten.

Anmerkung von Stefanie

Schokolade im Handel enthalt oft Milchpulver und
ist somit nicht vegan. Diese Pralinen sind sehr
schnell und einfach zubereitet und sind mit hoch-
wertigen Zutaten nicht nur vegan, sondern sogar o

-
gesund. ‘/
o

Q@

Die Masse zu Kugeln formen und diese in Kokosraspel walzen.
Die fertigen Pralinen im Kihlschrank fest werden lassen.
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Premium Coconut Products

www.drgoerg.com



