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Vorwort
o iy

Himbeerpfliicken im feuchten Sommer in Ontario war mein erster Job als Jugend-
liche, und ich vermute, dass damals die Inspiration fiir meinen Blog The First Mess
entstand. Ich schliipfte in meine Gummistiefel, schnappte mir einen Korb und
marschierte los in den Garten des zwei Hektar grofien Grundstiicks meiner Eltern
mitten auf dem Land. Ganz hinten im Garten standen reihenweise Himbeerstrau-
cher voller reifer Friichte in der heif3en Julisonne. Eine Beere wanderte bei mir
immer in den Korb, die nichste in den Mund. Mein Bruder und ich bekamen zwei
Dollar fiir jedes geerntete Pfund, und am Tag darauf verkaufte mein Vater unsere
Ausbeute dann in seinem Hofladen. Ich glaube, ich kam nie auf mehr als zehn
Dollar pro Ernte. Viel zu sehr war ich mit dem Essen der warmen Beeren beschéf-
tigt, die kostlich nach Marmelade, Nektar und Licht schmeckten. Diese sinnliche
Felderfahrung ist meine erste klare Erinnerung an eine Verbundenheit mit Essen,
die iber das reine Stillen von Hunger hinaus geht.

Mein ganzes Erwachsenenleben lang hat Essen mich dann weiterhin stark inspiriert
und der Genuss davon hat ich mit Stolz erfiillt und weiter angespornt. In meiner
Kindheit war der Hofladen meines Vaters wie ein zweites Zuhause fiir mich. Wihrend
manche Kinder ihre Grofimutter auf ein nettes Essen besuchten, erledigte ich unter
Anleitung meiner Oma verschiedene Aufgaben, wodurch ich viel iiber harte Arbeit
und den Willen zum Erfolg lernte, damit es der eigenen Familie und einem selbst
gut geht. Mit 9o Jahren stand sie noch im Laden, weil der Sinn der Arbeit sie aufrecht
hielt.

Der Hofladen verschaffte mir meinen ersten ,,echten® Job als Teenager; jede
Woche kassierte ich die Einheimischen ab, die vorbeikamen, um frisches Obst und
Gemiise zu kaufen. Mein Vater sagte mir immer, ich solle ihnen beim Hinausgehen
aufrichtig danken, nicht nur, weil sie unsere Familie unterstiitzten, sondern, weil
sie auf diese Weise ihr Geld auch fiir die Gemeinde und die lokale Erzeugung ein-

setzten. Meine Familie war schon davon iiberzeugt, wie wertvoll und wichtig re-
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Der gut gefiillte Vorratsschrank
L

Neben frischem Obst und Gemiise der Saison, der Grundlage der vegetarischen
oder veganen Lebensweise, sollten Sie noch ein paar weitere Dinge im Vorrats-
schrank haben, wenn Sie mit diesem Buch kochen. Ich habe dieses Kapitel in
sieben Abschnitte unterteilt: Gesunde Fette und Ole, Sdure, natiirliche Siflungs-
mittel, Protein, Vollkorn, wichtige Backzutaten und natiirliche Geschmacksver-
stirker.

GESUNDE FETTE UND OLE

Immer wieder hort man, Fett sei Aroma, aber eigentlich stimmt das nicht. Fett
ibernimmt die wichtige Funktion, dass es sich auf den Gaumen legt und damit
das Aroma des Essens wverteilt, was fiir ein optimales Geschmackserlebnis sorgt.
Einige pflanzliche Fette nutze ich wegen ihres feinen Aromas, aber im Grofien und
Ganzen dienen sie einfach als Triager im Kochprozess oder als wichtige Kompo-

nente, um eine bestimmte Textur zu erreichen.

Kokosdl (raffiniert und nativ)

Ich verwende reichhaltiges raffiniertes Kokosdl, wenn ich seine buttrige Textur zur
Verfeinerung von Desserts benotige. Natives Kokosol nutze ich in Gerichten oder
Desserts, die von dem ausgeprigten Kokosgeschmack profitieren (zum Beispiel
die Kokos-Creme-Tarte auf Seite 247). In jedem Rezept gebe ich an, welches ich
verwende.

Olivendl

Dies ist mein bevorzugtes Speisedl. Ich kaufe immer eine grofie Flasche Bio-Oli-
venol und fiille damit fiir den tédglichen Gebrauch ein Fldschchen ab, das neben
meinem Herd steht. Manchmal génne ich mir auch einmal regionale oder hand-
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Der frithe Morgen ist meine liebste Tageszeit. Ich genief3e die Stille im
Haus und ganz allgemein in der Nachbarschaft. Meine Friihstiickswahl
unterliegt immer bestimmten Phasen. So esse ich zum Beispiel im Som-
mer gerne Kiihles mit reichlich Friichten aus der Region und in den
kalten Monaten verschiedene Arten von Porridge oder Pfannkuchen.
Dem friihen Morgen gegeniiber steht der Wochenend-Brunch, mit dem
ich am liebsten andere bewirte. Zunichst einmal hat man dabei weniger
Stress als bei einem Freitagabend-Dinner. Alle sind bei der Ankunft froh-
lich und energiegeladen, weil sie wegen des Wochenendes gut gelaunt
sind. Auflerdem haben die Géste nach dem Essen noch den ganzen Tag
vor sich. Dieses Kapitel enthélt reichlich Ideen sowohl fiir ein ruhiges

Friihstiick als auch fiirs gesellige Beisammensein am Wochenende.







Starkende Suppe

PORTIONEN: 3bis4 OHNE:

Diese Suppe wirkt hervorragend, wenn man einen dicken Kopf hat.

Sie schmeckt sehr scharf und enthilt reichlich Ingwer, Knoblauch und

Apfelessig. Kurkuma ist ein entziindungshemmender Superstar, den

ich jeden Tag zu mir zu nehmen versuche, aber hier ist das Gewlirz

besonders wirkungsvoll. Ich gebe noch Orzo-Nudeln hinzu, um dem

Gericht das wohltuende Nudelsuppengefiihl zu geben, aber Sie konnen

sie auch durch etwas mehr gehacktes Gemiise ersetzen. Manchmal

koche ich die Suppe auch ohne Nudeln, seihe sie ab und trinke sie als

heilsame Briihe.

I.

Das Olivendl bei mittlerer Temperatur in einem grofien Topf er-
hitzen. Zwiebeln, Karotten und Sellerie hinzugeben. Das Gemiise
circa 5§ Minuten diinsten und umriihren, bis die Zwiebeln sehr
weich und glasig sind.

Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Chiliflocken hinzugeben und
circa 30 Sekunden umriihren, bis die Gewlirze zu duften beginnen.
Orzo-Nudeln und Gemiisebriihe hinzugeben und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren, es sollte nur noch simmern. Nudeln
circa 7 Minuten bissfest kochen.

In einer kleinen Schiissel Miso und Apfelessig miteinander ver-
rithren. 2 bis 3 EL. (30 bis 45 ml) der warmen Briihe in die kleine
Schiissel fiillen, um das Miso vollstindig aufzuldsen. Diese Mi-
schung zusammen mit der gehackten Petersilie in die Suppe geben.
Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

1 TL natives Olivendl

1 kleine gelbe Zwiebel, gewlirfelt
1 mittelgrofie Karotte, gewtirfelt
1 Selleriestange, gewlirfelt

3 Knoblauchzehen, gehackt

5 cm frischer Ingwer, geschalt
und fein gehackt

2TL Kurkumapulver

¥%TL getrocknete Chiliflocken
oder nach Geschmack

200 g Orzo-Vollkornnudeln
(oder andere kleine, geformte
Nudeln)

11 Gemiisebriihe
2TL mildes oder helles Miso
1TL Apfelessig

1 Handvoll gehackte frische
glatte Petersilie

Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

Suppen und Eintopfe 91



Salat-Spalten muit Avocado-Zitrus-Dressing
PORTIONEN: 6 OHNE:

Dieser Salat ist in der Prisentation herrlich altmodisch, aber die Zu-
taten fiir das Dressing sind alles andere als das. Manchmal bepinsele
ich Kopfsalat- und Endiviensalat-Spalten leicht mit Ol, grille sie etwa
eine Minute auf mittlerer Stufe und trdufele dann einen ziinftigen
Schuss des gleichzeitig leichten und reichhaltigen Avocado-Dressings
darauf. Durch die rauchigen Aromen des Grills verdndert sich die ganze

Dynamik des Salats.

I. ZUBEREITUNG DES DRESSINGS: In einem Mixer Wasser, Orangen-
saft, Zitronensaft, Limettensaft, Apfelessig, Agavendicksaft, Trau-
benkerndl, Jalapefio, Avocado, Dill, Salz und Pfeffer miteinander
vermischen. Auf hoher Stufe circa 1 volle Minute piirieren, bis das
Dressing eine glatte, cremige Konsistenz hat. Zur Seite stellen.

2. ZUBEREITUNG DES SALATS: Romana-, Radicchio- und Butter- oder
Kopfsalat-Spalten auf einer Platte auslegen oder auf einzelne Teller
verteilen. Die Spalten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Dressing
gleichmiflig liber die Spalten gief3en. Mit den halbierten Kirsch-
tomaten und dem gehackten Dill dekorieren. Sofort servieren.

IOCO WILD & VEGAN

DRESSING
50 ml Wasser

3 EL frisch gepresster Orangen-
saft

3 EL frisch gepresster Zitronen-
saft

2 EL frisch gepresster Limetten-
saft

1 EL. Apfelessig
2 EL roher Agavendicksaft

3 EL. Traubenkerndl (oder ein
anderes neutral schmeckendes
0)))

1 Kleine Jalapefio-Schote, ent-
kernt und gehackt

1 mittelgrofie, reife Avocado,
geschilt und entsteint

3TL gehackter frischer Dill
(circa 3 Zweige)

Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

SALAT

3 Romersalatherzen, in Spalten
geschnitten

1 Radicchio, in Spalten
geschnitten

1 Kopf Butter- oder Kopfsalat,
in Spalten geschnitten

Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

350 g Kirschtomaten, halbiert

Gehackter frischer Dill zum
Garnieren









Gedinstetes Friihlingsgemiise mit pikanter
Gojibeeren-Creme

PORTIONEN: 4bis 6 OHNE:

Irgendwann hatte ich einmal einen riesigen Beutel getrocknete Goji-
beeren im Vorratsschrank und mich schwergetan, Verwendungsmaog-
lichkeiten dafiir zu finden. Die meisten wanderten in meinen tidglichen
Smoothie, aber irgendwie hatte ich das Gefiihl, dadurch ihr Potenzial
zu verkennen. Unter all den Friichten und den anderen Zutaten wurde
ihr leicht erdiges Aroma vollig begraben. Mir kam die Idee, dass sie
eine wunderbare Grundlage fiir eine pikante Sofie bilden konnten.
Eingeweichte Trockenfriichte werden iiberraschend cremig, wenn sie
gemixt werden, und diese Sof3e ist keine Ausnahme. Ich liebe es, sie
mit frischem Zitronensaft in rohen Griinkohl zu massieren und einen

kostlichen, ungewohnlichen Salat damit zu zaubern.

1. ZUBEREITUNG DER PIKANTEN GOJIBEEREN-CREME: Die Gojibee-
ren in eine kleine Schiissel geben und mit kochendem Wasser tiber-
gieflen. 5 Minuten ziehen lassen, bis sie prall und aufgeweicht sind.
Die Gojibeeren mit einem Loffel in einen Mixer geben und das
Einweichwasser aufbewahren.

2. Apfelessig, Miso, Zitronensaft, Ingwer, Ahornsirup, Olivendl, Salz
und Pfeffer in den Mixer geben. 3 EL. des Gojibeeren-Einweich-
wassers hinzugeben und die Mischung auf hoher Stufe piirieren,
bis sie cremig und glatt ist. Zur Seite stellen.

3. DAMPFEN DES GEMUSES: Nach dem Putzen des Gemiises einen
grofien Topf mit circa 2,5 cm Wasser auf den Herd stellen. Das
Wasser zum Kocheln bringen. Das Gemdise in einen Dampfeinsatz
geben und in den Topf setzen. Abdecken und circa 8 Minuten
ddmpfen, bis das gesamte Gemiise gerade zart ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Das gedimpfte Gemiise auf der Servierplatte anrichten und die
pikante Gojibeeren-Creme darauf geben. Mit den gehackten Wal-
niissen und den geschnittenen Friihlingszwiebeln garnieren.

PIKANTE GOJIBEEREN-CREME
25 g getrocknete Gojibeeren
1 EL Apfelessig

1 EL mildes oder helles Miso
1 EL frischer Zitronensaft

2,5 cm frischer Ingwer, geschalt
und gehackt

1'TL reiner Ahornsirup
3 EL natives Olivendl

Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

GEMUSE

700 g geputztes Friihlingsgemiise
(ich nehme gerne halbierte
Babykarotten, Spargel und
geviertelte Radieschen)

Salz und Pfeffer zum Abschme-
cken

DEKORATION

Knapp 3 EL. Walnusshilften,
gerostet und gehackt

1 Friihlingszwiebel, diinn
geschnitten

Gemiise und Getreide 191



Ahornsirup-Karamell

ERGIBT: knapp 300ml OHNE: BENOTIGT: Zeit zur

Vorbereitung

Einmal sah ich auf einer Lebensmittel-Website ein Video iiber die Zu-

bereitung von falschem Karamell, indem man braunen Zucker und Sahne

in einem Topf vermischt und auf kleiner Flamme kdcheln 14sst, bis eine

dicke, cremige Textur entstanden ist. Ich musste das sofort mit Ahorn-

sirup und Kokosmilch ausprobieren. 45 Minuten spéter tauchte ich

gliicklich Apfelscheiben in meine rohrzuckerfreie Karamell-Kreation.

Der Zitronensaft gibt der Sofie Charakter und Dimension, was ich bei

der Reichhaltigkeit von Kokosmilch und Ahornsirup notwendig finde.

I.

Die Kokosmilch und den Ahornsirup in einem mittelgrofien Topf
bei mittlerer bis starker Temperatur erhitzen. Wenn die Mischung
zu kochen beginnt, Hitze reduzieren, damit sie nur noch kraftig
simmert.

Das Karamell wird die ganze Zeit liber Blasen werfen. Alle paar
Minuten umriihren. Circa 15 Minuten weiter kdcheln lassen und
verriihren, bis die Fliissigkeit um Y5 weniger geworden ist. Sie ist
dann leicht eingedickt.

Vanille, Zitronensaft und Meersalz in das Karamell rithren, wihrend
es noch warm ist, und in eine Schiissel oder ein Glas fiillen. Auf
Raumtemperatur abkiihlen lassen, abdecken und im Kiihlschrank
lagern. Das Karamell hat eine ideale Textur, wenn es liber Nacht
im Kiihlschrank gekiihlt wurde, und hilt sich 1 Woche.

274 WILD & VEGAN

250 ml vollfette Kokosmilch
175 ml reiner Ahornsirup
1TL reiner Vanilleextrakt
1TL frischer Zitronensaft
% TL feines Meersalz
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Ungezwungen-besonderer griiner
Smoothie 202
Apfel
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Griinkohlsalat mit ,,Master

Cleanse“-Dressing 117

Apfelessig 9
Apfelessig-Sonnenblumen-Dres-

sing 97
Auberginen-Bacon 44
Baked Beans mit Ahornsirup 48
BBQ-Toast mit Pilzen 139

»Eleganter® Reis 184
Gediinstetes Frithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-

Creme 191

Gerosteter Blumenkohl mit

griinem Tahin 181
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Knusprige Salz-Essig-Kartoffeln
mit Zitronen-Knoblauch-

»Aioli“ 176

Kurkuma- Apfelessig-,,Switchy“ 209
Locker-leichte Mehrkorn-Pan-

cakes 34

Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Salat-Spalten mit Avocado-Zitrus-

Dressing 100
Samen-Palmkohl Chips 217
Schoko-Cupcakes Deluxe 263

Starkende Suppe 91
Stf3-saurer Kohleintopf mit

Rosmarin 88

Tempeh-Bacon 47
Apfelessig-Sonnenblumen-Dres-

sing 97
Apfelwein
Geschmorter Knollensellerie mit
Meerrettich-Creme 153
Avocado
Altbewihrter Avocado-Toast 62
Avocado-Tatar 219

Knusprige Avocado-Tacos 147
Rosenkohlsalat mit Limette und

Miso 109

Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Salat-Spalten mit Avocado-Zitrus-

Dressing 100

Sesam-Gurken-Nudeln mit

Melone und Avocado 121
Stuflkartoffeln mit Burrito-Fiillung

und deftiger Salsa 169
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-

tern und -stielen 73
Avocado-Tatar 219
Avocado-Zitrus-Dressing 100

B

Bacon
Auberginen-Bacon 44

Tempeh-Bacon 47
Baked Beans mit Ahornsi-

rup 47-48
Bananenbrot-Scones 253
Barbecue-Sofle 139

Basilikum
Gerosteter Blumenkohl mit

griinem Tahin 181
Gerosteter Tofu mit Chili, Basili-

kum und Limetten 148
Rosenkohlsalat mit Limette und

Miso 109
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143
BBQ-Toast mit Pilzen 139

Beeren 1, 34, 39, 205, 210, 263. Siehe
auch Blaubeeren; Himbeeren;
Erdbeeren

Index 279



Beeren...
Gediinstetes Frithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-
Creme 191
Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-
thie 205
Wohlig-warmer French-Toast-
Auflauf 52
Birchermiisli mit Hanf und
Vanille 54
Blaubeer-Muffin-Brot 254
Bloody Caesar Gazpacho 82
Blumenkohl
Blumenkohl mit Gewiirzkruste
und Walnuss-Sofle 165
Cremige Harissa-Linsen mit
Blumenkohlreis 156
Blumenkohl mit Gewiirzkruste und
Walnuss-SofSe 165
Bohnen 11, 126
Butternusskiirbis-Lasagne mit
Pesto-Creme 135
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf
mit Senf und Zitrone 78
Cremiges Quinoa-WeifSe-Bohnen-
Risotto mit knusprigen
Kohlréschen 133
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit
Kartoffelkruste 161
Knusprige Avocado-Tacos 147
Rauchige Kichererbsen-Man-
gold-Reissuppe mit
Safran 92
Sommersalat mit Pfirsichen,
Erbsen und Bohnen 114
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Stulkartoffeln mit Burrito-Fiillung

und deftiger Salsa 169
Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126

Brokkoli
Brokkoli-Casarsalat mit rauchi-

gem Tempeh 110
Cremiges Quinoa-Weif3e-Bohnen-
Risotto mit knusprigen

Kohlréschen 133

280 Index

Gerosteter Tofu mit Chili, Basili-
kum und Limetten 148
Paté mit senfgegrilltem Brok-
koli 223
Spaghettikiirbis-Nudeln mit
Limetten-Erdnuss-Sofe 166
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-

ronengras-Bouillon 84
Brokkoli-Césarsalat mit rauchigem

Tempeh 98, 110
Brot
Altbewahrter Avocado-Toast 62

Blaubeer-Muffin-Brot 254
Paté mit senfgegrilltem Brok-
koli 223
Rauchige Kichererbsen-Mangold-

Reissuppe mit Safran 92
Rote Paprika mit Krauter-Croi-
tons 196
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Thanksgiving-Panzanella-Salat
mit Delicata-Kiirbis 102
Wohlig-warmer French-Toast-
Auflauf 52
Brownies
Saftige Brownies mit Nuss- oder
Samenbutter 242
Briihe
Gemiisebrithe 67
Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92
Starkende Suppe 91
Sti3-saurer Kohleintopf mit
Rosmarin 88
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84
Buchweizenschrot
Ahornzucker-Buchweizen-Cri-
spies 36
Pfannkuchen mit Pflanzen-Power 61
Burger
Veggie-Burger mit Reis und
Bohnen 143
Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-
linge 140
Butternusskiirbis-Lasagne mit
Pesto-Creme 135

C

Cantaloupe-Melone
Sesam-Gurken-Nudeln mit

Melone und Avocado 121
Cashew-Mascarpone-Fiillung 265
Cashews

Dekadente Eiscreme 267
Earl-Grey-Tiramisu 265
Hausgemachtes Popcorn mit

Zauberstaub 224

Himbeer-Cheesecake ohne
Backen 249
Spaghettikiirbis-Nudeln mit

Limetten-Erdnuss-Sofle 166
Tandoori-Portobello-Pilze mit

kalter Koriander-Sof3e 158
Thai-Krautsalat 105
Cheesecake
Himbeer-Cheesecake ohne
Backen 249
Chili 87
Bloody Caesar Gazpacho 82
Chipotle-Kiirbis-Chili mit Tempeh
und Bier 87
Cremige Harissa-Linsen mit
Blumenkohlreis 156
Rosenkohlsalat mit Limette und
Miso 109
Sti8kartoffel-Satéspiefle mit
Erdnuss-Limetten-Sofle 227
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84
Chipotle
Luftiger Linsen-Chipotle-Dip 228
Chipotle-Kiirbis-Chili mit Tempeh
und Bier 87
Creme
Butternusskiirbis-Lasagne mit
Pesto-Creme 136
Dekadente Eiscreme 267
Gediinstetes Friithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-

Creme 191
Gerostete Karotten mit Ingwer-

Ahornsirup-Creme 187
Knusprige Avocado-Tacos 147

Traumbhafte Zitronencreme 273



Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-

creme-Toast 170
Cremige Harissa-Linsen mit

Blumenkohlreis 156
Cremige Jalapefio-Mais-Suppe 74
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf

mit Senf und Zitrone 78
Cremiges Knoblauch-Dressing 98, 112
Crépes. Siehe auch Pancakes;

Waffeln
Herzhafte Crépes mit Ingwer und

Frithlingszwiebeln 40
Crumble
Steinobst-Pekannuss-Crumble 235
Cupcakes
Schoko-Cupcakes Deluxe 263

D

Datteln, Medjool-Datteln 9
Baked Beans mit Ahornsirup 48

Bananenbrot-Scones 253
Himbeer-Cheesecake ohne

Backen 249
Hippie-Pralinen 259

Marokkanischer Eintopf 77
Salzige Erdnussbutter-, Kekse*

ohne Backen 245
Salzkaramell-Dattel-Shake 201
Samtige Rote-Bete-Schnitten mit

spritzigem Zitrus-Top-

ping 260
Vanille-Kokos-Kaffeesahne 31

Deftige Salsa 169
Dekadente Eiscreme 267
Dill
Gemiise und Kichererbsen mit

Kloflen 130
Kartoffelsalat mit karamellisierten

Zwiebeln 106-107

Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Salat-Spalten mit Avocado-Zitrus-

Dressing 100
Stif3-saurer Kohleintopf mit

Rosmarin 88
Waurzelgemiise-Salat mit knuspri-

gen Linsen 118

Dip 95
Luftiger Linsen-Chipotle-Dip 228

Dressings 95
Apfelessig-Sonnenblumen-Dres-
sing 97
Cremiges Knoblauch-Dressing 98
fiir Brokkoli-Césarsalat mit

rauchigem Tempeh 110
fir Erfrischender Romanesco-
Salat mit Meyer-Zitro-

nen 125
fur Griinkohlsalat mit ,,Master

Cleanse“-Dressing 117
fur Kartoffelsalat mit karamelli-

sierten Zwiebeln 106
fir Knackiger Peperoncini-Lin-

sen-Salat 122
fur Rosenkohlsalat mit Limette

und Miso 109
fiir Sommersalat mit Pfirsichen,

Erbsen und Bohnen 114

fir Thai-Krautsalat 105
fir Thanksgiving-Panzanella-Salat

mit Delicata-Kiirbis 102
fiir Warmen Balsamico-Pilz-Salat
mit Pinienkern-Parme-

san 126
fir Wurzelgemiise-Salat mit

knusprigen Linsen 118
Olfreies Tomaten-Oregano-Dres-

sing 99
E

Earl Grey
Earl Grey fiir Frithaufsteher 25
Earl-Grey-Tiramisu 265
Earl Grey fiir Frithaufsteher 25
Earl-Grey-Tiramisu 265
Einfache glutenfreie Waffeln 39
»Eleganter® Reis 184
Erdbeeren 240
Dekadente Eiscreme 267-268

»Eleganter® Reis 184

Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-
thie 205

Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten
Erdbeeren 240

Erdnussbutter
Salzige Erdnussbutter-,Kekse“

ohne Backen 245
Spaghettikiirbis-Nudeln mit

Limetten-Erdnuss-Sofie 166
Stilkartoffel-Satéspiefle mit

Erdnuss-Limetten-Sofle 227
Erdniisse
Thai-Krautsalat 105

Erdnuss-Limetten-Sofle 227
Erfrischender Romanesco-Salat mit

Meyer-Zitronen 125
F

Fenchel 81
Fenchel-Kirschtomaten-Gratin 178
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Griinkohlsalat mit ,,Master
Cleanse“-Dressing 117
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Fenchel-Kirschtomaten-Gratin 178
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Frischer, trinkfertiger Mandel-

drink 32
Frithlingszwiebeln
Cremige Harissa-Linsen mit
Blumenkohlreis 156
»Eleganter” Reis 184
Erfrischender Romanesco-Salat

mit Meyer-Zitronen 125
Gerosteter Blumenkohl mit

griinem Tahin 181
Herzhafte Crépes mit Ingwer und

Frithlingszwiebeln 40
Kartoffelsalat mit karamellisierten

Zwiebeln 106
Kichererbsen-Riihrei mit Miso

und Kurkuma 43
Miso-Hirse-,,Polenta“ mit Friih-
lingszwiebeln 188
Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-
Salat 112
Tandoori-Portobello-Pilze mit
kalter Koriander-SofSe 158

Index 281



Friihlingszwiebeln...

Thai-Krautsalat 105
Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-

linge 140
Frithstiicks-Kekse 29

G

Gediinstetes Frithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-

Creme 191

Gemiise 173
Apfelessig-Sonnenblumen-Dres-

sing 97
Bloody Caesar Gazpacho 82
Blumenkohl mit Gewiirzkruste
und Walnuss-Sofle 165
Cremige Jalapefio-Mais-Suppe 74
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf
mit Senf und Zitrone 78

Cremiges Quinoa-WeifSe-Bohnen-

Risotto mit knusprigen

Kohlroschen 133
Fenchel-Kirschtomaten-Gratin 178
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Gediinstetes Frithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-

Creme 191
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit

Kartoffelkruste 161

Gemiisebrithe 67
Gemiise und Kichererbsen mit

Kloflen 130
Gerosteter Blumenkohl mit

griinem Tahin 181
Geschmorter Knollensellerie mit
Meerrettich-Creme 153
Knackiger Peperoncini-Linsen-
Salat 122
Marokkanischer Eintopf 77
Miso-Hirse-,,Polenta“ mit Friih-
lingszwiebeln 188
Olfreies Tomaten-Oregano-Dres-
sing 99

Paté mit senfgegrilltem Brokkoli 223

Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183

282 Index

Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92
Sesam-Gurken-Nudeln mit
Melone und Avocado 121
Sommersalat mit Pfirsichen,
Erbsen und Bohnen 114
Spaghettikiirbis-Nudeln mit
Limetten-Erdnuss-Sofle 166
Stirkende Suppe 91
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Thai-Krautsalat 105
Thanksgiving-Panzanella-Salat
mit Delicata-Kiirbis 102
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-
tern und -stielen 73
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit
Pinienkern-Parmesan 126
Wurzelgemiise-Salat mit knuspri-
gen Linsen 118
Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-
linge 140
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit
Kartoffelkruste 161
Gemiisebrithe 43, 67-68, 73, 77-78, 84,
87-88, 92, 130, 133-135, 151,
161,170,178, 183, 188
Kichererbsen-Riihrei mit Miso
und Kurkuma 43
Gemdiise und Kichererbsen mit
Klolen 130
Gerostete Karotten mit Ingwer-

Ahornsirup-Creme 187
Gerosteter Blumenkohl mit griitnem

Tahin 181
Gerostete Rote Bete mit Balsa-

mico 175

Gerosteter Tofu mit Chili, Basilikum

und Limetten 148
Gesalzene Schokotriiffel 258
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Griingemiise 202

Tortilla-Suppe mit Gemiiseblat-

tern und -stielen 73

Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202

Griinkohl 167. Siehe auch Griin-

gemiise
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Gediinstetes Friithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-

Creme 191
Grinkohlsalat mit ,,Master

Cleanse“-Dressing 117

Samen-Palmkohl-Chips 217
Spaghettikiirbis-Nudeln mit

Limetten-Erdnuss-Sofle 166
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblat-

tern und -stielen 73
Griinkohlsalat mit ,,Master Clean-

se“-Dressing 117
Guacamole 147, 169
Gurke

Bloody Caesar Gazpacho 82
Sesam-Gurken-Nudeln mit

Melone und Avocado 121
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
H

Haferflocken 29. Siehe auch

Haferschrot
Birchermiisli mit Hanf und

Vanille 54
Frithstiicks-Kekse 29
Kokos-Creme-Tarte 247

Mega-Knuspermiisli 58
Pfannkuchen mit Pflanzen-

Power 61
Sesam-Schoko-Miisliriegel 215
Haferschrot. Siehe auch Haferflocken
Porridge fiir Faule 57

Hanf
Birchermiisli mit Hanf und

Vanille 54
Mokka-Hanf-Wachmacher 33
Samen-Palmkohl-Chips 217

Harissa 156

Hausgemachtes Popcorn mit
Zauberstaub 224

Herzhafte Crépes mit Ingwer und

Frithlingszwiebeln 40, 43



Himbeer-Cheesecake ohne
Backen 249
Hippie-Pralinen 259
Hirse
Marokkanischer Eintopf 77
Miso-Hirse-,,Polenta“ mit Frith-
lingszwiebeln 188
Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-
Salat 112
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81

I

Ingwer

Ahornzucker-Buchweizen-Cri-
spies 36

Feuriger Salat aus fermentiertem
Gemiise 192

Gediinstetes Frithlingsgemiise mit
pikanter Gojibeeren-
Creme 191

Gerostete Karotten mit Ingwer-
Ahornsirup-Creme 187

Herzhafte Crépes mit Ingwer und
Frithlingszwiebeln 40

Kurkuma- Apfelessig-,, Swit-
chy“ 209

Mango-Ingwer-Kombucha 26

Rosenkohl-Shiitake-Teigtaschen
mit Ingwer 231

Schoko-Ingwer-Kekse 239

Spaghettikiirbis-Nudeln mit
Limetten-Erdnuss-
Sofe 166

Starkende Suppe 91

Stulkartoffel-Satéspiefle mit
Erdnuss-Limetten-Sofle 227

Tandoori-Portobello-Pilze mit
kalter Koriander-Sofle 158

Thai-Krautsalat 105

Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84

Wurzelgemiise-Dhal fiir jeden
Tag 70

Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-
linge 140

Ingwer-Ahornsirup-Creme 187

K

Kaffee
Mokka-Hanf-Wachmacher 33
Schoko-Cupcakes Deluxe 263

Kakao
Dekadente Eiscreme 267

Kalte Koriander-Sofle 158

Karotten
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit

Kartoffelkruste 161
Gemiisebrithe 67
Gemiise und Kichererbsen mit
Kloflen 130
Gerostete Karotten mit Ingwer-
Ahornsirup-Creme 187
Marokkanischer Eintopf 77

Starkende Suppe 91
Stil-saurer Kohleintopf mit

Rosmarin 88
Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143
Wirmende Linsensuppe 68
Waurzelgemiise-Dhal fiir den
Alltag 70
Waurzelgemiise-Salat mit knuspri-
gen Linsen 118
Kartoffeln
Cremige Jalapefio-Mais-Suppe 74
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit
Kartoffelkruste 161
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Kartoffelsalat mit karamellisierten

Zwiebeln 106
Knusprige Salz-Essig-Kartoffeln
mit Zitronen-Knoblauch-

»Aioli“ 176

Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Kartoffelsalat mit karamellisierten

Zwiebeln 95, 106

Kekse 29, 245, 265
Earl-Grey-Tiramisu 265

Frithstiicks-Kekse 29
Hippie-Pralinen 259

Salzige Erdnussbutter-,Kekse“
ohne Backen 245

Schoko-Ingwer-Kekse 239
Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten

Erdbeeren 240
Keksteig-Schokotriiffel 257

Kichererbsen
Gemiise und Kichererbsen mit

Kloflen 130
Gerosteter Blumenkohl mit

griinem Tahin 181
Kichererbsen-Riihrei mit Miso

und Kurkuma 43
Luftiger Linsen-Chipotle-Dip 228

Marokkanischer Eintopf 77
Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92
Suppe mit gegrilltem
Gemiise 81
Kichererbsen-Riihrei mit Miso und
Kurkuma 43

Kirschtomaten
Burrito-gefiillte SiifSkartoffeln mit

deftiger Salsa 169
Fenchel-Kirschtomaten-Gratin 178
Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-

Salat 112
Salat-Spalten mit Avocado-Zitrus-

Dressing 100

Kiwis
Ungezwungen-besonderer griiner
Smoothie 202

Klofle
Gemuise und Kichererbsen mit

Klof3en 130
Knackiger Peperoncini-Linsen-

Salat 122
Knoblauch

Bloody Caesar Gazpacho 82
Blumenkohl mit Gewiirzkruste
und Walnuss-Sofle 165
Cremige Jalapefio-Mais-
Suppe 74
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf
mit Senf und Zitrone 78

Cremiges Knoblauch-Dressing 98,
140

Index 283



Knoblauch...
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit
Kartoffelkruste 161
Knusprige Avocado-Tacos 147
Knusprige Salz-Essig-Kartoffeln

mit Zitronen-Knoblauch-

»Aioli“ 176
Mangold-Rollen mit Emmer und
Pinienkernen 162
Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92

Starkende Suppe 91

Stiflkartoffel-Satéspiefle mit
Erdnuss-Limetten-
SofSe 227

Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-
linge 140

Knollensellerie

Gemise und Kichererbsen mit
Kl6flen 130

Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183
Waurzelgemiise-Dhal fiir den

Alltag 70

Knusprige Avocado-Tacos 147
Knuspriger Ahornsirup-Senf-

Kohl 195
Knusprige Salz-Essig-Kartoffeln mit
Zitronen-Knoblauch-

»Aioli“ 176

Kohl 88, 192
Burrito-gefiillte SiifSkartoffeln mit

deftiger Salsa 169
Griinkohlsalat mit ,,Master

Cleanse“-Dressing 117

Knusprige Avocado-Tacos 147
Knuspriger Ahornsirup-Senf-

Kohl 195

Samen-Palmkohl-Chips 217
Stu3-saurer Kohleintopf mit

Rosmarin 88

Thai-Krautsalat 105
Waurzelgemiise-Salat mit knuspri-

gen Linsen 118
Kokos-Creme-Tarte 7, 247

284 Index

Kokosmilch
Dekadente Eiscreme 267
Gesalzene Schokotriiffel 258
Kokos-Creme-Tarte 247
Kokos-Schlagsahne 271
Kurbis-Mousse-Parfaits 236

Salzkaramell-Dattel-Shake 201
Stilkartoffel-Satéspiefle mit

Erdnuss-Limetten-Sofle 227
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-

ronengras-Bouillon 84
Traumbhafte Zitronencreme 273

Vanille-Kokos-Kaffeesahne 31
Wohlig-warmer French-Toast-

Auflauf 52
Kokosnuss
Keksteig-Schokotriiffel 257
Kokos-Creme-Tarte 247
Kokos-Schlagsahne 5, 236, 240,
263, 271
Koriander
»Eleganter® Reis 184
Marokkanischer Eintopf 77
Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-
Salat 112
Tandoori-Portobello-Pilze mit
kalter Koriander-Sofe 158

Thai-Krautsalat 105
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblat-

tern und -stielen 73
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143
Koriander-Sofle 158
Kracker 213
Knusprige Avocado-Tacos 147
Sonnenschein-Kracker 213

Kruste
fir Himbeer-Cheesecake ohne

Backen 249
fur Kokos-Creme-Tarte 247

Kuchen
Himbeer-Cheesecake ohne

Backen 249

Samtige Rote-Bete-Schnitten mit
spritzigem Zitrus-Top-
ping 260

Schoko-Cupcakes Deluxe 263

Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten
Erdbeeren 240

Kirbis 135, 167
Butternusskiirbis-Lasagne mit

Pesto-Creme 135

Kiirbis-Mousse-Parfaits 236
Kiirbis-Packchen mit Mandel-Qui-

noa 144
Spaghettikiirbis-Nudeln mit
Limetten-Erdnuss-Sofie 166

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Thanksgiving-Panzanella-Salat

mit Delicata-Kiirbis 102

Kiirbis-Mousse-Parfaits 236
Kiirbis-Piackchen mit Mandel-Qui-

noa 144

Kurkuma
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Hausgemachtes Popcorn mit

Zauberstaub 224
Kichererbsen-Riihrei mit Miso

und Kurkuma 43
Kurkuma-Apfelessig-,, Swit-

chy“ 209
Sonnenschein-Kricker 213
Starkende Suppe 91

Traumbhafte Zitronencreme 273
Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten

Erdbeeren 240
Waurzelgemiise-Dhal fiir jeden

Tag 70
Kurkuma-Apfelessig-,, Switchy“ 9,
209

L

Lasagne
Butternusskiirbis-Lasagne mit

Pesto-Creme 135

Lauch
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf

mit Senf und Zitrone 78
Gemiisebrithe 67



Gemuiise und Kichererbsen mit

Klolen 130
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Miso-Hirse-Polenta mit Friih-

lingszwiebeln 188
Paté mit senfgegrilltem Brok-

koli 223

Limetten
Gerosteter Tofu mit Chili, Basili-

kum und Limetten 148
Spaghettikiirbis-Nudeln mit

Limetten-Erdnuss-Sofie 166
Stulkartoffel-Satéspiefle mit

Erdnuss-Limetten-Sof3e 227
Limetten-Erdnuss-Sofle 166

Linsen
»Bolognese“-Pasta mit Aubergi-

nen 151
Cremige Harissa-Linsen mit

Blumenkohlreis 156
Knackiger Peperoncini-Linsen-

Salat 122
Knusprige Avocado-Tacos 147
Luftiger Linsen-Chipotle-Dip 228
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81

Wirmende Linsensuppe 68

Wurzelgemiise-Dhal fiir jeden
Tag 70

Waurzelgemiise-Salat mit knuspri-

gen Linsen 118
Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-

creme-Toast 170
Locker-leichte Mehrkorn-Pan-

cakes 34
Luftiger Linsen-Chipotle-Dip 228

M

Magische Schokohiille 270
Mais
Cremige Jalapefio-Mais-Suppe 74
Knusprige Avocado-Tacos 147
Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-
Salat 112
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-
tern und -stielen 73

Maismehl

Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten

Erdbeeren 240
Mandelmilch

Birchermiisli mit Hanf und
Vanille 54

Blumenkohl mit Gewtirzkruste
und Walnuss-Soffe 165

Einfache glutenfreie Waffeln 39

Frische, trinkfertige Mandel-
milch 32

Gemise und Kichererbsen mit
Kl6flen 130

Himbeer-Cheesecake ohne
Backen 249

Kokos-Creme-Tarte 247

Locker-leichte Mehrkorn-Pan-
cakes 34

Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-
thie 205

Porridge fiir Faule 57

Piiree aus Wintergemiise und
weifSen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183
Samtige Rote-Bete-Schnitten mit
spritzigem Zitrus-Top-
ping 260
Schoko-Cupcakes Deluxe 263

Schoko-Ingwer-Kekse 239
Wohlig-warmer French-Toast-

Auflauf 52
Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-

creme-Toast 170
Mandeln

Bloody Caesar Gazpacho 82

»Eleganter® Reis 184

Hippie-Pralinen 259

Kokos-Creme-Tarte 247

Kiirbis-Piackchen mit Mandel-Qui-
noa 144

Mega-Knuspermiisli 58

Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-
thie 205

Saftige Brownies mit Nuss- oder
Samenbutter 242

Salzige Erdnussbutter-, Kekse®
ohne Backen 245

Schoko-Cupcakes Deluxe 263
Sommersalat mit Pfirsichen,

Erbsen und Bohnen 114
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126
Mandel-Quinoa 144
Mango-Ingwer-Kombucha 26

Mangold
Mangold-Rollen mit Emmer und

Pinienkernen 162
Rauchige Kichererbsen-Mangold-

Reissuppe mit Safran 92
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
Mangold-Rollen mit Emmer und

Pinienkernen 162

Marokkanischer Eintopf 77
Matcha-Chia-Limetten-Limo-

nade 206

Medjool-Datteln
Kruste fiir Himbeer-Cheese-

cake 249
Meerrettich-Creme 153
Mega-Knuspermiisli 58
Melonen-Gurken-Avocado-Salat 121
Milch 33

Kokos-Creme-Tarte 247
Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten

Erdbeeren 240
Miso-Hirse-,,Polenta“ mit Friih-

lingszwiebeln 188
Mokka-Hanf-Wachmacher 33

Miisli
Birchermisli mit Hanf und

Vanille 54
Mega-Knuspermiisli 58

N

Navy-Bohnen 11. Siehe auch
Weifle Bohnen
Baked Beans mit Ahornsirup 48
Butternusskiirbis-Lasagne mit

Pesto-Creme 135
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183

Index 285



Navy-Bohnen...

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126

Niisse 11
Fenchel-Kirschtomaten-Gra-

tin 178
Gerosteter Tofu mit Chili, Basili-

kum und Limetten 148
Himbeer-Cheesecake ohne

Backen 249
Hippie-Pralinen 259

Macadamianiisse fiir Topping 260
»Ricotta“-Toasts mit Blumenkohl

und Pinienkernen 220
Saftige Brownies mit Nuss- oder

Samenbutter 242

Samtige Rote-Bete-Schnitten mit
spritzigem Zitrus-Top-
ping 260

o

Olfreies Tomaten-Oregano-Dres-
sing 99

P

Pancakes 34. Siehe auch Crépes;
Waffeln

Pasta. Siehe auch Lasagne
»Bolognese“-Pasta mit Aubergi-

nen 151
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126

Pastinaken
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf

mit Senf und Zitrone 78
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Paté mit Senf-gegrilltem Brok-

koli 223
Pekannuss-Obst-Crumble 235

Pesto-Creme 135-136
Pfannkuchen mit Pflanzen-

Power 61
Pikante Gojibeeren-Creme 191

286 Index

Pilze 126, 158

BBQ-Toast mit Pilzen 139
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183
Rosenkohl-Shiitake-Teigtaschen

mit Ingwer 231
Tandoori-Portobello-Pilze mit

kalter Koriander-Sof8e 158
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126
Pilz-Miso-Sofle 183

Pinienkerne
Butternusskiirbis-Lasagne mit

Pesto-Creme 135

Fenchel-Kirschtomaten-Gratin 178
Knusprige Salz-Essig-Kartoffeln
mit Zitronen-Knoblauch-

»Aioli“ 176
Mangold-Rollen mit Emmer und

Pinienkernen 162
»Ricotta“-Toasts mit Blumenkohl

und Pinienkernen 220
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit

Pinienkern-Parmesan 126

Pinienkern-Parmesan 126
Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-

thie 205

Porridge fiir Faule 57
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-

Miso-Sofle 183

Q

Quinoa 144
Cremiges Quinoa-Weisse Bohnen-
Risotto mit knusprigen

Kohlroschen 133
Kiirbis-Piackchen mit Mandel-Qui-

noa 144

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Quinoa-Weifle-Bohnen-Risotto mit

knusprigen Kohlréschen 133

R

Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92

Reis
Cremiges Quinoa-Weif3e-Bohnen-
Risotto mit knusprigen
Kohlréschen 133
»Eleganter® Reis 184
Erfrischender Romanesco-Salat
mit Meyer-Zitronen 125
Gerdsteter Tofu mit Chili, Basili-
kum und Limetten 148
Marokkanischer Eintopf 77
Rauchige Kichererbsen-Mangold-
Reissuppe mit Safran 92
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Stuflkartoffeln mit Burrito-Fiillung

und deftiger Salsa 169
Tandoori-Portobello-Pilze mit

kalter Koriander-Sofle 158
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84
Veggie-Burger mit Reis und
Bohnen 143
Riegel 215
Hippie-Pralinen 259
Samtige Rote-Bete-Schnitten mit
spritzigem Zitrus-Top-
ping 260
Sesam-Schoko-Miisliriegel 215
Romana-Salat
Stulkartoffeln mit Burrito-Fiillung
und deftiger Salsa 169

Rosenkohl
Rosenkohlsalat mit Limette und
Miso 109
Rosenkohl-Shiitake-Teigtaschen

mit Ingwer 231
Rosenkohlsalat mit Limette und

Miso 109
Rosenkohl-Shiitake-Teigtaschen mit

Ingwer 231

Rote Bete
Feuriger Salat aus fermentiertem

Gemiise 192
Gerostete Rote Bete mit Balsa-

mico 175
Pinker Rote-Bete-Protein-Smoo-

thie 205
Rote-Bete-Haschee mit Dill 51



Samtige Rote-Bete-Schnitten mit
spritzigem Zitrus-Top-
ping 260
Waurzelgemiise-Dhal fiir jeden
Tag 70
Wurzelgemiise-Salat mit knuspri-
gen Linsen 118

Rote-Bete-Haschee mit Dill 51
Rote Paprika mit Krauter-Crot-

tons 196

S

Safran-Kichererbsen-Mangold-Reis-

suppe 92
Saftige Brownies mit Nuss- oder

Samenbutter 242

Sahniges Cashew-Cisar-Dres-
sing 110

Sahnig-wiirziger Mais-Hirse-
Salat 112

Salat-Spalten mit Avocado-Zitrus-

Dressing 100
Salzige Erdnussbutter-,,Kekse“ ohne

Backen 245
Salzkaramell-Dattel-Shake 201

Samen-Palmkohl-Chips 217
Samtige Rote-Bete-Schnitten mit

spritzigem Zitrus-Topping 260
Schoko-Cupcakes Deluxe 263
Schoko-Ingwer-Kekse 239
Schokolade 13

Bananenbrot-Scones 253
Dekadente Eiscreme 267
Gesalzene Schokotriiffel 258

Keksteig-Schokotriiffel 257
Saftige Brownies mit Nuss- oder

Samenbutter 242
Schoko-Cupcakes Deluxe 263
Schoko-Ingwer-Kekse 239

Sesam-Schoko-Miisliriegel 216
Sesam-Gurken-Nudeln mit Melone

und Avocado 20, 121

Sesam-Schoko-Miisliriegel 215
Sommersalat mit Pfirsichen, Erbsen

und Bohnen 114
Sonnenblumen- Apfelessig-Dres-

sing 97

Sonnenblumenkerne
Ahornzucker-Buchweizen-Cri-
spies 36
Apfelessig-Sonnenblumen-Dres-
sing 97
Gerosteter Tofu mit Chili, Basili-

kum und Limetten 148
Griinkohlsalat mit ,,Master

Cleanse“-Dressing 117
Himbeer-Cheesecake ohne

Backen 249
Hippie-Pralinen 259

Mega-Knuspermiisli 58
Rosenkohlsalat mit Limette und

Miso 109
Saftige Brownies mit Nuss- oder

Samenbutter 242
Sesam-Schoko-Miisliriegel 215

Sonnenschein-Kricker 213
Tandoori-Portobello-Pilze mit

kalter Koriander-Sofle 158
Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143
Sonnenschein-Kracker 213
Sof3e

Butternusskiirbis-Sof8e 135
Dip-Sof3e fiir Rosenkohl-Shiitake-

Teigtaschen mit Ingwer 231
Erdnuss-Limetten-Sof3e 227
Koriander-Sofle 158
Limetten-Erdnuss-Sofle 166

Pilz-Miso-Sof3e 183
Spaghettikiirbis-Nudeln mit

Limetten-Erdnuss-Sofle 166

Spinat. Siehe auch Griingemiise
Butternusskiirbis-Lasagne mit

Pesto-Creme 135
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-

tern und -stielen 73
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
Starkende Suppe 91
Steinobst-Pekannuss-Crumble 235
Suppe mit gegrilltem Gemiise 81

Suflkartoffeln 81
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit

Kartoffelkruste 161

Marokkanischer Eintopf 77

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Stulkartoffeln mit Burrito-Fiillung

und deftiger Salsa 169
Stilkartoffel-Satéspiefle mit

Erdnuss-Limetten-Sofle 227
Stilkartoffeln mit Burrito-Fiillung

und deftiger Salsa 169
Stuf3-saurer Kohleintopf mit Rosma-

rin 88
T

Tacos
Knusprige Avocado-Tacos 147
Tahin

Grines Tahin 181
Tandoori-Portobello-Pilze mit kalter

Koriander-Sofle 158
Tee 265, 277
Uber-Nacht-Eistee 210
Tempeh
Chipotle-Kiirbis-Chili mit Tempeh
und Bier 87

Tempeh-Bacon 47
Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-

linge 140
Tempeh-Bacon 47

Thai-Krautsalat 105
Thanksgiving-Panzanella-Salat mit

Delicata-Kiirbis 102
Tiramisu
Earl-Grey-Tiramisu 265
Toast
Altbewiahrter Avocado-Toast 62
BBQ-Toast mit Pilzen 139
»Ricotta“-Toasts mit Blumenkohl
und Pinienkernen 220
Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-
creme-Toast 170
Tofu 11
Gerosteter Tofu mit Chili,
Basilikum und Limet-
ten 148
Knusprige Avocado-Tacos 147
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-
ronengras-Bouillon 84

Index 287



Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zitro-
nengras-Bouillon 84
Tomaten

Bloody Caesar Gazpacho 82
»Bolognese“-Pasta mit Aubergi-

nen 151
Fenchel-Kirschtomaten-Gra-

tin 178
Marokkanischer Eintopf 77
Olfreies Tomaten-Oregano-Dres-
sing 99
Wirmende Linsensuppe 68

Tomatillos
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-

tern und -stielen 73
Tortillas

Knusprige Avocado-Tacos 147
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblit-

tern und -stielen 73
Tortilla-Suppe mit Gemiiseblattern

und -stielen 73
Traumbhafte Zitronencreme 5, 273
Triiffel

Gesalzene Schokotriiffel 258
Keksteig-Schokotriiffel 257

U

Uber-Nacht-Eistee 210
Ungezwungen-besonderer griiner

Smoothie 202
A

Vanille-Kokos-Kaffeesahne 9, 31

Vanille-Maiskuchen mit gerdsteten
Erdbeeren 240

Veggie-Burger mit Reis und

Bohnen 143

288 Index

w

Waffeln 39. Siehe Crépes; Pancakes
Einfache glutenfreie Waffeln 39
Walniisse
Bananenbrot-Scones 253
Blumenkohl mit Gewiirzkruste
und Walnuss-Sofle 165
Erfrischender Romanesco-Salat
mit Meyer-Zitronen 125
Walnuss-Sofle 165
Wirmende Linsensuppe 68
Warmer Balsamico-Pilz-Salat mit
Pinienkern-Parmesan 126
WeifSe Bohnen. Siehe Navy-Boh-
nen
Butternusskiirbis-Lasagne mit
Pesto-Creme 135
Cremiges Quinoa-Weif3e-Bohnen-
Risotto mit knusprigen
Kohlroschen 133
Gemiise-Bohnen-Pot-Pie mit
Kartoffelkruste 161
Piiree aus Wintergemiise und
weiflen Bohnen mit Pilz-
Miso-Sofle 183
WeifSe Bohnen Piiree aus Winterge-
miise und weiflen Bohnen
mit Pilz-Miso-Sofle 183
Wohlig-warmer French-Toast-Auf-
lauf 52
Waurzelgemiise-Dal fiir jeden Tag 70
Waurzelgemiise-Salat mit knusprigen
Linsen 118
Wiirzige Curry-Tempeh-Brat-
linge 140

Z

Zitronen-Knoblauch-,,Aioli“ 176

Zuckerschoten
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-

ronengras-Bouillon 84
Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-

creme-Toast 170
Zwiebeln

Bloody Caesar Gazpacho 82
Blumenkohl mit Gewiirzkruste

und Walnuss-SofSe 165
Cremige Jalapefio-Mais-Suppe 74
Cremiger Winter-Gemiiseeintopf

mit Senf und Zitrone 78
Gemise-Bohnen-Pot-Pie mit

Kartoffelkruste 161

Gemiisebrithe 67
Gemiise und Kichererbsen mit

Kloflen 130
Geschmorter Knollensellerie mit

Meerrettich-Creme 153
Kartoffelsalat mit karamellisierten

Zwiebeln 106
Knackiger Peperoncini-Linsen-

Salat 122
Marokkanischer Eintopf 77
Starkende Suppe 91

Suppe mit gegrilltem Gemiise 81
Sti3-saurer Kohleintopf mit

Rosmarin 88
Tofu-Nudelsuppe mit Kokos-Zit-

ronengras-Bouillon 84
Zwiebel-Linsen-Topf mit Zwiebel-

creme-Toast 170
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