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Liebe Leser,

Sie haben sich - wie viele Tierfreunde und ernéh-
rungsbewusste Menschen - fur ein veganes Kochbuch
entschieden und damit fur gute, schmackhafte Gerichte
ohne Tierleid.

Ganz gleich, ob Sie schon lange fleischlos essen und
eventuell in der veganen Kiche bereits versiert sind, oder
ob Sie gerade lhre ersten Erfahrungen sammeln, mit
diesem Kochbuch haben Sie eine echte Hilfe zur Hand.
Die Rezepte stammen aus der beliebten TV-Sendereihe
Volkskiiche".
Nachfrage nach diesen Rezepten haben wir - mit

»Vegetarische Aufgrund  der  groRen
freundlichem Einverstéandnis der TV-Kdche - in diesem
Kochbuch eine Auswahl fir Sie zusammengestellt: feine
Vorspeisen, Suppen und Salate, herzhafte Hauptspeisen
und raffinierte Desserts, alles unkompliziert und im Nu

zubereitet.

Ubrigens: Bei den meisten Rezepten finden Sie den QR-
Code, mit dem Sie die dazugehérige TV-Sendung direkt
Uber Ihr Smartphone aufrufen und beim Kochen
parallel den TV-Kdchen Uber die Schulter schauen kdnnen.
Oder schauen Sie die Sendung einfach im Internet unter
www.vegane-volkskuche.de.

Ein Umdenken ist im Gang - immer mehr Menschen
entdecken die Vorziuge der veganen Erndhrung. Sie
wissen selbst, warum Sie sich fiir ein veganes Kochbuch
entschieden haben. Haufig wird man aber auch mit
ehrlich gemeinten Fragen oder mit Vorurteilen
konfrontiert, auf die man gerne eine fundierte Antwort
geben mochte. Dazu finden Sie auf Seite 164 einige

Literaturempfehlungen zum Thema.
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Damit Ihre veganen Gerichte wirklich gut schmecken und
auch bekommlich sind, ist es ratsam, Produkte in bester
Qualitdt zu verwenden. Wir empfehlen deshalb die
Naturprodukte aus Friedfertigem Landbau. Sie dirfen
wachsen und reifen - ohne den Einsatz von Mist und
Gille, ohne Genmanipulation, ohne Pestizide, Herbizide
oder Fungizide - und werden ohne Konservierungssstoffe
weiterverarbeitet. In der Anwendung der Goldenen Regel
des Jesus von Naza-reth ,Was du willst, dass dir andere
tun sollen, das tue du ihnen zuerst" schliel3t der
Friedfertige Landbau alles Leben ein - Mineralien,
Pflanzen, Tiere und auch die Kleinstlebewesen in der
Erde.

Das Konzept fur den Friedfertigen Landbau ist - ebenso wie
umfassende und konkrete Hilfen fur alle Lebensbereiche -
aus dem Gottesgeist gegeben, durch Gabriele, die
Prophetin und Botschafterin Gottes in unserer Zeit, die seit
nahezu 40 Jahren ihre Stimme erhebt fur einen
friedfertigen Umgang mit unseren Mitgeschopfen, den
Tieren, und mit der gesamten Mutter Erde. Die Erfahrung
zeigt: Wo der Mensch die Friedfertigkeit und die Einheit mit
Natur und Tieren anstrebt, ist gutes Gedeihen, ist Leben -
auch fur kiinftige Generationen.

Die Produkte aus Friedfertigem Landbau - z.B. Brot, Obst,
Gemise, Feinkost, Aufstriche und vieles mehr - erhalten
Sie aus einer Hand, vom Anbau bis zum Kunden, als
Garantie fur stets hervorragende Qualitat. Beachten Sie
unsere Produktempfehlung auf Seite 160!

Viel Freude beim Kochen und beim Geniel3en!



MINESTRONE

Zutaten fur 2 Portionen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Karotte

1 Stick Sellerie
1 Kartoffel

2 Tomaten

1 gehaufter EL Tomatenmark
2 EL gekochte Kidney-
Bohnen

1 Handvoll Nudeln

2 EL gehackte Petersilie

5 EL Olivendl
Streuwdirze
Salz

Pfeffer

500 ml Wasser

46

Zubereitung:

'® zwiebel und Knoblauch schélen, klein schneiden und in einem Topf
in Olivendl dunsten.

e Karotte, Sellerie und Kartoffeln ebenfalls schalen und in kleine
Wiirfel schneiden, zu den Zwiebeln nach und nach dazugeben und
mitbraten.

'® Mit Wasser abloschen und mit Streuwtirze, Pfeffer und Tomatenmark
abschmecken.

i@ Die Bohnen und Nudeln hinzufigen und alles zugedeckt garen, bis
die Nudeln al dente sind (ca. 8 Minuten).

'® Zum Schiuss die in Wirfel geschnittenen Tomaten und die Petersilie
dazugeben. Kurz kbécheln lassen, bei Bedarf nachsalzen.

Serviertipp: Mit hellem Brot servieren.

www.vegane-volkskuche.de
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GURKEN-SMOOTHIE mit
Apfel und Holunderbliten-Sirup

Zutaten fur 2 Portionen: Zubereitung:

1 Salatgurke 2w Salatgurke in grobe Stiicke schneiden; den Apfel vierteln,
1 grofer Apfel schalen und entkernen.

250 ml Wasser o0

Zusammen mit dem Wasser und dem

100 ml Holunderblutensirup

Holunderblitensirup im Standmixer purieren - fertig!

Variante: ?
Mit Erdbeeren oder Himbeeren, Apfel und Banane zubereiten: |
250 g Erdbeeren, 1 Banane und 1 Apfel, (geschilt, entkernt und
geviertelt) mit ca. 200 ml Wasser im Standmixer pirieren.
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