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Bryan ist ein
Fan von frischen,
gesunden Lebensmitteln
mit Zitrusaromen und
mediterranem Flair. Dies sind

seine drei Lieblingssalate - sie

sind perfekt fir Picknicks und
Grillabende, als Vorspeise oder .
einfach als Beilage.

Bryau Adas -
‘ #
L



BRYAN ADAMS’
SALAT-TRIO

4 FUR2-4 PERSONEN

ARTISCHOCKENSALAT

ZUTATEN

150 g Artischockenherzen (aus dem Gilas)
Saft von V4 Zitrone

2 Knoblauchzehe, gepresst

10 g gerdstete Mandeln

Schnittlauch (gehackt)

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten miteinander vermischen und bei Bedarf
noch etwas wurzen.

2. Die Mandeln kurz vor dem Servieren darUber streuen.

FRUHSTUCK & KLEINE SPEISEN



FENCHELSALAT

ZUTATEN

15 g Pinienkerne

250 g Cocktailtomaten

1 Fenchelknolle

3 EL Natives Olivenol Extra
Einen Spritzer Zitronensaft
35 g Rucola

3 EL Balsamico-Essig

ZUBEREITUNG

1.

Die Pinienkerne in einer heilRen Pfanne
ohne Ol fir eine Minute von beiden
Seiten andunsten (darauf achten, dass
sie nicht anbrennen). Vom Herd nehmen
und beiseite stellen.

Die Tomaten halbieren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Die Fenchelknolle fein schneiden und
mit Olivenodl und Zitronensaft in eine
Schussel geben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Den Rucola auf einer Servierplatte
anrichten und mit Balsamico-Essig
und Olivendl betraufeln.

Fenchel und Tomaten auf den
Rucolablattern verteilen und zum
Schluss die gerosteten Pinienkerne
darlber streuen.

BROKKOLISALAT

ZUTATEN

1 Brokkoli

4 EL Olivenol

2 EL frisch gepresster
Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, gehackt
1 TL SojasoRe

60 g Avocado

Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.

Fur das Dressing Olivendl, Zitronensaft,
Knoblauch und SojasoRRe miteinander
vermischen. Die Avocado dazugeben,
mit einer Gabel zerdricken und
umruhren, bis das Dressing schon
cremig ist.

Den Brokkoli in kleine Roschen zerteilen
oder im Mixer zerkleinern und unter das

Dressing heben. Vorm Servieren mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Den Salat eine Weile ziehen lassen,
dann schmeckt er noch besser.






GUACAMOLE

BEYONCE
CAN HANDLE THIS!

Dieser Superstar
startete vor kurzer Zeit
eine 22-tagige vegane Diat, die

ihr nach eigenen Angaben geholfen
hat, kurzfristig abzunehmen und sich

langfristig gestinder zu ernahren. lhr

Lieblingsessen ist eine vitaminreiche
Guacamole, die sich perfekt als Snack

oder Vorspeise eignet, aber auch im

Sandwich, mit Crackern oder einfach mit
Tortilla-Chips eine vielfaltige Leckerei
abgibt.

Beyoucé

4t FUR2-4 PERSONEN

ZUTATEN

2 reife Avocados

V2 TL Salz

Saft /2 Limette

2 rote Zwiebel, sehr klein gewdurfelt

1 grane Chili, klein gehackt und ohne Kerne
1 reife Tomate, klein gewdurfelt

2 EL frischen Koriander

ZUBEREITUNG

1. Die Avocado mit der Rlckseite einer
Gabel zerdrlcken.

Alle anderen Zutaten zugeben und
gut vermischen.




LIBANESISCHES

TABOULE

JOAQUIN PHOENIX
IST VERRUCKT

DANACH

4t FUR1PERSON

Der Schauspieler und
Aktivist Joaquin Phoenix
ernahrt sich seit seinem 3.
Lebensjahr ohne Fleisch und andere
tierische Produkte, nachdem er
miterlebte, wie seine Eltern einen beim
Angeln gefangenen Fisch toteten. In all
den Jahren und von all den Mahlzeiten,
die er gegessen hat, ist und bleibt eine
seiner Lieblingsspeisen dieser leckere
libanesische Salat. Viel SpaR beim
Nachkochen!

Joaguiu Phoeuiy

ZUTATEN ZUBEREITUNG

50 g Bulgur 1. Den Bulgur nach Packungsanweisung kochen.

2 groRe, reife ) . . .
9 2. Mit dem Messer ein kleines Kreuz an der Unterseite

Strauchtomaten, fein
gehackt

1 Bund glatte Petersilie,
fein gehackt

1 Bund frische Minze,
fein gehackt

1 kleine rote Zwiebel,
geschalt und fein gehackt
3 EL Zitronensaft

3 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

jeder Tomate machen, sie in eine Schussel legen und
kochendes Wasser hinzugeben. Nach ca. 1 Min. das
Wasser abgiellen.

. Die abgekuhlten Tomaten schalen, vierteln, den Strunk

entfernen und das Fleisch wurfeln. Die Tomatenwdrfel
dann in eine Servierschale geben.

. Petersilie, Minze und Zwiebel zu den Tomaten geben

und gut vermischen.

. Den gekochten Bulgur mit einer Gabel auflockern,

bis die Korner nicht mehr allzu sehr aneinander kleben
und anschlieBend zur Tomatenmischung geben.

. Die Bulgur-Tomatenmischung mit Zitronensaft und

Olivenol betraufeln und mit Salz abschmecken. Zuletzt
alles gut vermischen, damit sich die Aromen verteilen.

FRUHSTUCK & KLEINE SPEISEN ]
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VEGANER MA PO TOFU
VON BENJAMIN ZEPHANIAH

4+ FUR 2 PERSONEN

ZUTATEN

430 g Tofu, in 2 cm groRe
Woarfel geschnitten

Eine Prise Salz

1 EL Maisstarke

2 Tasse Wasser

1ELOL

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

5 g Ingwer, fein gehackt oder
gerieben

25 g Schalotten oder
Zwiebeln, in kleine Sticke
geschnitten

80 g Maiskorner

80 g Erbsen

1 TL Szechuanpeffer
(zermahlen)

1 EL helle SojasoRe

12 EL Doubanjiang (oder
scharfe Chili-Bohnen-SoRe)

14

ZUBEREITUNG

1.

Die Tofuwdrfel far ca. 10 Minuten in etwas Salzwasser
einweichen, dann abgielRen und gut abtropfen lassen.

Die Maisstarke mit dem Wasser in einer kleinen Schussel
mischen und beiseite stellen.

Das Ol in einem Wok erhitzen. Knoblauch, Ingwer und
Schalotten dazugeben und unter Ruhren anbraten,
bis sich die Aromen entfalten. Maiskdrner und Erbsen
zugeben und 3 Minuten weiterrthren. Alle Zutaten im
Wok auf eine Seite schieben.

Doubanjiang (oder eine scharfe Chili-Bohnen-Sole) und
Szechuanpfeffer in den Wok geben und 1 Minute lang
anbraten.

Die Tofuwdrfel, die Starkemischung und zuletzt die
SojasoRe hinzufugen.

Bei hoher Hitze nochmal alles fUr ca. 3 Minuten anbraten.
Den Wok vorsichtig schwenken (Vorsicht, dass die
Tofuwurfel dabei nicht zerbrechen!)

Zum Schluss noch eine Prise Salz hinzugeben, gut
vermischen und heil} servieren.






SPAGHETTI BOLOGNESE
LEONA LEWIS STYLE!

4+ FUR & PORTIONEN

ZUTATEN

350 g Soja-Hack

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Stange Sellerig, fein
gehackt

200 g Champignons, fein
gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdrlckt
400 g Dose gehackte
Tomaten

100 ml Rotwein

1 EL Tomatenketchup

1 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano
1 TL getrockneter Majoran
1 GemuUsebruhwurfel,
aufgeldst in 200 ml
kochendem Wasser
Handvoll frische
Basilikumblatter (zum
Garnieren)

Salz und Pfeffer

350 g Spaghetti

16

ZUBEREITUNG

1. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den
Sellerie 5 Min. lang leicht anbraten. Champignons und
Knoblauch dazugeben und weitere 2-3 Min. anbraten.

2. Soja-Hack unterrihren und die Tomaten, Tomatenmark,
Rotwein, Tomatenketchup, Tomatenmark, getrocknete
Krauter und Gemusebruhe hinzufugen. Zugedeckt
weitere 8-10 Min. kdcheln lassen. In der Zwischenzeit
die Spaghetti kochen.

3. Die SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den Spaghetti auf Tellern anrichten. Mit Basilikumblattern
garnieren und servieren.






4} FUR & PERSONEN

GLUTENFREIE PIZZA

FAVORIT VON

PAMELA ANDERSON




TOMATENSOSSE

ZUTATEN

6 EL Olivenol

2 mittlere Zwiebeln, geschalt und fein
gehackt

5 Knoblauchzehen, geschalt und fein
gehackt

2x400 g gehackte Dosentomaten

6 EL Tomatenmark

1 TL Chilipulver

2 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Das Ol in einer groRe Pfanne erhitzen
und Zwiebeln, Knoblauch sowie 75
ml Wasser und eine grol3e Prise Salz
dazugeben.

2. 8-10 Min. kocheln lassen, bis das
Wasser verdunstet ist und die Zwiebeln
glasig angebraten sind.

3. Tomaten dazugeben und solange
kochen, bis ein Teil der Flussigkeit
verdampft ist. Als nachstes Puree, Chili
und Oregano dazugeben und weitere
2-3 Min. kécheln lassen.

PIZZA-TEIG

ZUTATEN

2 groRRe SuRkartoffeln, in kleine Wurfel
geschnitten

1 4 Tasse glutenfreies Hafermehl
s Tasse gemahlene Mandeln

1 EL Olivendl

1 EL Apfelweinessig

1 TL getrockneter Basilikum

1 TL getrockneter Oregano

1 %4 TL Knoblauchpulver

Y2 TL Meersalz

Eine Prise Chiliflocken (optional)

ZUBEREITUNG
1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Die SuRkartoffel fir 30 Min. im Ofen
backen. Anschlieend in einer groRRen
Schussel zerdrlicken und alle anderen
Zutaten dazugeben. Gut mischen.

3. Eine groRe Pfanne mit Backpapier
auslegen und den Pizzaboden mit
einem Pfannenwender darauf verteilen.
Der Teig sollte so glatt wie moglich sein.

4. 25-30 Min. backen, bis die Kruste
ausgehartet ist und die Kanten leicht
gebraunt sind.

5. Die TomatensoRe gleichmaig auf dem
Teig verteilen.

6. Die Pizza nach Belieben belegen,
z.B. mit Oliven, Artischocken, Kapern,
Ananas, Maiskdrnern, veganer Salami,
sonnengetrockneten (oder frischen)
Tomaten und/oder Rucola. Zum Schluss
nochmal fir 5-10 Min. im Ofen backen.

HAUPTSPEISEN 19
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SCHOKOLADEN-MOUSSE

TRIFFT GENAU DEN GESCHMACK
VON JASON MRAZ

45 FUR 4-6 PERSONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
16 Medjool-Datteln, entkernt 1. Die Datteln fur 5-10 Min. in heiRem Wasser einweichen
und grob gehackt und abgielen.

3 reife Avocados

1 Tasse ungesuflite Mandel-
oder Kokosmilch

1 Tasse ungesulltes

2. Avocados schalen, entsteinen und das Fruchtfleisch
mit Milch, Kakao, Sirup, Kokosol, Vanilleextrakt und Salz
cremig mixen.

Kakaopulver 3. Auf (Dessert-)Glaser verteilen und vor dem Servieren
Vs Tasse Ahornsirup oder 3 Std. lang kalt stellen.

Agavendicksaft

1 EL Kokosal

1 TL Vanilleextrakt

Eine Prise Meersalz
Optional: Essbare
Kuchendeko nach Wah
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Wenn du, wie der
Sanger und Songwriter

Jason Mraz, nicht genug von

cremigem Schoko-Mousse
bekommen kannst, aber gerne auf
den anschlieBenden Zuckerrausch
verzichtest, ist dieses Rezept aus
Avocados, Datteln und Ahornsirup

ideal. Ein absolutes Muss fur

Schokofans!

SinaiBil S B




PEKANNUSS-PRALINEN

LIEBLINGS-NASCHEREI
VON MAYIM BIALIK

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 72 Tassen gerostete 1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Wahrenddessen gehackte
PekannuUsse, fein gehackt PekannUsse, Keksbrdsel, braunen Zucker und Salz in eine
1 Tasse vegane Kekse, mittlere Schussel geben und miteinander verrthren.
zerkrimelt

2. Ahornsirup und Vanilleextrakt hinzufugen und nochmals

1 Tasse brauner Zucker .
gut umrUhren.

2 Teeloffel Salz
2 EL Ahornsirup 3. Zu walnussgroRen Kugeln formen und auf ein Backpapier
Vs Tasse Bourbon legen. Mindestens fur 2 Std. einfrieren.
;(.’)T(l)_;/azr;lll’j)?t);z?stthokolade 4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
5. Die Schokolade in einem Wasserbad schmelzen. Die
Truffel in die Schokolade tauchen, (entweder ganz oder nur
zur Halfte). Die Schokolade fir 15 Min. trocknen lassen und

dann... genielen!

Mayim ist mit ihrer Rolle als
Dr. Amy Farrah Fowler in der
Serie “The Big Bang Theory” bekannt
geworden. Die Schauspielerin, die
ubrigens auch Neurowissenschaftlerin
ist, wurde nach der Lektiire von
“Eating Animals” von Jonathan Safran
Foer zur Veganerin. Hier kommt ihr
Lieblingsrezept fur schmackhaft-
nussige Pralinen.

May[m Gialik




ERDBEERTORTCHEN
EIN KLASSIKER, DEN MOBY LIEBT

ZUTATEN

Fur den Teig:

200 g vegane Margarine

1 TL echte Vanille oder
Vanillearoma

100 g Puderzucker

300 g normales Mehl, gesiebt

Fur die Créme:

400 ml Kokosmilch (hoher
Fettgehalt), Uber Nacht
gekuhlt

75 g Puderzucker

Y2 TL Vanillearoma

16 Erdbeeren

24

ZUBEREITUNG

1.

Margarine, Vanille und Zucker in einer Schussel cremig
ruhren. Das Mehl unterrihren und alles zu einem Teig
verruhren. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fur
30 Min. im Kuhlschrank kalt stellen.

Den Ofen auf 160 °C erwarmen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Den gekuUhlten Teig auf ca. 2 cm Dicke ausrollen und mit
einer runden Form ausstechen. Auf das Backblech legen,
mit etwas Zucker bestreuen und 12-15 Min. backen.

Mindestens 10 Min. abkUhlen lassen.

Fur die Herstellung der Kokoscreme eine grofle
RUhrschussel fur 10 Min. kalt stellen, dann die gekuhlte,
gehartete Kokosmilch aus dem Kuhlschrank nehmen
und die eingedickte Kokossahne herauskratzen (ohne
FlUssigkeit).

30 Sek. lang cremig schlagen und anschlieBend
Puderzucker und Vanilleextrakt hinzufugen.

Frische Erdbeeren in Scheiben schneiden und den
Teig damit belegen. Mit der Sahne bedecken und einen
weiteren Kuchen als oberste Schicht darauf platzieren.
Mit Puderzucker und einer halben Erdbeere bestreuen
und servieren.



Der Musiker, Veganer
und Tierrechtsaktivist Moby
ist ein echter Feinschmecker -
so sehr, dass er in Kalifornien
sein eigenes veganes Restaurant
eroffnet hat (alle Gewinne
flieBen in den Tierschutz). Eins
seiner Lieblingsdesserts sind
Erdbeertortchen.




MADONNA, .
DIE QUEEN OF POP LIEBT DIESEN SUSSEN,
KLEBRIGEN TOFFEE-PUDDING

4> FUR 6 PERSONEN

Ja, es ist
tatsachlich eine kleine
Dessert-Siinde. Mit ein

bisschen Tanzen hat man
die Kalorien aber ganz

schnell wieder verbrannt!

Madonua



ZUTATEN

Fur den Biskuit:

250 ml Sojamilch

100 ml Wasser

200 g Datteln

1 TL Natron

115 g vegane Margarine
115 g brauner Zucker

200 g Weimehl

2 TL Backpulver

/s TL gemahlene Muskatnuss
Y2 TL gemahlener Ingwer
2 TL gemahlener Zimt

6 Walnusshalften, optional

Fur die Toffee-SoRe:
100 g Goldsirup

200 g brauner Zucker
150 g vegane Margarine
100 ml Sojasahne

1 TL Vanillearoma

ZUBEREITUNG

Des Biskuits:

1.

Die Datteln in Viertel schneiden, in einen kleinen Topf
geben, mit Sojamilch und Wasser bedecken und weich
kochen lassen.

Bei niedriger Hitze das Natron einrthren, sodass es
zusammen mit der Dattel-Mischung etwas aufschaumt.

Etwa 15 Min. abkUhlen lassen.
Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Eine 20x 20 cm flache Kuchenform mit Backpapier
auslegen.

Margarine und Zucker zu einer cremigen Masse verrtuhren.
Die Dattel-Mischung dazugeben und unterrthren.

Die GewdUrze in das gesiebte Mehl mischen. Dann das
Mehl in die Biskuit-Teigmasse einrtuhren und diese in
die vorbereitete Form geben.

Im vorgeheizten Backofen 30 Min. backen.

Der Toffee-SoRe:

1.

2.
3.

Den Sirup, die Margarine, den Zucker und das

Vanillearoma in einem kleinen Topf schmelzen.

5 Min. unter RUhren kocheln lassen.

Leicht abkuhlen lassen und dann die Sojasahne
unterrahren.

Den Kuchen oben mehrmals einstechen und die Halfte
der heillen Sauce daruber gieBen. Nach Belieben

mit einer Kugel Vanille-Soja-Eis und Walntussen zum
Dekorieren servieren.

SUSSES 27
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