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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkulrzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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MARTIN KINTRUP

Im Studium emanzipiert man sich von der Familie
und entwickelt eine eigene Esskultur, findet
Kochbuchautor Martin Kintrup. Immer ofter landen
dann vegane Gerichte auf dem Teller - am liebsten
einfach, fix und alltagstauglich!

Warum ofter mal vegan?



Dank innovativer Koche, einer steigenden Anzahl
spannender Restaurants und jeder Menge genialer
Streetfood-Trucks hat sich die vegane Kiche schon langst
von allen negativen Klischees befreit. Nun ist glasklar, dass
man sich rein pflanzlich abwechslungsreich, ausgewogen
und vor allem superlecker ernahren kann. Ganz nebenbei
tut man dabei auch noch etwas fur Umwelt, denn pflanzliche
Lebensmittel haben fast immer eine deutlich bessere
Okobilanz als ihre tierischen Pendants. Darum gilt es,
tierische Lebensmittel zu reduzieren oder gleich ganz vom
Speiseplan zu verbannen: Allerlei leckere Ideen dazu finden
Sie in diesem Buch.

Ist »vegan kochen« kompliziert?

Nein, es ist ganz easy! Mit ein paar Tricks, den richtigen
Zutaten, etwas Know-how und ein paar wenigen
Kluchengeraten wie Purierstab, Salatschleuder oder
Waffeleisen stehen im Handumdrehen leckere Gerichte auf
dem Tisch! Nur wenige Nahrstoffe - etwa Kalzium - sind in
veganen Lebensmitteln relativ knapp. Die Gerichte in
diesem Buch sind daher so konzipiert, dass es Dank guter
pflanzlicher Kalziumquellen wie Tofu, Kichererbsen oder
Brokkoli leicht fallt, sich ausreichend damit zu versorgen.
Einzig Vitamin B12 und Vitamin D sollten regelmafig
uberpruft und gegebenenfalls erganzt werden.

Was macht ein gutes pflanzliches Gericht aus?

Die Formel flr die ersten Semester heilst: minimaler
Aufwand - maximaler Genuss! Trotz Highspeed in der Klche
sollte das fertige Gericht durch abwechslungsreiche Textur
und genialen Geschmack beim Essen Spals bereiten, flr ein
wohliges Gefuhl im Magen sorgen und im Zusammenspiel
aller Komponenten echte Glucksgefuhle auslosen.



NUDELSALAT MIT 5 ZUTATEN

1. 200 g Fusilli in Salzwasser nach Packungsanweisung
garen.

2. 100 g getrocknete Tomaten samt Ol fein hacken.
3. 2 EL Pinienkerne in einer Pfanne hellbraun anrosten.

4. 50 g Rucola waschen, trocken schleudern und grob
hacken.



