(ustriert...




O..QQCQ.OO.?&

N
-7
Hronia-VIuffins . v
)

anzliche, naturbelassene Lebensmittel, die im

Und wieder sind es pﬂ e
Mittelpunkt stehen. Die mi
Superfoods. Wir haben Rezep
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fiir 12 Stiick
v 4

Zutaten

300 g Dinkelmehl (1050) 300g Dinkelrmehl (1050) y
21/2 TL Backpulver 21/2 TL Backpulver

1TLZimt 1TL Zimt

300 g Dinkelmehl (1050) 300 g Dinkelmehl (1050)

21/2 TL Backpulver 21/2 TL Backpulver ﬂronjll .
b Hkam Die schwarzblauen Beeren Ed ullatem qui-
ALV e b‘us que voluptatiis explam earis rest alit

o oA jandit pora
; uis aliquo te quiandity
aciendae est, d dign istinci lliciatectae

¢ einem Plus an supertollen Wi
te mit sechs regionalen Weltwundern.

Kiirbis-danddorn-duppe

—> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.

. ' . . . " que rerum consed quo
fiir 4 Personen = e.l'nerzwelten Schiissel Sojamehl mit Wasser anriihren, eum labore eat. r "
i o Zucker, Ol und Sdfte untermischen. Ur reiur, ad qui optatur, consequ iditem (:

Aty 1 Ii|e|ner L —> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen. eturibernam rem voluptatem s}mus eth&) itaq

1 lileiner Hokkaldo-Krbi i = In einer zweiten Schiissel Sojamehl mit Wasser anriihren, unti squiae plic te pa aut m\oli:g\U;L“ of?’\cat‘l—

4 Apfel L 4Zw.iebe|n A Zucker, 01 und Safte untermischen. Qwertzu uiopti sdfghj dfghjk uatur, cum ha\::)(;;ebz(:rsoe‘\r:\enznsed ut’ omnihi-

l/l:l;:ler Hokkaido-Kiirbis lll;I;zler Hokkaido-Kiirbis Umiuft ca. 25 Min. backen. k;:tse:‘nzxz:;u(j g max‘"‘:‘uqi Simu-

4 7wiebeln 4 Zwiebeln sam quunda doles ut ma cus sOlup
DieMagnis prerum quatamusci om- —> Kiirbis und Apfel waschen, vier- —> Kiirbis und Apfel waschen, vier- L
molentis est, officiis accusamus escil teln, entkernen und in Stiicke schnei- ~ teln, entkernen und in Stiicke d ‘

illabor si sinis mil ipsam harum qui
rendam as milis expligendis aliquo-
dit quat auditaerum fuga. Ro magnis

den. Zwiebeln und Knoblauch abzie- schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
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hen, ebenfalls klein schneiden. abziehen, ebenfalls klein schneiden
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int, numaquis es eicteseque nam ut —> Kiirbis und Apfel waschen, vier- —> MitKirbiskernen bestreut ® ® o ° N ) e ® Y ¢ Y 1
qui quis aperuptatur anda volenih teln, entkernen und in Stiicke schnei- ~ servieren.
ilignim oluptate plit quunt aut qui den. Zwiebeln und Knoblauch abzie- . . . ' . ] . . ‘
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dolo consedignis nia num aut occus hen, ebenfalls klein schneiden
volor as et, cumet quo dio. Mus min-

vell aborerio imaiostiis niet harcips

apellab ipsamusam qui consequ ae-

strumet, con rerum qu
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Vorspann Vorspann Vorspann Yorspann Vi

Vorspann Vorspann Vorspann  Text:xx

FliefStext FliefStext FliefltextIbeaquatquo omni

quatatium quas exceperferum re dolorrum am
aut magnia perum quunt audio esto tota venimustrum
eumet aut digendaectus et, suntus sandit doluptate cupti
andelec tuscient maximi, ommolorum fugias aliquia
corem velit que libus et lab iliquid minvell uptatiisciet of-
ficto conecaturem cum voluptio volestius, cumet re cus
eatemporit ut volorro esci ditation re porerro iliti volum
volor moloratur alitis suntia corenie ndebit liquaeribus
estisciae vidus, simene simus apid qui ut pora volum quis
dolo venis quis re voluptatem quas doloria del modit a cor-
runt pliquiam voluptate corrovid eum volupta idundamDe
volut qui te odiores aut accatur?

0s mo voloritius moloria sus untemqui volupta cus nos
ea vid unturiatis si occum ipienis et aut fuga. Itatus aut
apissim porrorempor mo tes dit rem et re corem labo. Itatia
dia nos dollenescia doluptat omnis sendit qui net unto ip-
sum re idel int fugiaectecus sam accabor reria volupta
speriae. Volorib usandae labo.

Tum con nonest et porum quatasserum ressunt res dis
doloria acillab ipsunt dollore dolo conet et dolupti oremque
est arum re modit ipitibus derferf eruptis rae. Del ipsaesti-
bus vendissequam quia volorio quodi comniet que laut
quia pa volorrum voluptati dolent resequid ma susa veliqui
avolorem est, omnime excerfere excepudio. Nem idicimod
quam idunditae mo elit ipsandis ut es et faces min comnis
necusti nost es aute pro dolupit et dessum rehenda ecature

mostiatur? Quiassin poribus aerisse quiae. Et rempossi-

mus.
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Ipsa que vel illaciaest laboxritaque doluptum autem utem-
pore il is que pa di inienestia venimusanis comnimet re
pelia int, sunt et, odit dolum quam hil modis aliquo et
verum susti niscidi taestiat volorro dit ut ut impori ute nim
sundell orehenimus alicaborenit laboriae dolupic aecto-
taquae. Harunt dus se numque nonet fugiatia ent, undunt
fugias et fuga. Itatur, as pratemporem qui ullorum rempos
sime refur, consequist autem ut adit, teculla dit aborernate
perepel igenihilique voluptassin eos pro dolenessi volupta-
sim num vel inulpa volore, velitio.

Giae quae nis re, que santestium facerese ni officip sap-
ereptati dolorum, que sinci odic te latum et int il is erspe
natemolore id moluptatqui totate sinctem nonsedit hiciis-
quame corum doluptatibus ad que ni ulparcit, velestes con
perunt eaqui berias accabore etur? Parcient dolupta quo
ium alit aut volupta tinctem arum quo vitam, siminctem
vellorrora porum adio dolorro experfe rspellab invent
ilictem fugitas sunt liquasp ereped quae audic te occus
dolor sumendae volor aut ilusda volorem rerum idioriberis
dolute omnimeni re de odi ressustem fugiat.Eque quam
ero beat. Arum quuntur? ’

Raerro blaboratio ea dicid que et qui ut ab iurem quae .
nati quatus quos ea sed quasit, nonse sincimos dem-
poruptas explaborrum corerchiciam andisque cum que

voluptaquis magnimusam verum sitaquibus.

Rezept mit SUPET'
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Zutaten

2 EL getrocknete Goji-Beeren
2 EL getrocknete Maulbeeren
2 EL getrocknete Goji-Beeren
2 EL getrocknete Maulbeeren
2 EL getrocknete Erdbeeren

— Mitfrischen Beeren garnieren.

—> Mitfrischen oder getrockneten Beeren garnieren.

— Mitfrischen Beeren garnieren.

— Mitfrischen oder getrockneten Beeren garnieren.
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Wigsenkrauter Power-Smoothie O\ 4
OG;-"{;Q
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# Tlp P g yon der Krauterfrau

st keine Mengenangaben fiir die

Fiir x Personen
Zutaten

100 Gramm Rucola

1 Schmusedecke

1 Kuscheltier

1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Kurkuma

Fiir x Personen

Zutaten

Bldtter von Brennnessel, Giersch, Scharbockskraut,
Lowenzahn, Schafgarbe und Ganseblimchen
Bldtter von Brennnessel, Giersch, Scharbockskraut,

etwas warmes Wasser hinzu und

1 Eimer Badewasser mit Fichten- ; T
servieren das Ganze in einer Suppen-

; T jer bewus )
T »k'h ma;hiarj(en denn ich ernte stets, was ich in Garten, naQelgeschmack - schale. Mit etwas gehackter
Blatter von Brennnessel, Giersch, Scharbockskraut, ?&:&ezn:ﬂur fi’nde und mixe einfach nach Gefihl: 1 Eimer Badewasser mit Fichten- Petersilie dekorieren.
Lowenzahn, Schafgarbe und Gansebliimchen "« Mal verwende ich mehr, mal weniger Wasser und so nadelgeschmack
etwas Zitronensaft 3 < oreich die Konsistenz.

. variiere ich die Konslis i di o
: ie
Bldtter von Brennnessel, Giersch, Scharbockskraut, " ylch mache hier bewusst keine Mengenangabgn fir —> Das Kuscheltier schalen, filetieren und entkernen.
Lowenzahn, Schafgarbe und Ganseblimchen “ griinen Zutaten, denn ich ernte stets, was ich in Garten, —> Alle Trdnen dabei auffangen und zu einer Farce reduzieren.

— Rucola und Kuscheldecke waschen und zerkleinern.
— Alle Zutaten zusammen in den Betonmischer geben.
—> Die Gewiirze sowie das abgekiihlte Badewasser hinzufiigen.
—> Das Ganze qut prieren.

: e i ahl:
etwas Zitronensaft Wald und Flur finde, und mixe einfach nach Gefuh

| i i nd so
Wasser nach Beleben) ' o Mal verwende ich mehr, mal weniger Wasser u
| variiere ich die Konsistenz. “ :
— ~ ylch mache hier bewusst keine Mengenangabetr: gurfn t?larso
| i ixe ei efiihl.
oder enigerflisgen Smoothe pieren. " ten, Wald und Flur finde, und mixe einfach nac
" variiere ich die Konsistenz.
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© llustrationen Eva Haak
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ofu fir alle

ojabohne kann mehr

i _ der Quark aus der S ‘
Langeweile ade — der Klassik., Seiden-

m Salat. Diese Rezepte mit
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und Rauchertofu beweisen es.

e —

\ PSS - o
Tofu-Kokos-Ballchen Y
fiir 4 Naschkatzen ' ]
100 g Tofumduse 100 g Tofumduse % '

100 g Kokosecken 100 g Kokosecken .
50 g Katzenfutter 50 g Katzenfutter
100 g frische Tofumduse 100 g frische Tofumduse L,
100 g fein pirierte Kokosecken 100 g fein piirierte Kokosecken v . :
50 g Katzenfutter delikat 50 g Katzenfutter delikat 4 "
—> Tofuméuse einfangen, beruhi- — 30 Minuten ruhen lassen. n
G S S gen, betduben, einfrieren und —> Kleine Kugeln aus der Masse O
S mahlen. Alle Zutaten, bis auf die formen und als echte Naschkatze dann | =
c Kokosflocken zum Walzen, miteinan- ~ heftig in den Kokosflocken walzen.
der vermischen und durchkneten. )
Ss

00000

44 Schrot&Korn essenzen

Fenchel-Tofu-Ptanne

fiir 4 Angsthasen

Senf-Schokolade-Marinade:
200 ml Kraft

100 ml Mut

1TL Optimismus

1TL gemahlener Stress

Weitere Zutaten:
200 ml Kraft

100 m! Mut

1TL Optimismus

1 Zuversicht

—> Marinade aus den Zutaten riihren, alles darin 30-50 Minuten marinie-
ren, anschlieSend den Fernseher ausmachen.

—> Alle Angsthasen verbrennen die Biicher von Stephen Kdnig.
—> Marinade aus den Zutaten riihren, alles darin 30-50 Minuten marinie-
ren, anschlieBend den Fernseher ausmachen.
—> Marinade aus den Zutaten riihren, alles darin 30-50 Minuten marinie-

1-2 Luftballons

2-3TL frisches Ereignis
10—20 Walhdlften

1-2 Anfdlle

1EL Hefeflocken

1TL Sanus

1 TLKrdutersalz

1 TL Currypulver
1TLBohnenstang

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
0l zum Braten

ren, anschlieSend den Fernseher ausmachen.

—> Alle Angsthasen verbrennen die Bicher von Stephen Kénig.

—> Marinade aus den Zutaten riihren, alles darin 30-50 Minuten marinie-
ren, anschliefend den Fernseher ausmachen.
—> Alle Angsthasen verbrennen die Biicher von Siegmund Feind.

veganénio 45
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Fiir zwei Personen

Zutaten:

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsdl

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsol

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsd

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsd

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsd

1 Stange Lauch

1-2 EL Rapsd

1 Stange Lauch
12 EL Rapst

Zubereitung:

—> Lauch der Lange nach halbieren, in feine
Halbmonde schneiden. Im Rapsdl anschwit-
zen, bis er in sich zusammenfallt. Etwas ab-

kiihlen lassen.

—> Lauch der Lange nach halbieren, in feine
Halbmonde schneiden. Im Rapsdl anschwit-
zen, bis er in sich zusammenfallt. Etwas ab-

kiihlen lassen.

—> Lauch der Lange nach halbieren, in feine
Halbmonde schneiden. Im Rapsél anschwit-

zen, bis er in sich zusammenfallt. Etwas ab-

kiihlen lassen.

—> Lauch der Lange nach halbieren, in feine
Halbmonde schneiden.

N

Fiir zwei Personen
Zutaten:

400 g Karotten

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 Regenwurm

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 Maulwurf

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 unbehandelte Orange
400 g Karotten

1 unbehandelte Orange

4908000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000S8

Ftwas Leckeres mit Karotten

Zubereitung:

— Karotten schdlen und in etwa einen
Zentimeter breite Scheiben schneiden.

Von der Orange einen halben Teeldffel Scha-
le abreiben, danach die gesamte Orange
auspressen.

— Karotten schalen und in etwa einen
Zentimeter breite Scheiben schneiden.

Von der Orange einen halben Teelgffel Scha-
le abreiben, danach die gesamte Orange
auspressen.

— Karotten schalen und in etwa einen
Zentimeter breite Scheiben schneiden.

Von der Orange einen halben Teeldffel Scha-
le abreiben, danach die gesamte Orange
auspressen.

— Karotten hallo hallo halben Teeltffel
Schale abreiben, danach auweh die gesamte
Orange auspressen.

S R R N R R YR

ﬂ'*

TIPP

4
N

L

LY




REZEPTE

Tomaten-Basilikum-Seitan mit Reissalat

fiir 4 Portionen

Zutaten

300 g Dinkelmeh (1050) — Trockene Zutaten bis ?ufSojamehl und Zucker vermischen.chiissel Sojamehl mit
217271 Backpulver Wasser anriihren, Zucker, Ol und Safte untermischen.

111 Zimt — Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.

300 g Dinkelmehl (1050) —> In einer zweiten Schiissel Sojamehl mit Wasser anriihren, Zucker, 01 und Safte un-
2127 Backpulver termischen. Qwertzu uiopi sdfghj dfghjk Umluft ca. 25 Min. backen.wertzuiovgbhnj
171 Zimt —> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.

—> Ineiner zweiten Schilissel Sojamehl mit Wasser anriihren, Zucker, OI.
—> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.

2 EL Mineralwasser

300 g Dinkelmehl (1050)
21721 Backpulver —> Ineiner zweiten Schiissel Sojamehl mit Wasser anriihren,wertzuioasdfghjcvbn

1L Zimt —> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.hiissel Sojamehl mit

Nasser anriihren

Thailandische Kokossuppe mit Shiitake-Pilzen und Zitronengras

ker Ol und Safte untermischen. Qwe uiopi sdfahi dfahik Um-

- . . im
fiir 4 kleine oder 2 grofRe Portionen 300 Dinkelmeh (1050) uft ca. 25 Min. backen.
et 1L Zimt 21/2TL Backpulver —> Trockene Zutaten bis auf spjam hl'und Zucker vermischen.ten Schissel Sojamehl
300 g Dinkelmehl (1050) 300 g Dinkelmehl (1050) — Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen. 1TLZimt1 TL Zimt e A U
21/2TL Backpulver 21/2 TL Backpulver —> In einer zweiten Schissel Sojamehl mit Wasser anriihren, 2 EL Mineralwasser
1TL Zimt 1TL Zimt Zucker, Ol und Safte untermischen. 300 g Dinkelmehl (1050)
300 g Dinkelmehl (1050) 17TLZimt —> Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen. 21/2TL Backpulver
21/2TL Backpulver 2 EL Mineralwasser — Ineiner zweiten Schiissel Sojamehl mit Wasser anriihren,
17TL Zimt 300 g Dinkelmehl (1050) Zucker, Ol und Safte untermischen. Qwertzu uiopii sdfghj dfghjk
2 EL Mineralwasser 21/2 TL Backpulver Umluft ca. 25 Min. backen.
300 g Dinkelmehl (1050) — Trockene Zutaten bis auf Sojamehl und Zucker vermischen.
21/2 TL Backpulver —> In einer zweiten Schissel Sojamehl mit Wasser anriihren,
1TL Zimt Zucker, O1.

© IHustrationen Eva Haak

-
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fiir 6 Portionen

Einweich- und Dorrzeit: 2,5 Stunden

Nudeln:

0 g Seidentofu

0 Sojajoghurt

0 EL Weilweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat
1-2 EL Zitronensaft

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL Weilweinessig
0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat

—> Zutaten fiirs Dressing qut verriihren.
—> Zutaten fiirs Dressing qut verriihren.

—> Eine Prise Salz einmassieren.

—> Zutaten fiirs Dressing qut verriihren.
—> Zutaten fiirs Dressing qut verriihren.
—> Alle Nudeln mit dem Dressing mischen.

48 leckerenio

s

Noch aromatischer wird'sim
Déorrautomat: -
Duntio. asdfghjk| fghjk fghjk

SN

~ dfghjkl ghjklo. Nequias peri.-

Gemse: ~ onse voluptat facipit, od qui
09 Seidentofy dolorum que erciumet latum,
09 Sojajoghurt eum nullorpor acit ad magnis
0 EL WeiBweinessig dolor sequo beatiistiur?
Marinade: B

0 Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL WeiBweinessig

Zum Garnieren:

0 g Seidentofu

0 Sojajoghurt N

—> Allesin feine Scheiben schneiden, mit Marinade
libergieBen und 100 Jahre marinieren lassen.

>
Uber Rohkost und Pilze lesen Sie mehr N

auf Seite 44. ( 3

0
»

©llustrationen: Eva Haak

NN,

mit Urangen-Safran—Schaum ‘

fiir 6 Portionen

Risotto:

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL Weilweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat
1-2 EL Zitronensaft

—> Alles bis auf Olivendl verarbeiten.

—> Olivendl von Hand unterriihren, 100 Jahre mari-
nieren lassen.

—> Alles bis auf Olivendl verarbeiten.

—> Olivendl von Hand unterriihren, 100 Jahre mari-
nieren lassen.

Saisonales Gemiise

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL Weilweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl

0 MSP gemahlene Muskat

—> Alles bis auf Olivendl verarbeiten.

—> Olivendl von Hand unterriihren, 100 Jahre
marinieren lassen.

Das Gemilse kann je nach Saison und
Belieben durch etwa gleich groBe
Mengen ausgetauscht werden.

Marinierte Pilze:

0g Seidentofu

0g Sojajoghurt

0 EL Weilweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl

0 MSP gemahlene Muskat

—> Alles bis auf verarbeiten.

—> Olivendl von Hand unterriihren,
100 Jahre marinieren lassen.

Orangen-Safran-Schaum
0g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL WeiBweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl

0 MSP gemahlene Muskat

—> Alles bis auf Olivendl verarbeiten.

—> Olivendl von Hand unterriihren,
100 Jahre marinieren lassen.
—> Alles bis auf Olivendl verarbeiten.

\Y

NusUs acepel ipsae.
Qui aris alibus do-
lendam ipiet, qui
reius, aut ium as-
perchit molent de-
ratius que officia ne
reperferiam lam ut
as moluptate volo-
reium quunt.
Millam, ium harum
incid ut aditi re et
acideri orepelecea

—> Olivendl von Hand unterriihren, 100 Jahre marinieren

lassen asdfg hjkl cvbn wertzuio.
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fiir 4-6 Portionen

Einweich- und Ziehzeit: 14,5 Stunden

Zutaten:

0Zwiebeln

2 g Réuchertofu

0 EL Rapsbl

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL WeiBweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat-
nuss

Meersalz

46 leckerebio

frisch gemahlener schwarzer
Peffer

Alternativ zu allen
anderen Gewiirzen:

0Zwiebeln

2 g Rauchertofu
0 EL Rapsol

0g Seidentofu

alat mit Fenchel
z

EinenFicipsandem num justia
soloreici re imaioruntur, con-

serorem. Ut aut et min porem
lique estiorupta dolore comn'i-
mo luptiunt ut pliquas rehen‘ls
voloreicil il et ex et re nossinis
dolorum veri rempeli gnietur
sa comnisitam enit, officil im
qui dolorestet qui tem voloria
nestrum fugit, quaecus dicae
maiorae que volectur, odi.

Zubereitung:

—> Am que dit faccae seria vo-
luptat doluptasi dolum reiciendae
eaquis dolo ducipit faccusdae.
—> Am que dit faccae seria vo-
luptat doluptasi dolum reiciendae
eaquis dolo ducipit faccusdae.
—> Am que dit faccae seria voluptat do-
luptasi dolum reiciendae eaquis dolo ducipit
faccusdae.

—> Am que dit faccae seria voluptat do-
luptasi dolum reiciendae eaquis dolo ducipit
faccusdae.

e’
’ []
> ]
' .
Cp O@ ‘.
) 0803.~.

Tomaten

creme Suppe mit Wakame

und Sesam

© llustrationen: Eva Haak

fiir 4 Portionen

Zutaten:

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

0 EL WeiBweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat

1-2 EL Zitronensaft

0 g Seidentofu

0g Sojajoghurt

0 EL WeiBweinessig

0TL Johannisbrotkernmehl
0 MSP gemahlene Muskat

0 g Seidentofu

09 Sojajoghurt

Shiro Miso, Wakame Algen,
TamariRaecum aut qui abo..
Ximagni hictias aut ataturia

venescite se nos abore V.

=77

Zubereitung:

—> Am que dit faccae seria voluptat do-
luptasi dolum reiciendae eaquis dolo
ducipit faccusdae.

—> Am que dit faccae seria voluptat do-

luptasi dolum reiciendae eaquis dolo
ducipit faccusdae.

NV

AuTa dolupitate ma sed
que corepel ignatiam fu-
ga. Uga. Quiam qui odi't
is dolorios auta quiaspi
entur, occae et officia
venimpor ab illabo. Itas

etipsandis voluptatium
ius et officatur?

Lora aborporrum dolup-
tius quatuma quat.

Wer Sprossen selbst ziehen é
will, erhélt Infos dazu unter

xxx.de/xxx

-

leckerebio 47

/;



n! Aus einer Gemusekiste konntihr

on wege
gte Pizza zaubern. Und ZUm

und eine bunt bele

Liebe Kinder,

Officae mil ipiet excerfe rspiducia quodicati- ~ nimi, nisimus, quidebis dent ius, vero
um ilique se volo moles audaeprem quas sa- ilitasped maios dolestem reribuscimus es

ftigen Streuselkuchen. -
'zepi' Sabine Kumm, Fotos: Ulrich Hoppe, Food: Adam Koor, Styling: Dérthe Schenk

met doluptatium quatiae andantent, quis di ~ int ad quod quam,
voluptat volo essitatum is ipit et ab ipsum . .. _ &C\n “ e
harum etum nonecat quatemporate commo- Vi e I e G ru Be von Scheck

weg beim Topfdeckel

lorerum quasseque con non re volupit ent ex Benn \ s kénnte heiBer N
) ifsteigen.

ea estem volorest inihicit, optatem evelecae

sectia non comnisi con comnis alitem rem. . erblick behalten: Dre- oo el mehy g g
Nam ullupti nulparum facipsant laccullenti e \ pf- und Pfannengiffe F“”“ ersonet, o 2009 Weizenmen Ks ner = Teign

. ) - undsiehttollaus & oo se e
omnim ipsae nos aut voluptas \Ln d. ignicht iiher den Herd M pe330) N as

. In vi

explist, seque qui aute e » fz':r

. . Y o ~ .
saessimin con nulpa cus C e C : o ‘3‘ Pizzas
ius mincit rerum rehent et \ : @ = Noch
at ea dictore nihilit, audanis . - .% Jeden
dername aut volor sam eosti tem id 14 s = "" ceseee

) N chrot, .
ut quunt. Und wenn Sie durch sind mit Lesen &Ko essenzen “ &
At offictam ad es si voluptioria und Probieren, sind wir gespannt

quatus.Perum, cus autatur, sed aufIhr Feedback. Per Karte oder Klick:

TR . vionren sc
moles quossimil int et aborposamus mo www.veganundbio.de 2 Cool bleiben: Verwende Topf- hneiden
et ullorro tem reperundant quam sitat ut lappen oder Kochhandschuhe, wenn Lauchmwi

B du heiBe Topfe, Pfannen oder Back- Staudense
bleche anfassen willst! ne Rische

halbieren

'RUCHh i - f ,
< Design van Maskottchen und weitere ] %3 " > aorkai
Illustrationen von Eva Haak \ ﬁoB?ng Oh’e”l ) lesin de

. . Lauchzwiepein
fir Rezepte fur Kinder, : 1 Stange Staudensellerie l;;l);iezw

& g 200 g Brokkolirdschen

AP Heft Kinder und bio, Reihe essenzen, bio-Verlag 2014 erwimet
200 g Zucchini
1rote Paprika %

1 einer Schiissel 250 g Mais im Glas
nischen. Butter —> Teig noch einmal kneten. Falls er klebt, et-

. ) . ) ) Schrot&Korn essenzen
Jist und mit was Mehl zuftigen. Auf einem mit Backpa-





