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WOHLFUHLKOCHEN
ESSEN, DAS GUTTUT

Wir kennen sie wohl alle, diese Tage: Nichts lauft so, wie es sollte,
an allen Ecken und Enden hakt und rumpelt es — nur die Laune,
die rutscht ziemlich glatt und unaufthaltsam ihrem Tiefpunkt
entgegen. In solchen Momenten halt uns oft nur eine Aussicht
aufrecht: dem ganzen misslungenen Tag die Tiir vor der Nase
zuzuknallen und uns in die Kiiche zuriickzuziehen, um ein echtes
Lieblingsgericht zu kochen. Und das darf dann auch gern pflanz-
lich daherkommen!

Essen, das gliicklich macht, kann je nach Grundstimmung und
Vorlieben ganz unterschiedlich aussehen. Mal muss es vor allem
schnell auf dem Tisch stehen, zu anderen Zeiten entspannen wir
gern beim meditativen Risottoriithren oder Nudelteigtaschenfalten.
An einem Tag soll das Trost- und Wohlfiihlessen sanft und cremig
beruhigen, am néachsten darf es der grauen Stimmung ruhig mit
tiberraschenden Aromen Farbe verleihen oder mit Schérfe dafiir
sorgen, dass ein paar Endorphine ausgeschiittet werden.

Manchmal wiinschen wir uns unkompliziertes Streetfood, in
anderen Fillen génnen wir uns Artischocken, Triiffel6l und einen
Schuss Wodka an der Pasta — denn das haben wir uns ja wohl
verdient! Aber egal, wie die aktuelle Seelenfutterneigung aussieht:
Alle diese Geliiste lassen sich komplett ohne Tierprodukte und
dafiir mit umso mehr »Mmmh!« und »Aaah!« befriedigen. Ausge-
fallene Zutaten sind dafiir nicht unbedingt notig, auch wenn wir
in den letzten Jahren beispielsweise Nussmusen und Misopasten
nur zu gerne einen standigen Platz in unseren Vorratsschrianken
eingeraumt haben. Trotzdem kommen viele unserer Rezepte mit
Lebensmitteln aus, die es problemlos im Supermarkt gibt.

Wir hoffen, dass Sie hier ein paar ganz personliche Lieblings-
rezepte finden - solche, die Ihnen in stressigen Zeiten das Gefiihl
geben, dass am Ende des Tages ein echtes Highlight auf Sie wartet.

Susonne. Roclewste wss—

Sollbi—c &,L‘e________‘
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Spargel? Ja, bitte! Pasta? Geht immer! Spargel mit Pasta? Hurra -

Tusch und Applaus! Und weil’s gerade so viele frische Krduter gibt,

diirfen die auch noch mitspielen.

TAGLIATELLE MIT
GRUNEM SPARGEL

1 Fir die Salsa verde die Krauter waschen und trocken
schiitteln. Grobe Stangel entfernen (diinne und weiche
diirfen dranbleiben) und die Kréauter grob schneiden. Die
Zitrone heif$ waschen, abtrocknen und ein Viertel der Schale
fein abreiben (den Rest der Zitrone anderweitig verwenden).
Die Krauter mit Zitronenschale, Kapern, beiden Sorten Ol
und % TL Salz piirieren.

2 Fir die Garnitur einen Fingerbreit Ol in einem kleinen
Topf erhitzen, bis an einem hineingehaltenen Holzstabchen
sofort kleine Blaschen aufsteigen. Kapern abtropfen lassen,
dann im Ol in zwei Portionen je ca. 1 Min. frittieren, bis sie
aufspringen und knusprig werden. Mit einer Schaumbkelle
herausheben und auf Kiichenpapier entfetten.

3 Fiir die Spargelpasta die Tagliatelle in reichlich kochen-
dem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. In-
zwischen den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden,
die Stangen im unteren Drittel schilen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Spargelstiicke darin ca. 5 Min. bei grofler Hitze braten,
dabei zwischendurch wenden.

4 Die fertige Pasta abgieflen und in einer Schiissel mit der
Salsa verde vermischen. Auf Teller verteilen, Spargel und
frittierte Kapern darauf anrichten und sofort servieren.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 40 Min.
PRO PORTION ca. 820 kcal,
16gE, 40 gF, 94 g KH

FUR DIE SALSA VERDE
1 Bund Petersilie

2 Stangel Basilikum

1 Bio-Zitrone

2TL Kapern in Lake
3ELOI

2 EL Olivendl

Salz

FUR DIE GARNITUR
Ol zum Frittieren
1 EL Kapern in Lake

FUR DIE SPARGELPASTA
250 g Tagliatelle

Salz

250 g griiner Spargel

1EL Olivendl
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Nudeln sind Seelentrister. Deshalb miissen sie einfach regelmdf$ig

auf dem Tisch stehen. Und wenn es richtig heifs ist? Kommen die

Nudeln halt erfrischend daher. In der chinesischen Region Szechuan

wissen sie, wie’s geht!

KALTE SESAMNUDELN

1 Fir die Sauce alle Zutaten zusammen mit 4 EL Wasser in
ein Schalchen geben und gut verrithren.

2 Fiir das Topping Sesam und Szechuanpfeffer in einer
Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sie duften. Frithlingszwiebel
waschen, putzen und schrég in feine Ringe schneiden.

3 Fiir Gemiise und Nudeln den Brokkoli waschen und in
kleine Roschen teilen. Den Stiel grof3ziigig schilen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die Gurke waschen, langs
vierteln und in Scheiben schneiden. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern. Gurke und Spinat in eine
grofle Schiissel geben.

4 Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Wasser
gar kochen. In den letzten 3 Min. der Garzeit den Brokkoli
zugeben und mitgaren. Alles abgieflen und mit reichlich
kaltem Wasser abschrecken. Die Nudeln sollen kalt werden!
Kurz abtropfen lassen und in der Schiissel mit dem Gemiise
und der Sesamsauce mischen. Jede Portion mit Frithlings-
zwiebeln und Sesam-Szechuanpfeffer-Mischung bestreuen.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 30 Min.
PRO PORTION ca. 500 kcal,
18¢E,22gF 53 ¢KH

FUR DIE SAUCE

3 ELTahin (Sesampaste)

1 EL Sojasauce

1TL Zucker

1 TL Salz

1TL Aceto balsamico (noch
besser: chinesischer dunkler
Chinkiang-Essig)

1 EL gerdstetes Sesamél

FUR DAS TOPPING
TELSesam

1TL Szechuanpfeffer
1 Frihlingszwiebel

FUR GEMUSE UND NUDELN

1 Brokkoli

" Salatgurke

1 Handvoll Baby-Blattspinat

2 Nester Mie-Nudeln (ca. 125 g)



PFEFFER MIT PRICKEL
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Graue Wolken im August? Dann bringt eine Schale voll sonnen-

gelber Vitamine einen schonen Lichtblick in den ungemiitlichen

Sommertag. Sonnenbrille auf und genieflen!

SUSSE SMOOTHIE-BOWL MIT
HAFER-KOKOS-CRUNCH

1 Fiir den Crunch das Sonnenblumendl mit dem Agaven-
dicksaft in eine kleine Pfanne geben. Die Mandelstifte und
Haferflocken dazugeben und unter stindigem Riihren bei
mittlerer Hitze in ca. 2 Min. goldbraun rosten. Dann die
Kokoschips dazugeben, unterrithren und mitrésten. Crunch
auf einen Bogen Backpapier geben und abkiihlen lassen.

2 Die Pfirsiche griindlich waschen oder schélen und ldngs
halbieren. Steine herauslosen. Eine schone Hilfte in feine
Scheiben schneiden. Die {ibrigen Hélften grob zerkleinern
und in einen hohen Rithrbecher oder Mixer geben.

3 Die Banane schilen, ein ca. 3 cm langes Stiick aus der
Mitte herausschneiden und in Scheiben schneiden. Die
Scheiben mit 1 EL Zitronensaft betrdufeln und beiseitelegen.
Die iibrigen Bananenstiicke zu den Pfirsichstiicken in den
Rithrbecher oder Mixer geben, restlichen Zitronensaft und

1 kraftige Prise Kurkuma dazugeben. Ingwer schilen und
dazureiben. Die Kokoschips und den Dicksaft dazugeben.
Alles mit dem Piirierstab oder im Mixer fein piirieren. Dann
den Kokosjoghurt unterrithren, aber nicht untermixen.

4 Smoothie abschmecken und auf zwei Schalen verteilen.
Den Crunch auseinanderbrechen und auf den Smoothies
anrichten, daneben die Bananenscheibchen legen. Die
beiseitegelegten Pfirsichscheiben daneben anrichten. Die
Beeren vorsichtig waschen, trocken tupfen und ebenfalls auf
die Smoothies geben. Die Bowls sofort genieflen.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 15 Min.
PRO PORTION ca. 705 kcal,
9gE 43gF 68gKH

FUR DEN CRUNCH

2 TL Sonnenblumendl
1 V2 EL Agavendicksaft
2 EL Mandelstifte

2 EL Haferflocken

2 EL Kokoschips

FUR DEN SMOOTHIE

4 Pfirsiche (mit gelbem
Fruchtfleisch)

1 kleine Banane

3 EL Zitronensaft

gemahlene Kurkuma

1 Stiick Ingwer (ca. 1,5 cm lang)

2 EL Kokoschips

2 EL Agavendicksaft

200 g Kokosjoghurt

AUSSERDEM
1 groBe Handvoll Himbeeren
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Wer hdtte gedacht, dass im guten alten Wirsing so viel mehr steckt

als Eintopf und Rahmgemiise? Im Ofen gerdstet, bringt er ordentli-

che Rostaromen und chipsartig knusprige Riander mit. Und die Reste

der cremigen Sauce wiirden wir am liebsten vom Teller lecken!

GEROSTETER WIRSING MIT
»K ASIGER« PFEFFERSAUCE

1 Die Wirsinghilfte waschen, putzen (den Strunk nur glatt
abschneiden, nicht entfernen) und vierteln. Wirsingspalten
auf ein Backblech legen, rundum mit Ol bepinseln und sal-
zen. Den Wirsing im Backofen (Mitte) bei 200° (Vorheizen
ist nicht nétig) 15 Min. backen, dann wenden und anschlie-
Bend weitere 10-15 Min. backen, bis er an den Rédndern
knusprig und braun wird.

2 Inzwischen die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Die
Margarine in einem Topf schmelzen und die Zwiebelwiirfel
darin bei mittlerer Hitze in 4 Min. glasig anschwitzen. Den
Sojadrink unter Rithren angieflen, % TL Salz zugeben und
die Mischung aufkochen. Sobald sie kocht, herunterschalten
und unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Min. kocheln lassen.

3 Die griinen Pfefferkorner grob hacken und mit Misopaste,
Cashewmus und Hefeflocken in die Sauce rithren. Die Sauce
mit Salz und etwas von der Einlegefliissigkeit des griinen
Pfeffers abschmecken. Die Wirsingspalten auf Teller vertei-
len und etwas Sauce dariibergeben.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 35 Min.
PRO PORTION ca. 410 keal,
23¢E,27gF 18 gKH

" Kopf Wirsing (ca. 500 g)

2ELOI

Salz

1 Zwiebel

1ELvegane Margarine

400 ml Sojadrink

1TLeingelegte griine Pfeffer-
kdrner (plus 1TLvon der
Einlegeflissigkeit)

1 EL helle Misopaste

1 EL Cashewmus (ersatz-
weise Mandelmus)

2 EL Hefeflocken



AND THE WINNER IS ... SOJADRINK!
Hier sollten Sie nach Mdglichkeit tatsachlich Soja-
drink verwenden. Viele andere pflanzliche Milch-
alternativen wie Hafer-, Reis- oder Dinkeldrink
haben auch ohne zugesetzten Zucker eine stie
Note, die zur kdsigen Sauce nicht so gut passt.




KLOSS MIT SOSS

... weil’s manchmal einfach wie friiher schmecken soll

Gutes Essen kann etwas tief in uns
beriithren - und nicht nur deshalb,
weil fantastischer Geschmack
mitunter fiir echte Gliicksmomente
sorgt. Nein, noch viel grofiere Wir-
kung hat das emotionale Drumhe-
rum - umso mehr, wenn es tief aus
den Gedichtnisschubladen kommt.

DIE MACHT DER
ERINNERUNGEN

Die meisten von uns haben Kind-
heitserinnerungen, die sich mit
bestimmten Gerichten verbinden,
und nicht alle sind positiv. Aber
wenn doch, dann kann dieses eine
bestimmte Essen auch nach vielen
Jahren noch zuverléssig Gefiihle her-
aufbeschworen. Vielleicht gab es den
einen Kuchen nach streng gehiitetem
Familienrezept, der unbedingt bei
jedem Geburtstag auf dem Tisch ste-
hen musste und deshalb auch heute
noch nach Geborgenheit und Ge-
burtstagsausgelassenheit schmeckt.
Vielleicht wiirden wir Vaters
Spezial-Tomatensauce auf Basis von
Mehlschwitze und Tomatenmark
zwar heute nie wieder so zuberei-

ten, aber den Geschmack haben wir
gleich wieder auf der Zunge, wenn
jemand nach dem Kindheits-Lieb-
lingsgericht fragt. Und vielleicht ruft
der erste Bissen von Kartoffelklo-
fen mit Bratensauce sofort wieder
das Bild der Grofimutter in ihrem
gebliimten Hauskittel wach, die

am Herd stehend dariiber wachte,
dass alle auch wirklich satt wurden.
Natiirlich sind kulinarische Erinne-
rungen etwas zutiefst Personliches.
Was dem einen der Djuvec-Reis, ist
der anderen der Griefipudding mit
eingemachten Pflaumen, wieder an-
deren eine Bratwurst mit Sauerkraut,
diese eine spezielle Tiefkiihlpizza
oder tiirkische Joghurtsuppe. Aber
welche es auch waren: Die meisten
hatten wohl ein bis fiinf Dinge, die
sie mit krakeligen Buchstaben in die
Rubrik »Lieblingsgericht« der in der
Klasse kursierenden Freundebticher
eingetragen haben. Nicht alle diese
Lieblingsgerichte tragen diesen Sta-
tus bis heute. Aber wenn doch, dann
sind sie ein Joker fiir all die Momen-
te, in denen eine Portion Trost oder
Geborgenheit dringend nottut.




JA, DURFEN DIE DAS DENN?

Und was, wenn das Rezept fiir den
Seelentroster Fleisch oder Kase
enthilt? Denn das gilt wohl fiir den
Grof3teil der Gerichte, denen die
meisten in ihrer Kindheit begegnet
sind. Es gibt geniigend Menschen,
die mit diesen Klassikern nostal-
gische Gefiihle verbinden, aber auf
tierische Lebensmittel verzichten
mdchten. Entsprechend grofd ist
die Auswahl an Rezepten, die diese
Gerichte »veganisieren« — und schon
sind wir mittendrin in der belieb-
ten Diskussion: Darf veganes Essen
Gerichte mit tierischen Zutaten
nachahmen? Haben Bohnenbur-
ger oder Bolognesevarianten mit
Sojaschnetzeln eine Daseinsbe-
rechtigung? Oder sollen sich vegan
lebende Menschen konsequent von
allem abwenden, was aussieht oder
gar schmeckt wie Fleisch?

DIE WURSTCHENFRAGE

Klar: Das Argument, dass die
Pflanzenwelt unglaublich viele
eigene Aromen und Konsistenzen zu
bieten hat, hat etwas fiir sich. Wer
die vegane Kiiche nur als Ersatz und
Nachbau des Altbekannten betrach-
tet, wird im Zweifel enttéduscht: Tofu
ist nun mal kein Schnitzel und will
es auch gar nicht sein. Allerdings
schlieflt das eine das andere ja nicht
aus: Wir kénnen durchaus neugierig
bleiben auf die spannenden Kombi-
nationsméglichkeiten von Getreide,
Hiilsenfriichten und Gemiise -

und trotzdem manchmal Lust auf
Bratensauce haben, nur ohne den
Braten. Wie gut, dass das moglich
ist! »Tduschung!« schreien ohnehin
vor allem diejenigen, die durch den
Erfolg pflanzlicher Produkte um
Marktanteile fiirchten. Und weil ihr
Rufen sehr laut ist, wird halt immer
mal wieder daruber diskutiert, ob
auch Tofuwiirstchen »Wiirstchen«
heiflen diirfen oder ob die Bezeich-
nung Fleischernem vorbehalten sein
soll. Bei den Milchprodukten wird
die Sache streng gehandhabt: Milch,
Sahne oder Joghurt diirfen sich
pflanzliche Produkte ndmlich nicht
nennen - daher die verschamt-ver-
quasten Bezeichnungen wie »Hafer-
drink« oder »Soja cuisine«.

ERLAUBT IST, WAS SCHMECKT

Trotzdem kann ein Schuss Soja
cuisine in einer Tomatensauce den
gleichen Zweck erfiillen wie Sahne:
niamlich diese wunderbare Cremig-
keit beisteuern. Mit Haferdrink lasst
sich hervorragend Kartoffelpiiree
cremig rithren - und wer zum Kar-
toffelsalat schon als Kind am liebsten
ein Wiirstchen hatte, findet unter
den vielen Exemplaren aus Tofu,
Seitan oder Lupine vielleicht eines,
das diese nostalgische Sehnsucht
befriedigt. Denn manchmal geht es
einfach nur darum: dass ein Essen
fiir gute Gefiihle sorgt. Uber das
Wie und Warum der veganen Kiiche
koénnen wir dann morgen wieder
ausfithrlich diskutieren.
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Am besten kochen Sie die Sauce gleich in der doppelten oder drei-

fachen Menge und frieren sie ein. Denn es kommt bestimmt der

Moment fiir herzhafte vegane Bratensauce: zu KlofSen, zu Kartoffeln

oder einfach zu Nudeln.

KLOSS MIT SOSS

1 Fiir die Sauce die Steinpilze in kleine Stiickchen schnei-
den. Zwiebel schilen und wiirfeln. Mohre und Sellerie put-
zen, schilen und klein wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen
und Zwiebel, Mohre und Sellerie darin ca. 5 Min. anschwit-
zen. Salz und Pilze zugeben und alles bei grofer Hitze unter
Rithren 5 Min. rosten, bis das Gemiise leicht gebraunt ist.
Tomatenmark einriihren und 1 Min. mitrdsten. Mit Wein
abldschen und bei grofier Hitze einkochen lassen, bis die
Flussigkeit fast verdampft ist. Brithe, 250 ml Wasser, Sirup,
Lorbeerblatt und Sojasauce zufiigen, aufkochen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze 40 Min. kdcheln lassen.

2 Inzwischen fiir die K168e das Brot wiirfeln und im Ol

in einer Pfanne hellbraun anrosten. Auf Kiichenpapier
entfetten. Die Kartoffeln pellen und mittelfein reiben. In
einer Schiissel mit 1 TL Salz, Grief8 und Stérke zu einem
Teig mischen. Sollte er zu stark kleben, noch etwas mehr
Kartoffelstdrke zugeben. Den Teig in sechs Portionen teilen.
Jede zu einer Kugel formen, flach driicken, ein Sechstel der
Brotwiirfel hineingeben, den Teig dariiber verschliefSen und
rund formen. In einem grofien Topf reichlich Salzwasser bis
knapp unter dem Siedepunkt erhitzen und den Backofen
auf 50° vorheizen. Die Klof3e in zwei Portionen nacheinan-
der im heiflen, aber nicht kochenden Wasser in ca. 15 Min.
gar ziehen lassen. Fertige Kl6f3e mit einer Schaumbkelle her-
ausnehmen und in einer Schiissel im Ofen warm halten.

3 Lorbeerblatt aus der Sauce fischen und die Sauce glatt pii-
rieren. Bei grofler Hitze offen einkochen lassen, bis sie schon
samig ist. Misopaste einriihren, die Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zu den Kléflen servieren. Nach
Belieben mit gehackter Petersilie bestreuen.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 1 Std. 20 Min.
PRO PORTION ca. 450 kcal,
10gE 11gF 65gKH

FUR DIE SAUCE

1TL getrocknete Steinpilze
1 kleine Zwiebel

1 Méhre

100 g Knollensellerie
1ELOI

Salz

1TLTomatenmark

100 ml veganer Rotwein
250 ml Gemiisebriihe
1TL Zuckerriibensirup

1 Lorbeerblatt

2TL Sojasauce

1 gehéufter TL dunkle Misopaste

Pfeffer

FUR DIE KLOSSE
1 Scheibe Mischbrot
1ELOI
400 g Pellkartoffeln vom Vortag
(vorwiegend festkochend)
Salz
30 g Hartweizengrie
30 g Kartoffelstarke
(bei Bedarf mehr)
gehackte Petersilie
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Zugegeben: Man braucht Geduld und viele Lagen Kiichenpapier,

damit die Pommes knusprig werden wie in der Edel-Burgerbar. Doch

was tut man nicht alles fiir gute Laune in Stidbchenform.

SUSSKARTOFFELPOMMES
MIT TOMATENSAUCE

1 Fiir die Pommes die Siilkartofteln schilen und in

knapp 1 cm breite Spalten, diese dann in Stabchen schnei-
den. Die Stdbchen in eine Schiissel geben, mit Wasser bede-
cken und ca. 1 Std. ruhen lassen.

2 Fiir die Tomatensauce den Knoblauch schélen und ha-
cken. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und klein
wiirfeln. Die Oliven fein hacken. Gewiirzkorner im Morser
fein zerstoflen. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen. Die getrockneten Tomaten und den Knoblauch darin
bei kleiner Hitze ca. 1 Min. andiinsten, dann nach Belieben
mit dem Weiflwein ablschen. Oliven und passierte Tomaten

dazugeben und mit Salz, Zucker, Piment und Pfeffer wiirzen.

Die Sauce ca. 15 Min. offen einkdcheln lassen, mit Salz und
Zucker abschmecken und abkiihlen lassen.

3 Fir die Pommes die Rosmarinnadeln sehr fein hacken,
mit Salzflocken, grob gemahlenem Pfeffer und Muskat
mischen. Siiffkartoffeln abgieflen, auf Kiichenpapier geben
und zusitzlich mit Kiichenpapier sehr gut trocken tupfen,
dann in eine grofe Schiissel geben. Die Starke dariiberstau-
ben. Mit den Hinden Stirke und Stiabchen gut vermischen.
Zum Frittieren das Ol auf ca. 140° erhitzen. Die Sii8kartof-
felstabchen darin in drei Portionen jeweils 2-3 Min. vorfrit-
tieren, mit einem Schaumloéffel rausholen, auf Kiichenpapier
entfetten und abkiihlen lassen. Dann das Fett auf ca. 180°
erhitzen. Die Pommes portionsweise ins heifle Fett geben
und in ca. 2 Min. goldbraun und knusprig frittieren, mit
einem Schaumléffel rausholen, sehr gut abtropfen lassen,
auf reichlich Kiichenpapier entfetten. Die Pommes mit dem
Rosmarinsalz mischen und mit der Sauce servieren.

FUR 2 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 1 Std.
RUHEZEIT: 1 Std.

PRO PORTION ca. 730 kcal,
79E 43gF 77 gKH

FUR DIE POMMES
600 g StiBkartoffeln

1TL getrocknete Rosmarinnadeln

1 EL Salzflocken

Pfeffer

1 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss

2 EL Speisestérke

800 ml Ol zum Frittieren

FUR DIE SAUCE

1 Knoblauchzehe

2 getrocknete Tomaten (in Ol)

2 ELkleine Taggiasca-Oliven
(entsteint; in OI)

2 Pimentkorner

2 schwarze Pfefferkdrner

1 EL Olivendl

1 Schuss veganer WeiBwein
(nach Belieben)

300 g passierte Tomaten

Salz

Rohrohrzucker



= TIPP FURS ALTOL
~ Das Frittierdl keinesfalls in den

Ausguss schiitten, sondern durch

+  einen Kaffeefilter in saubere .
Marmeladenglaser gieBen. Glaser -

. gutverschlieBen und das Ol ab-

.. “kihlen lassen. Es lasst sich prima
fiir weitere Portionen Pommes
verwenden.
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U ddie Well ein bissclen besser keclen?

Aber ja! Cremige Erdnusspolenta mit Mangold, warmendes
Auberginencurry, deftiger Kartoffel-Pastinaken-Stampf mit Linsensalat und Gber
80 weitere essbare »Therapeuten« sind echte Gute-Laune-Garanten —
und zu 100% vegan. Da schwindet beim Schnippeln, Kécheln, Schmurgeln
und GenieBen samtlicher Alltagsarger, und ein gutes Gewissen gibt’s obendrein.
So sieht die Welt doch gleich wieder viel freundlicher aus!
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