
    
      
        
          
        
      

    


Vegetarisches Kochbuch für die Gesundheit: Schnelle und Einfache Vegetarische Rezepte (Vegetarische Rezepte-Wahn Reihe)
Vorwort

Herzhafte Gerichte

Gemüse Omelett

Miso- und Gemüsesuppe

Kohlsuppe

Geröstete Gemüsesuppe

Cremige Spinatsuppe

Gemüse-Nudelsalat

Inkareis- Paprikasalat

Mediterraner Tomatensalat

Artischockensalat

Würziges schwarze Bohnen-Chili

Linseneintopf

Limetten gegrilltes Gemüse

Käse-Spargel Schmorpfanne

Ratatouille

Grüngemüse-Pfanne

Käse-Brokkoli Quiche

Zucchini Lasagne

Gegrillte Portobello Burger

Schwarze Bohnen und Linsen Burger

Süße Rezepte

Blaubeer-Zitronen-Gugelhupf

Apfel und Ingwer Galette

Datteln und Walnuss Winter Pudding

Würziger Birnenstreusel

Schokochips-Vanille- Muffins

Schokoladen Crêpes

Schokoladen Zucchini Brownies

Erdnussbutter-Bananen-Sandwiches

Süßkartoffelkuchen ohne Kruste

Rosinen-Bratäpfel

Rote Bete Schokokuchen

Blätterteig Kürbiskuchen

Gestürzter Pfirsichkuchen

Ingwer und Birnen-Muffins

Schokoladen Cookies

Haferflocken- Trockenfrüchteriegel

Zitronen-Joghurt-Kuchen

Cremige Zitronenriegel

Haselnuss Cantuccini

Himbeer-Blondinchen

Würzige Kürbis-Karamellcreme
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Vorwort 

Hallo, danke, dass Du Dir die Zeit genommen hast, mein Buch zu kaufen (oder es einfach nur zu durchstöbern). Wie Du vielleicht schon festgestellt hast, oder auch nicht, leidet unsere Gesundheit heutzutage unter unserem Lebensstil. Aber warum eigentlich? Weil wir keine Zeit mehr dafür haben.

Aufgrund dessen fühlst Du dich wahrscheinlich dazu gezwungen, ein paar Mal die Woche den beliebten Fast-Food-Restaurants einen Besuch abzustatten oder den Deckel von Deinen mikrowellengeeigneten Fertiggerichte zu nehmen und den künstlichen Geschmack einfach nur zu genießen. Und genau hier wird dieses Buch einschreiten. 

Ab sofort musst Du nicht mehr jeden Tag aufs Neue diese langweiligen und ungesunden Gerichte zu dir nehmen; sondern Du bist dabei etwas rundum gesundes zu erleben und das Ganze beginnt übrigens schon auf den nächsten Seiten. 

Da ich selbst ein eingefleischter Vegetarier bin, habe ich nach vielen Jahren des praktischen Herumprobierens den perfekten Weg gefunden damit umzugehen. Entspann Dich also, diese Rezepte sind nicht einfach frei aus der Luft gegriffen, sondern sind an Deine Ansprüche angepasst.

Die Rezepte sind in zwei Kapitel aufgeteilt; herzhaft und süß. Dies ist bewusst so geschehen, damit Du genügend Auswahl hast, so dass die Diät ein voller Erfolg wird und auch alle Geschmacksnerven beköstigt werden.

Genug geplaudert, natürliche Aromen sollen von jetzt an deine Gesundheit beeinflussen!

P.S—Noch schnell eine kleine Vorwarnung; viele dieser Rezepte sehen Eier vor. Falls deine Ernährung den Gebrauch von Eiern nicht erlaubt, kannst du diese vielleicht mit Apfelmus, Bananen oder Tofu ersetzen. Das kommt natürlich auf das Gericht an, nutze also dein Ermessen. 

Herzhafte Gerichte 
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Vegetarian

Fast and Easy Vegetarian Recipes

(Vegetarian Cookbook Craze Series)






