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Peppermint Burger mit Curry Big Steaks

Zutaten: 2 Burger

2 Soja Big Steaks von Vantastic Foods, 4 EL Sojasauce,
1 TL Senf, 1 TL Briihepulver, Ol zum Anbraten, Salz &
Pfeffer, Currypulver, Chilipulver, Ol zum Marinieren,

1 Paprika rot, 2 Hamburgerbrétchen, Salat, 2 gelbe
Tomaten, 8-10 Korinanderblatter

Peppermint Sauce: 150 g Provamel Quarkalternative,
10-15 Minzblatter, Salz

Zubereitung:

Quarkalternative mit den Minzblattern und Salz mit
einem Purierstab oder Blender mixen. Danach wieder
in den Kuhlschrank stellen.

Soja Big Steaks in einen Topf mit Sojasauce, Senf &
Briihepulver geben, aufkochen lassen und fiir 15 Min.  Paprika in Streifen schneiden, in einer zweiten Pfanne mit

kochen lassen. Ol anbraten und mit Salz & Curry wiirzen.

Big Steaks abtropfen lassen, in der Mitte durch- Brotchen toasten. Jetzt den Burger anfangen zustapeln:
schneiden und in eine Pfanne mit Ol geben. Big Brotchenunterhdlfte, Salat, Paprika, Korinanderblatter,
Steaks immer wieder wenden und dabei mit einem Big Steak, Minzsauce, Big Steak, Tomate, Minzsauce,
Kartoffelstampfer die Flussigkeit auspressen. Eine Korinanderblatter und Brétchenoberhilfte.

Marinade aus 1 TL Currypulver, 1 EL Wasser, 2 EL O,

Salz und Pfeffer herstellen. So bald die Steaks eine ,
braune Farbung bekommen, die Steaks marinieren. Rezept & Photo: r”. Nk

SFeaks Yvieder %ur(]ck. in der Pfanne und anbraten bis Sascha C. Schalthéfer . Think Vegan
sie schon gebraunt sind.
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Mexican Street Corn

Zutaten: 4 Portionen

4 Maiskolben, 2 EL Olivendl, Cashew Sour Cream: 125 g

4 EL veganer Parmesan, Cashewkerne, 4 EL Zitronen-
1 TL gerduchertes Paprika-  saft, %2 rote Chili, 2 TL Hefe-
pulver, 2 Bund Koriander, flocken, ¥ TL Knoblauch-

Y Limette pulver, 2 TL Salz

Zubereitung: (25 Minuten)
Cashew Sour Cream: Cashewkerne mind. 2 Stunden in
reichlich Wasser einweichen. AnschlieBend abgief3en.

Zusammen mit den restlichen Zutaten sowie 80 ml Wasser
in einem Mixer oder High-Speed-Blender glatt plrieren.

Wasser in einem hohen Topf aufkochen. Die Maiskolben
10 Min. bei niedriger Hitze garen. AnschlieBend abtropfen.
Zubereitung in der Pfanne: Maiskolben trocken tupfen
und mit etwas Olivendl bepinseln. Bei mittlerer Hitze von
allen Seiten rosten.

Maiskolben von allen Seiten grof3ziigig mit Cashew Sour
Cream bestreichen, in veganem Parmesan wenden und
mit einer guten Prise Paprikapulver bestreuen. Koriander
hacken und die Elotes damit toppen. Heifl mit Limetten-
spalten servieren.



Rauchige Carrot Dogs

Zutaten: 4 Portionen

Carrot Dogs: 4 Karotten grof, gemahlen, 2 TL gerduchertes
2 EL Olivendl, 4 EL Sojasauce, Paprikapulver, %2 TL Fenchel-
8 EL Apfelessig, 1 TL Liquid samen gemahlen

Smoke, 1 TL Knoblauchpulver, AuBerdem: 1 EL Olivendl fur den
Y2 TL Salz, Y2 TL schwarzer Pfeffer  Grillrost, 4 Hot Dog Buns

Zubereitung: Karotten schalen (und ein bisschen "in Wurstform
schnitzen") und 15 Min. in kochendem Wasser garen.

Die noch hei3en Karotten zusammen mit den librigen Zutaten fiir
die Marinade in eine Frischhaltebox geben und 12 Stunden, am
besten tber Nacht, im Kihlschrank marinieren lassen.

Carrot Dogs aus der Marinade nehmen, aufgeheizten Grillrost mit
wenig Ol einpinseln und die Carrot Dogs 4 Min. pro Seite grillen.
New York Style: Bun mit Sauerkraut, fein gehackten Essiggurken
oder Gurkenrelish belegen und mit grobem Senf toppen.

Chicago Hot Dog: Bun mit einer langs geviertelten Essiggurke,
Tomaten- und Zwiebelwirfeln und einer ganzen Peperoni belegen
und mit Hot Dog Senf toppen.

San Francisco Dog: Bun mit Eisbergsalat und Tomatenwdirfeln
belegen und mit veganer Mayonnaise toppen.

Atlanta Hot Dog: Bun mit fein gehacktem und mit Salz & Apfelessig
mariniertem Rotkraut belegen und veganen Joghurt toppen.

L. A. Dog: Bun mit Tomaten- und Avocadowdirfeln, Jalapefos, Mais
belegen und Korianderblattern toppen.



Fruchtige Mango Popsicles

Zutaten: 8 Popsicles
2 Mangos, 2 TL Orangen- 100 ml Reis-Kokos-Drink, 1 EL
zesten, 1 Orange ausgepresst, Chiasamen, 1 EL Kokosraspel

Zubereitung: (10 Minuten)

Mangos schélen, Orangenzesten abreiben und Orangensaft
auspressen.

Mangos, Orangensaft- und zesten und Reis-Kokos-Drink in
einem High-Speed-Blender fein purieren und in die Popsicle-
Form fillen. Mind. 5 Stunden in den Tiefkiihler geben.

Vor dem Verzehr die Spitze der Popsicles kurz in den Reis-
Kokos-Drink tauchen und mit etwas Chiasamen und Kokos-
raspel bestreuen.

Rezepte: Nadine & Jorg // eat this! p -
Vegan Food & Lifestyle Blog
— EST. 2011 -

www.eat-this.org
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Kartoffelsuppe

Zutaten: 6 Portionen

1 kg mehligkochende = 500 ml Wasser, 250 ml Sojasahne,
Kartoffeln, 1 Zwiebel, = vegane Margarine zum Braten,

1 Bund Suppengriin,  Salz & Pfeffer, Muskatnuss frisch
400 ml Pflanzenmilch, ' gerieben, 4 Scheiben Bauernbrot

Zubereitung: (30 Minuten)

Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Kartoffeln schalen und grob wiirfeln. Das Suppen-
griin waschen, putzen und klein schneiden.

In einem groBen Topf zuerst die Zwiebelwdirfel in etwas
Margarine glasig diinsten. Dann das Suppengriin und
die Kartoffeln zugeben und anschlieBend mit Wasser
und Pflanzenmilch abldschen.

Die Suppe 20 Min. kdcheln lassen und dann mit dem
Stabmixer purieren. Zuletzt die Sojasahne, Salz, Pfeffer
und Muskat zugeben und nochmal aufkochen lassen.

Das Brot in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
in etwas Margarine anbraten. Die Kartoffelsuppe mit den
krossen Kracherle anrichten.

n
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Kasspatzle

Zutaten: 6 Portionen

Fur den Teig: 400 g Weizenmehl, 2TL 0|, 2 EL HartweizengrieR
100 g Dinkelmehl, 2 TL Soja- oder  Fiir das Topping: 4 Zwiebeln,
Maismehl mit etwas Wasser ver- vegane Margarine zum Braten,
mischt, 200 ml Hafermilch, 20 g 250 g geriebener veganer Kase
vegane Margarine, 1 TL Kurkuma,

Zubereitung: (90 Minuten)

Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und zu einem
zahflissigen Teig vermischen. AnschlieBend 15 Min. ruhen lassen.

Die Zwiebeln abziehen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln in
einer Pfanne mit Margarine ca. 20 Min. anbraten, bis sie sehr gut
angerdstet sind.

Salzwasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen und den
Spatzleteig mithilfe eines Spatzlehobels, einer Presse oder eines
Siebs in das kochende Salzwasser befordern. Sobald die Spatzle an
der Oberflache schwimmen, mit einem Schaumloffel abschépfen
und beiseitestellen.

Die fertigen Spétzle zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und alles
zusammen anbraten. Dann den Kése hinzugeben und mitbraten,
bis er Faden zieht.

12



' l Striebele

Zutaten: 2 Portionen 2 EL Zucker, 1 Prise Vanille
300 g Mehl, 2 Packchen Back- Rapsol zum Frittieren, Puder-
pulver, 300 ml Mandelmilch,  zucker zum Bestauben

Zubereitung: (40 Minuten)

Zutaten zu einem Teig verarbeiten. Einen hohen Topf mit
Rapsol fiillen und erhitzen. Das Ol hat die richtige Temperatur
erreicht, wenn man den Holzstiel eines Kochloffels hinein-
taucht und kleine Blasen aufsteigen.

Teig in eine Spritztille einflllen. Mit kreisenden Bewegungen
die Halfte des Teigs an einem Sttick in das heil3e Fett flieen
lassen, sodass der Teig in Schniiren aufeinander geschichtet
wird und aussieht wie ein Vogelnest. Nach ein paar Minuten
das Nest im Topf wenden, sodass es von beiden Seiten gold-
braun frittiert wird. Dann mit einem Schaumloffel oder einer
Zange herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Photos: © Nileen Marie Schal

Die zweite Halfte des Teigs ebenfalls mit der Spritztille ins
heile Fett geben und von beiden Seiten goldbraun frittieren.

Mit Puderzucker bestaubt servieren und e
geniellen, solange es noch warm ist. -HWig;
VEGas CH

Rezepte sind aus den Buch:
Schwabisch vegan | Lisa Geiger
Verlag Eugen Ulmer | www.ulmer.de
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Rote Bete Blutorangen Carpaccio

Zutaten: 4 Portionen Meersalz, Rohrohrzucker,
100 ml Aceto balsamico bianco, =2 Bio-Blutorangen, 2 Rote
1 Vanilleschote, 40 ml Olivendl, = Beten

Zubereitung: (25 Minuten)

Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark heraus-
kratzen. Mit dem Essig in einen kleinen Topf geben und auf
die Halfte einkochen. Das Olivendl dazugeben und mit Salz,
Zucker und etwas Abrieb der Blutorange abschmecken.

Rote Beten schdlen und mit einem Gemiisehobel oder einer
Aufschnittmaschine in sehr feine Scheiben schneiden. Dazu
am besten Einmalhandschuhe anziehen, da das Gemiise
stark farbt. Blutorangen mit einem scharfen Messer schélen
und das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden.

Die Blutorangen- und die Rote-Bete-Scheiben auf einem
Teller anrichten und die Vanillereduktion dartibergeben.

15
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Tortilla Pizza

Zutaten: 4 Portionen

a Knoblauchzehe, 80 g getrocknete | tomaten, 2 Zweige Rosmarin,
Tomaten in I, Saft und Zesten von 50 g Rucola, 50 g schwarze

' Zitrone, 40 m| Sweet Chilisauce, Oliven ohne Stein, 20 g Pinien-
2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der kerne

Muihle, 4 Tortilla-Wraps, 400 g Cherry-

Zubereitung: (10 Minuten + 15 Minuten Backzeit)

Knoblauch abziehen. Die Halfte der getrockneten Tomaten mit dem
Zitronensaft und den Zitronenzesten, dem Knoblauch, der Chilisau-
ce und dem Olivendl mit dem Stabmixer zu einer Paste verarbeiten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 250 °C vorheizen. Die Wiirzpaste auf den Wraps
verteilen. Tomaten waschen und halbieren. Rosmarin waschen und
trockenschiitteln. Die Nadeln von den Zweigen streifen. Rucola
waschen, trockenschitteln und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Tomatenhdlften, restliche getrocknete Tomaten, Rosmarin, Oliven
und Pinienkerne auf den Wraps verteilen und diese etwa 5 Min. auf
der mittleren Schiene im Ofen backen. Herausnehmen, mit Rucola
garnieren und servieren.

16



Haselnuss Panna Cotta

Zutaten: 6 Portionen

Fett fiir die Schalchen, 600 1 Prise Meersalz, 2 TL Speise-
ml Haselnussdrink, 4 g Agar- starke, 250 g Blaubeeren,
Agar, 70 ml Agavendicksaft, = 4 cl Grand Marnier

Zubereitung: (15 Minuten + 1 Stunde Kiihlzeit)

Dessertschalchen einfetten. 500 ml Haselnussdrink mit
Agar-Agar, 40 ml Agavendicksaft und Salz verriihren und in
einem Topf langsam zum Kochen bringen. Die Speisestarke
mit dem restlichen Haselnussdrink vermischen und unter
standigem Ruhren in den Topf geben. Aufkochen, in die
Dessertschalchen fiillen und 1 Stunde abkihlen lassen.

Blaubeeren waschen und abtropfen lassen. Mit dem rest-
lichen Agavendicksaft und dem Grand Marnier vermischen
und auf die Haselnuss-Pannacotta geben.

Rezepte sind aus den Buch:
Vegan Quick & Easy | Bjorn Moschinski
www.bjoernmoschinski.de
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Couscous-Bargan

Zutaten: 6 Portionen

200 g Couscous, 1 Handvoll ' TL Paprikapulver, 80 g
Petersilie gehackt, 4 EL Minz- Mandeln, 80 g Haselnisse,
blatter fein gehackt, 3-4 EL 40 g Pinienkerne, Saft einer
Tomatenmark, 6 EL Olivendl, = Zitrone, 4 EL Granatapfel-

1 TL Kumin, 1 TL Koriander-  sirup

pulver, %2 TL Pimentpulver,

Zubereitung: (15 Minuten)

Couscous nach Anleitung auf der Verpackung kochen.
In eine groBe Schiissel Petersilie, Minze, Zitronensaft,
Olivendl, Tomatenmark sowie die Gewdirze geben und
alles gut verriihren.

Die Nisse und Kerne grob zerstof3en, in einer Pfanne
fur einige Minuten ohne Ol résten und ebenfalls in die
Schiissel geben. Danach das Couscous in die Schiissel
geben und gut vermengen.

Vor dem Servieren ggf. mit Granatapfelsirup betraufeln.



Spanakopita

Zutaten: 10 Portionen fein gehackt, 1 EL Minzblatter fein
800 g frischer Spinat klein gehackt, gehackt, Salz, 3 EL Rundkornreis,
6 Frihlingszwiebeln, 120 ml 8-10 Filo- oder Strudelteigblatter

Olivendl, 1 Lauch, 2 Handvoll Dill (ca. 250 9)

Zubereitung: (60 Minuten)

In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Frihlingszwiebeln und Lauch klein
schneiden und fiir 5-6 Min. anbraten. Danach die Krauter hinzugeben
und flir weitere 2 Min. anbraten. Nun den Spinat und etwas Salz in die
Pfanne geben und so lange kochen lassen, bis der Spinat weich ist (ca.
15 Min.). AnschlieBend die Pfanne von der Kochstelle nehmen, den
ungekochten Reis unterriihren und zur Seite stellen.

Backform (@ 30 cm) mit Olivendl einfetten und mit einem Filoblatt
auslegen. Das Filoblatt mit Olivendl bestreichen und vier weitere Filo-
blatter darauf legen (immer wieder Olivendl zwischen die einzelnen
Blatter streichen). Nun die Spinat-Fillung in die Backform geben und
gleichmaBig verteilen, mit den restlichen Filoblattern abdecken und
diese ebenfalls immer mit Olivendl bestreichen.

Die Uiberstehenden Reste der Filoblatter werden einfach nach innen
gedreht. Mit einer Gabel einige Locher in die Oberflache der Pastete
stechen, sodass der Wasserdampf beim Backen entweichen kann.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C fiir ca. 30 Min. backen (Ober- und
o A Unterhitze), bis der Teig goldbraun wird. Die fertige Spinatpastete
Me "u 04 / Haup‘rspelse auskiihlen lassen, da sie dadurch ihren Geschmack besser entfaltet;
erst dann anschneiden.

i e b
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g . Mandelbirnchen
g : Zutaten: 20 Pralinen

180 g Mandeln gemahlen, 50 g  gerieben, Puderzucker zum
Puderzucker, 3 EL Rosenwasser, Bestreuen, 20 Nelkenknospen
Schale einer halben Zitrone

Zubereitung: (20 Min. & 2 Std. ziehen lassen)

Die Mandeln zusammen mit dem Zucker, dem Rosenwasser
und der Zitronenschale in eine Schissel geben und gut mit-
einander verkneten. Die Masse 1-2 Stunden abgedeckt ruhen
lassen, damit die entstandene Flussigkeit aufgesogen werden
kann.

Danach kleine Mengen des Teigs in 20 Birnchen formen. Die
fertigen Pralinen mit Puderzucker bestreuen und an der Spitze
mit einer Nelkenknospen garnieren.

Rezepte sind aus den Buch:

Menii 04 / Nachspeise Vegiterran | Theofano Vetouli

www.rootsofcompassion.org
-. UHEFT . WWW.THINK-VEGAN.DE
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Kartoffeln wmit Papaya-Mojo

Zutaten: 4 Portionen

600 g kleine Kartoffeln, 1 reife  Limette, %2 TL Chiliflocken,
Papaya, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, Salz/Pfeffer,
4 kleine rote Zwiebel, 2 Bund  Zwiebelsprossen (optional),
Koriander, Saft einer halben Zahnstocher(optional)

Zubereitung: (20 Minuten)

Die Kartoffeln ca. 20 Min. in Salzwasser kochen, bzw. bis sie
gar sind.

Wahrenddessen die Papaya, die Knoblauchzehe und die
Zwiebel schélen, die Korianderblatter von den Stangeln
16sen und alles zusammen mit den restlichen Zutaten (bis
auf die Sprossen) pirieren.

Die Kartoffeln auf einem Teller oder in einer Schiissel
servieren und die Mojo-Sauce dariiber gieflen. Oder wie
abgebildet einzelne Portionen servieren.

Dazu etwas Sauce auf jeden Teller geben und jeweils die
breiteren Kuppen der Kartoffeln abschneiden, sodass sie
aufrecht inmitten der Sauce platziert werden kénnen.
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Gemiise-Paella

Zutaten: 4 Portionen

60 g griine Bohnen, 1 mittelgroBe 2| Gemisebriihe, 1-2 Msp. oder
Zwiebel, 4 Artischockenherzen Prisen Safranfaden, 80 g Lima-

(im Glas, in Olivendl eingelegt), Bohnen vorgekocht, 300 g Paella-
2 Knoblauchzehen, 2 EL natives Reis, 1-2 Piquillo-Paprika, Salz,
Olivenol, 2 TL siiBes Pimenton, 1 Zitrone (optional)

1 groBe reife Tomate gehackt,

Zubereitung: (40 Minuten)

Griinen Bohnen putzen, waschen und die Enden abschneiden. Arti-
schockenherzen halbieren. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden.
In der Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel bei mittlerer
Temperatur darin glasig diinsten, anschlieBend den Knoblauch
hinzufligen und eine Minute mitbraten. Paprikapulver unterriihren
und sofort die gehackte Tomate sowie die griinen Bohnen zugeben.
Alles mit der Gemusebriihe abldschen, salzen und zum Kochen
bringen. Safran und Limabohnen dazugeben und alles erneut zum
Kochen bringen.

Den Reis gleichmaBig in der Pfanne verteilen und wiederum alles
zusammen zum Kochen bringen. AnschlieBend die Temperatur
reduzieren und 15 Min. garen, bis die ganze Flissigkeit verdampft
und der Reis gar ist.

Die Paprika in Streifen und die Zitrone in Spalten schneiden und die
fertige Paella damit garnieren.

24
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Kokos-Mandel-Flan

Zutaten: 4 Portionen

1 EL Wasser, 200 g Rohrohr- 1/2 Espressoloffel Agar-Agar-
zucker, 150 ml Mandelmilch  Pulver, 4 Flanformen (@ 7 cm,
ungesift, 200 ml Kokosmilch 4,5 cm hoch)

(mind. 68 % Kokosanteil),

Zubereitung: (15 Minuten + Kiihlzeit)

In einer kleinen Pfanne 50 g Zucker zusammen mit dem Wasser
unter Rihren erhitzen, bis der Zucker zu dunkelbraunem Karamell
zerschmolzen ist. Nicht anbrennen lassen, sonst schmeckt er
bitter. Vorsichtig in die Formen gief3en und abkihlen lassen.

In einem Topf die Mandelmilch zusammen mit der Kokosmilch,
dem restlichen Zucker und dem Agar-Agar zum Kochen bringen
und anschlieBend auf das Karamell in den Formen gief3en.

Diese dann im Kuhlschrank mind. zwei Stunden abkiihlen lassen.

Mithilfe eines Messers die Flans auf kleine Teller stirzen.

Rezepte sind aus den Buch:
Vegan Spanien | Gonzalo Baré
www.neunzehn-verlag.de
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Avocado Gurkensippchen

Zutaten: 2 Portionen

Stippchen: 1 kl. Avocado, YA TL Salz, frischer Pfeffer aus
250 ml Wasser, 2 Gurke der Mihle

geschalt, 2 EL Zitronensaft, Finish: %2 Gurke, 1 EL Olivenol
1 kleine Knoblauchzehe,

Zubereitung: (15 Minuten)

Avocado ldngs halbieren und entlang der Schnittfliche
aufdrehen. Ein grof3es Messer vorsichtig in den Kern
schlagen und diesen mit einer leichten Drehbewegung
entfernen.

Mit einem Loffel das Fruchtfleisch auslésen und zusam-
men mit den restlichen Zutaten in einem hohen Gefal
fein purieren. Mit reichlich frischem Pfeffer aus der Mahle
abschmecken.

Finish: Gurke langs halbieren und mit einem Sparschéler
lange Streifen herunterschalen. Wer hat, kann auch mit
einem Gemise-Spiralschneider Spaghetti aus der Gurke
drehen oder die Gurke einfach mit einem groen scharfen
Messer in sehr feine Streifen schneiden.

Die fertige Suppe mit den Gurkenstreifen und etwas
Olivendl anrichten und gut gekiihlt servieren.

Menii 04 / Vorspeise
\
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Griessnocken wmit kalter Mandeltomatensauce

Zutaten: 2 Portionen

Nocken: 200 ml ungesii3te Reis- = Muskat

oder Hafermilch, % TL Kurkuma, Sauce: 1 Fleischtomate, % Knob-
1 TL Salz, 2 EL Ol, 60 g Hart- lauchzehe, 4 TL Salz, V> Peperoni,
weizengrieB3, 2 EL Starke, Pfeffer, = 4 EL Salzmandeln

Zubereitung: (15 Minuten)

Einen ausreichend grof3en Topf mit leicht gesalzenem Wasser auf-
setzen und zum Kochen bringen.

d Inzwischen die Milch mit Salz, Kurkuma und Ol in einem anderen

- ‘-.((r —~ Topf aufkochen. Grief§ einstreuen und gut riihren, bis sich die Grief3-

: : . masse vom Topfboden 16st. Starke unterriihren und mit etwas Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Mit zwei groBen Loffeln Nocken von der Masse abstechen und ins
sprudelnde Wasser gleiten lassen. Hitze herunterdrehen und die
Nocken einige Minuten garziehen lassen, bis sie an der Topfober-
flaiche schwimmen. Mit einer Schaumkelle herausheben.

Inzwischen die Sauce zubereiten.

Wahrend die Nocken garziehen, die Tomate entstrunken und mit
den restlichen Zutaten fein purieren.

Die Sauce auf den noch heiBen GrieBnocken verteilen und sofort
servieren.

Menii 06 / Hauptspeise
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Erdnuss-Reis-Puffs

Zutaten: 2 Portionen

150 g Zartbitterschokolade, =~ gesalzen, 2 EL dicker Karamell-
4 Reiswaffeln ohne Salz, sirup, 1 Msp. Vanille gemahlen
8 EL Erdnusse gerdstet und

Zubereitung: (15 Minuten)

Schokolade im Wasserbad schmelzen, Reiswaffeln grob
zerkrimeln und mit der flissigen Schokolade und den rest-
lichen Zutaten vermischen.

Mit einem Teel6ffel kleine Haufchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech setzen.

Im Kihlschrank fest werden lassen.ol anrichten und gut
gekihlt servieren.

Rezepte sind aus den Buch: Vegan genial
in 15 Minuten | Josita Hartanto
www.neunzehn-verlag.de




Kichererbsen-Ravioli mit
Erbsen-Basilikum-Fiillung

Zutaten: 2 Portionen

Teig: 45 g CLASEN BIO Sojamehl, 150 g CLASEN BIO
Kichererbsenmehl, 1 Prise Salz, 3-4 EL CLASEN BIO
Sojamehl zum Bearbeiten

Fallung: 120 g TK-Erbsen, 80 g Tofu natur, 1 Knob-
lauchzehe, 35 g CLASEN BIO Cashewkerne, 1 Handvoll
frische Basilikumblatter, 1 EL Olivenol, 1 Bio-Zitrone,
Salz & Pfeffer

Sauce: 450 g Tomaten, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivendl
Zubereitung: (45 Minuten)

Ravioliteig: Soja- und Kichererbsenmehl mit einer
Prise Salz und 80 ml kaltem Wasser zu einem Teig
verkneten. Den Teig zu einer Kugel rollen und in
Frischhaltefolie einschlagen.

Fullung: Erbsen in eine Schiissel geben und mit
kochendem Wasser tibergie3en. Tofu leicht aus-
driicken, Knoblauchzehe schalen und mit Cashew-
kernen, Basilikum und Olivendl in einen Blitzhacker
geben. Erbsen abtropfen, hinzufligen und alles zu
einem Pliree mixen. Die Zitronenschale abreiben, hin-
zufiigen und das Plree mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3-4 EL Sojamehl auf eine Arbeitsflache geben und den
Ravioliteig darin wenden. Teig in zwei Teile teilen und

30

beide Stlicke mit einem Nudelholz diinn ausrollen. Fiillung

mit einem Teel6ffel mit etwas Abstand auf dem Teig
verteilen. Das zweite Teigstiick auflegen und mit einem
Ravioliausstecher (@ 6 cm) 18 Ravioli ausstechen.

Sauce: Tomaten waschen und die Knoblauchzehe schélen.

Eine Tomate in kleine Wiirfel teilen, die tibrigen mit
Knoblauch und Olivendl im Blitzhacker purieren. Dann
die Tomatenwdirfel hinzufligen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Salzwasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen
und die Ravioli darin 3 Min. garen. Gut abtropfen lassen
und mit der Tomatensauce auf tiefen Tellern servieren.
Rezept & Photo: Sandra Schumann //

Carl Wilhelm Clasen GmbH . www.clasen-bio.de



SCHENK DEINEN KUCHENRESTEN [
NEUES LEBEN!

———

REGRO\'\I 2 Probiere den Trend flirs heimische Fensterbrett
aus - egal ob Salatstrunk, Zwiebelwurzel, Fenchel-

strunk, Avocadokern und viele mehr.

Steck Deine Kuichenreste ab jetzt nicht mehr in

den Miill, sondern lass sie dank Wasser, Licht, Erde

und einer Handvoll Zuwendung endlos

nachwachsen.

Jetzt mitmachen und Erfolge mit der
Community unter #regrowingulmer

' teilen. l@l n
ISBN 978-3-8186-0534-6 | € 14,95

Erhéltlich in jeder Buchhandlung oder portofrei unter www.ulmer.de/regrowyourveggies
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VEGANER URLAUB
EINMAL ANDERS

mit dem

Tolzer Veg

Vegane Auszeit in Bad T6lz

« 6 Hotels und FeWos mit veganem Frihsttick
« 10 Partner mit veganen Gerichten
» Kochevents, Sport, Entspannung u.v.m.

=] Mehr Infos unter
www.bad-toelz.de/toelzerveg




Deutsch <->Englisch
Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

German <-> English

| am a vegan. | eat vegan.
We are vegan.

No meat, no poultry, no
chicken, no seafood, no
prawns, no eggs, no milk, no
butter, no cheese, no dairy
products and no honey.

| do not eat meat.

I do not eat poultry.

I do not eat chicken.

| do not eat fish.

I do not eat shrimps / prawns.

| do not eat eggs.

I do not eat butter.

| don't eat cheese.

I do not eat dairy products.
Idonoteathoney.
Do you have...

Do you have / offer soy milk?
Do you have / offer soy yogurt?
rice milk / rice

almond milk / almond

oat milk / oat

coconut milk / coconut

nut milk / nut

plant based milk / yogurt

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Aber bitte ohne Parmesan!
Sind die Nudeln ohne Ei?

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

I don’ drink milk.

I'd like some coffee, without
milk, please.

Is the bread / are the rolls with-
out dairy products and eggs?
Do you also have vegetable
margarine?

Could I have a fruit salad? Just
fruit, please.

Do you offer any vegan
options?

Which items on your menu are
vegan?

I would like a pizza with vege-
tables and without cheese. May
I have some olive oil? Is the
pizza base made without eggs?
I would like pasta with tomato
sauce and vegetables. Without
Parmesan, please. Is your pasta
made without eggs?

I would like a big salad
without cheese. With an oil
and vinegar dressing, please.
May | have some bread, olive
oil and salt?

Please use vegetable stock for
soups and sauces.

Please use vegetable oil or
vegetable margarine for
roasting and cooking.




Supermarkt / Markt

Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen

Schokolade
Ich suche...

Kartoffel(n)

SuiBkartoffel(n)

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel

Knoblauch / Zwiebel(n)

Salat

Avocado(s)

Gurke(n)

Tomate(n)

Mahre(n)

Paprika

Bohnen

Zucchini(s)

Spinat

Pilze)
Ananas

Apfel/Apfel

Aprikose(n)

Banane(n)

Birne(n)

Brombeere(n)

Erdbeere(n)

supermarket
organic
bakery

bread / bun(s)
chocolate
I'm looking for...

potato(es)

sweet potato(es)

pasta without eggs / pasta

rice / rice noodles

garlic / onion(s)

salad

avocado(es)

cucumber(s)

tomato(es)

carrot(s)

bell pepper(s)

beans

zucchini(s)

spinach

mushroom(s)
pineapple(s)
apple(s)
apricot(s)
banana(s)
pear(s)
blackberry(ies)
strawberry(ies)

Grapefruit(s)
Heidelbeere(n)
Himbeere(n)
Kirsche(n)

Kiwi(s)
Mandarine(n)
Mango(s)
Maracuja(s)
Orange(n)
Pfirsich(e)
Pflaume(n)
Wassermelone(n)
Weintraube(n)
Limette(n)/ Zitrone(n)
Nuss / NUsse

Cashew(s)

Erdnuss / Erdniisse

Haselnuss / Haselniisse
Pinienkern/e

Walnuss / Walniisse

Mandel(n)
Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine

Olivenol

Pflanzendl

Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

grapefruit(s)
blueberry(ies)
raspberry(ies)
cherry(ies)

kiwi(s)

tangerine(s)
mango(es)

passion fruit(s)
orange(s)

peach(es)

plum(s)
watermelon(s)
grape(s)

lime(s) / lemon(s)
cashew(s)

peanut(s)
hazelnut(s)

pine nut(s)

walnut(s)

almond(s)
flour / sugar

salt / pepper / spices
vegetable margarine
olive oil

vegetable oil
vegetable stock
fresh / dried / frozen herbs



Deutsch <-> Portugiesisch
Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

Alemdo <-> Portugués
Eu sou vegan. Eu como vegan
Nés somos vegan

Sem carne, sem frango, sem
galinha, sem marisco, sem
camardes, sem ovos, sem leite,
sem manteiga, sem queijo,
sem produtos lacteos e sem
mel.

Eu ndo como carne.

Eu ndo como frango.

Eu ndo como galinha.

Eu ndo como peixe.

Eu ndo como camaroes.

Eu ndo como ovos.

Eu ndo como manteiga.

Eu ndo como queijo.

Eu ndo como produtos lacteos.
Eundocomomel.
Tem leite de soja?

Tem iogurte de soja?

leite de arroz / arroz

leite de amendoas / amendoas
leite de aveia / aveia

leite de coco / coco

leite de frutos secos/frutos secos
leite de origem vegetal/iogurte

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Sind die Nudeln ohne Ei? Aber
bitte ohne Parmesan!

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

Eu néo bebo leite.

Por favor, eu quero um café
sem leite.

O péo e os bolos séo sem
produtos lacteos e sem ovos?

Tem margarina vegetal?

Por favor posso comer uma salada
de frutas? Por favor s6 frutas.

Tem algumas opg¢oes vegan?

Quais sdo no menu as opcdes
vegan?

Eu queria um pizza s6 com vegetais
e sem quesijo. Por favor queria um
pouco de azeite. A massa da pizza é
feita sem ovos?

Eu queria esparguete com molho de
tomate e vegetais. Pode dizer-me se
amassa do esparguete é feita com
ovos? Sem queijo parme-sao.

Eu queria uma salada grande
sem queijo e temperada
apenas com azeite e vinagre.
Por favor queria pao, azeite
esal.

Por favor use apenas caldo de
vegetais para as sopas e molhos.
Por favor use 6leo vegetal ou
margarina vegetal para saltear
ou cozinhar.




Supermarkt / Markt

Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen

Schokolade
Ich suche...

Kartoffel(n)

SuiBkartoffel(n)

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel

Knoblauch / Zwiebel(n)

Salat

Avocado(s)

Gurke(n)

Tomate(n)

Mahre(n)

Paprika

Bohnen

Zucchini(s)

Spinat

Pilze)
Ananas

Apfel/Apfel

Aprikose(n)

Banane(n)

Birne(n)

Brombeere(n)

Erdbeere(n)

Supermercado

Bio

Padaria

Pao /Bolos

Chocolate
Eu procuro...

Batata(s)

Batata doce

Massas sem ovos / Massas
Arroz / Massas de Arroz

Alho / Cebola(s)

Alface

Abacate(s)

Pepino(s)

Tomate(s)

Cenoura(s)

Pimento(s)

Feijoes

Courgete

Espinafre(s)

Cogumelo(s)
Ananas
Maca(s)
Alperce(s)
Banana(s)
Pera(s)
Mirtilhos(s)
Morango(s)

Grapefruit(s)
Heidelbeere(n)
Himbeere(n)
Kirsche(n)

Kiwi(s)
Mandarine(n)
Mango(s)
Maracuja(s)
Orange(n)
Pfirsich(e)
Pflaume(n)
Wassermelone(n)
Weintraube(n)
Limette(n)/ Zitrone(n)
Nuss / NUsse

Cashew(s)

Erdnuss / Erdniisse

Haselnuss / Haselniisse
Pinienkern/e

Walnuss / Walniisse

Mandel(n)
Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine

Olivenol

Pflanzendl

Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

Toranja(s)
Amora(s)
Framboesa(s)
Cereja(s)
Kiwi(s)
Tangerina(s)
Manga(s)
Maracuja(s)
Laranja(s)
Péssego(s)
Ameixa(s)
Melancia(
Uva(s)

s)

Frutos secos

Caju(s)

Amendoin(s)

Avela(s)

Pinhdes

Nozes

Amendoa(s)
Farinha / agucar

Sal / pimenta / especiarias
Margarina vegetal

Azeite

Oleo vegetal

Caldo de verduras

Ervas frecas / secas /
congeladas




Deutsch <->Spanisch
Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

Aleman <-> Espaiiol

Soy vegano. Como vegano.
Somos veganos.

No carne, no ave, no pollo,
no pescado, no camarones,
no huevos, no leche, no
mantequilla, no queso, no
productos lacteos y no miel.

No como carne.

No como ave.

No como pollo.

No como pescado.

No como camarones / gambas.

No como huevos.

No como mantequilla.

No como queso.

No como productos lacteos.
Nocomomiel.
Tiene usted...

¢Tiene usted leche de soja?
;Tiene usted yogur de soja?
leche de arroz / arroz

leche de almendras / almendra
leche de avena / avena

leche de coco / coco

leche de nueces / nuez

leche / yogur vegetal

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Aber bitte ohne Parmesan!
Sind die Nudeln ohne Ei?

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

No tomo leche.

Quiero un café sin leche, por
favor.

(Este pan / bocadillo esta
hecho sin leche y huevos?
{También tiene usted
margarina vegetal?

{Puedo tener una ensalada de
frutas? Solo frutas, por favor.

{Hay platos veganos en su
menu?

{Cudles de los platos de su
menu son veganos?

Quiero una pizza con verduras
pero sin queso. ;Tiene usted
aceite de oliva? ;La masa de
pizza est4 hecha sin huevos?
Quiero pasta con salsa de
tomates y verduras. Pero por
favor sin parmesano. ;La pasta
estd hecha sin huevos?
Quiero una ensalada grande
sin queso. Por favor con un
alifo de aceite y vinagre.
({Tiene usted pan, aceite de
olivay sal?

Por favor usa usted un caldo de
verduras para sopas y salsas.
Por favor usa usted un aceite
vegetal o una margarina
vegetal para freir y cocinar.




Supermarkt / Markt
Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen
Schokolade
Ich suche...

Kartoffel(n)
SuiBkartoffel(n)

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel
Knoblauch / Zwiebel(n)
Salat

Avocado(s)

Gurke(n)

Tomate(n)

Mahre(n)

Paprika

Bohnen

Zucchini(s)

Spinat

Pilz(e)

Ananas
Apfel/Apfel
Aprikose(n)
Banane(n)
Birne(n)
Brombeere(n)
Erdbeere(n)

supermercado / mercado
biolégico

panaderia

pan / bocadillo(s)
chocolate
Estoy buscando...
patata(s)

boniato(s)

pasta sin huevos / pasta
arroz / pasta de arroz

ajo / cebolla(s)

ensalada

aguacate(s)

pepino(s)

tomate(s)

zanahoria(s)

pimiento(s)

frijoles
calabacin/calabacines
espinaca

setals)
fruta(s)

pifa(s)

manzana(s)
albaricoque(s)

platano(s)

pera(s)

mora(s)

fresa(s)

Grapefruit(s)
Heidelbeere(n)
Himbeere(n)

Kirsche(n)

Kiwi(s)

Mandarine(n)
Mango(s)

Maracuja(s)

Orange(n)

Pfirsich(e)

Pflaume(n)
Wassermelone(n)
Weintraube(n)
Limette(n)/ Zitrone(n)
Nuss / NUsse
Cashew(s)

Erdnuss / Erdniisse
Haselnuss / Haselniisse
Pinienkern/e

Walnuss / Walniisse
Mandel(n)
Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine
Olivenol

Pflanzendl
Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

pomelo(s)

arandano(s)

frambuesa(s)

cereza(s)

kiwi(s)

mandarina(s)

mango(s)

maracuya(s)

naranja(s)
melocotén/melocotones
ciruela(s)

sandia(s)

uva(s)

lima(s) / limén/limones
nuez (nueces)
anacardo(s)

cacahuete(s)

avellana(s)
pifén/pifiones
nuez/nueces

almendra(s)
harina / aztcar

sal / pimienta / especias
margarina vegetal

aceite de oliva

aceite vegetal

caldo de verduras

hierbas frescas / curadas /
congeladas
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Deutsch <-> Franzésisch
Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

Allemand <-> Francais
Je suis végan. Je mange végan.
Noussommes vegans.
Pas de viande, pas de volaille, pas
de poulet, pas de poisson, pas de
fruits de mer, pas de crevettes, pas
d'eeufs, pas de lait, pas de beurre,
pas de fromage, pas de produits
laitiersetpasdemiel.
Je ne mange pas de viande.

Je ne mange pas de volaille.

Je ne mange pas de poulet.

Je ne mange pas de poisson.

Je ne mange pas de crevettes.

Je ne mange pas d‘ceufs.

Je ne mange pas de beurre.

Je ne mange pas de fromage.
Je ne mange pas de produits laitiers.
Jenemange pasde miel.
Avez-vous...

Avez-vous du lait de soja ?
Avez-vous des yaourts au soja ?
du lait de riz / du riz

du lait damande / des amandes
du lait d‘avoine / de l'avoine
du lait de coco / de la noix de coco
du lait de noisette / des noisettes
du lait / du yaourt végétal

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Aber bitte ohne Parmesan!
Sind die Nudeln ohne Ei?

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

Je ne bois pas de lait.
J'aimerais un café sans lait, s'il
vous plait.

Le pain est-il sans produits
laitiers et sans ceuf ?
Avez-vous de la margarine
végétale ?

Puis-je avoir une salade de fruits ?
Juste des fruits, s'il vous plait.
Avez-vous des plats végétaliens
au menu?

Quels plats sur le menu sont
végétaliens ?

Je souhaite une pizza aux légumes
mais sans fromage. Puis-je avoir
de I'huile d'olive ? Est-ce que la
péte a pizza est sans ceuf ?
Jaimerais avoir des pates avec de la
sauce tomate et des Iégumes. Sans
parmesan, s'il vous plait. Est-ce que
vos pates sont sans ceuf ?
Jaimerais avoir une salade sans
fromage. Avec juste de I'huile et du
vinaigre pour la sauce, s'il vous plait.
Puis-je avoir du pain, de I'huile
d'olive et du sel ?

Veuillez utiliser du bouillon de légu-
mes pour les soupes et les sauces.
Veuillez utiliser de I'huile
végétale pour cuire et cuisiner.




Supermarkt / Markt
Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen
Schokolade
Ich suche...

Kartoffel(n)
SuiBkartoffel(n)

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel
Knoblauch / Zwiebel(n)
Salat

Avocado(s)

Gurke(n)

Tomate(n)

Mahre(n)

Paprika

Bohnen

Zucchini(s)

Spinat

Pilz(e)

Ananas
Apfel/Apfel
Aprikose(n)
Banane(n)
Birne(n)
Brombeere(n)
Erdbeere(n)

supermarché

biologique

boulangerie

pain(s)

chocolat
Je cherche...

des pommes de terre

des patates douces

des pates sans ceuf / des pates
duriz / des pates au riz

de 'ail / des oignons

de la salade

des avocats

des concombres

des tomates

des carottes

des poivrons

des haricots

des courgettes

des épinards
deschampignons
des fruits

des ananas

des pommes

des abricots

des bananes

des poires

des mares

des fraises

Grapefruit(s)
Heidelbeere(n)
Himbeere(n)

Kirsche(n)

Kiwi(s)

Mandarine(n)
Mango(s)

Maracuja(s)

Orange(n)

Pfirsich(e)

Pflaume(n)
Wassermelone(n)
Weintraube(n)
Limette(n)/ Zitrone(n)
Nuss / NUsse
Cashew(s)

Erdnuss / Erdniisse
Haselnuss / Haselniisse
Pinienkern/e

Walnuss / Walniisse
Mandel(n)
Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine
Olivenol

Pflanzendl
Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

des pamplemousses

des myrtilles

des framboises

des cerises

des kiwis

des mandarines

des mangues

des fruits de la passion
des oranges

des péches

des prunes

des pasteques

du raisin

des citrons verts / des citrons
des noix

des noix de cajou

des cacahuétes

des noisettes

des pignons de pin

des noix

des amandes

de la farine / du sucre

du sel / du poivre / des épices
de la margarine végétale
de I'huile d'olive

de I'huile végétale

du bouillon de Iégumes
des herbes fraiches /
séchées / surgelées




Deutsch <-> Italienisch
Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

Tedesco <->[taliano
Sono vegano / Sono vegana
Siamo vegani

Niente carne, niente pollame,
niente pollo, niente pesce,
niente frutti di mare, niente
uova, niente latte, niente
burro, niente formaggio,
niente latticini e niente miele
Non mangio carne.

Non mangio pollame.

Non mangio pollo.

Non mangio pesce.

Non mangio gamberetti.

Non mangio uova.

Non mangio burro.

Non mangio formaggio.

Non mangio latticini.
Nonmangiomiele.
Ha del latte di soia?

Ha dello yogurt di soia?

latte diriso / il riso

latte di mandorla / la mandorla
latte d'avena / I'avena

latte di cocco / la noce di cocco
latte di noci / la noce

il latte vegetale / lo yogurt

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Aber bitte ohne Parmesan!
Sind die Nudeln ohne Ei?

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

Non bevo latte.
Vorrei un caffé senza latte.

Il pane /Il panino ¢ senza latte
euova?

Ha anche della margarina
vegetale?

Potrei avere una macedonia di
frutta? Solo frutta.

Offre anche dei pasti vegani?

Quali pasti nel menu sono
vegani?

Vorrei una pizza con verdure e
senza formaggio. Posso avere
dell'olio d'oliva? Limpasto
della pizza e senz'uova?
Vorrei della pasta con sugo

di pomodoro e verdure. Ma
senza parmigiano, per favore!
La pasta é senz'uova?

Vorrei un‘insalatona senza
formaggio. Il condimento con
olio e balsamico.

Potrei avere un po’ di pane,
olio d'oliva e sale?

Usi del brodo di verdura per le
zuppe ed i sughi, per favore.
Usi dell'olio o della margarina
vegetale per friggere e
cucinare, per favore.




Supermarkt / Markt

Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen

Schokolade
Ich suche...

Kartoffel(n)

SuiBkartoffel(n)

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel

Knoblauch / Zwiebel(n)

Salat

Avocado(s)

Gurke(n)

Tomate(n)

Mahre(n)

Paprika

Bohnen

Zucchini(s)

Spinat

Pilz(e)
Ananas

Apfel/Apfel

Aprikose(n)

Banane(n)

Birne(n)

Brombeere(n)

Erdbeere(n)

il supermercato

biologico / organico

il panificio / la panetteria

il pane /il panino, i panini
ilcioccolato
Sto cercando...

la patata, le patate

la patata americana

la pasta senza uova/ la pasta
il riso / gli spaghetti di riso
I'aglio / la cipolla, le cipolle
I'insalata

I'avocado, gli avocadi

il cetriolo, i cetrioli

il pomodoro, i pomodori

la carota, le carote

il peperone, i peperoni

i fagioli

la zucchina, le zucchine

I'ananas, gli ananas
la mela, le mele
l'albicocca, le albicocche
la banana, le banane

la pera, le pere

la mora, le more

la fragola, le fragole

Grapefruit(s)
Heidelbeere(n)
Himbeere(n)
Kirsche(n)

Kiwi(s)
Mandarine(n)
Mango(s)
Maracuja(s)
Orange(n)
Pfirsich(e)
Pflaume(n)
Wassermelone(n)
Weintraube(n)
Limette(n) / Zitrone(n)
Nuss / NUsse

Cashew(s)

Erdnuss / Erdniisse

Haselnuss / Haselniisse
Pinienkern/e

Walnuss / Walniisse

Mandel(m)
Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine

Olivenol

Pflanzendl

Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

il pompelmo, i pompelmi
il mirtillo, i mirtilli

il lampone, i lamponi

la ciliegia, le ciliege

il kiwi, i kiwi

il mandarino, i mandarini
il mango, i manghi

la maracuja, le maracuje
l'arancia, le arance

la pesca, le pesche

la prugna, le prugne

il cocomero, i cocomeri
l'uva

la limetta /il limone, i limoni
la noce, le noci
I'anacardo, gli anacardi
I'arachido, gli arachidi

la nocciola, le nocciole

il pinolo, i pinoli

la noce, le noci

il sale /il pepe / le spezie

la margarina vegetale

I'olio d'oliva

I'olio vegetale

il brodo di verdura

le erbe aromatiche fresche /
essiccate / congelate




Deutsch <-> Schwedisch

Ich bin Veganer. Ich esse vegan.
Wir sind Veganer.

Kein Fleisch, kein Gefliigel,
kein Hihnchen, kein Fisch,
keine Shrimps, keine Eier,
keine Milch, keine Butter, kein
Kése, keine Milchprodukte und
keinHonig.
Ich esse kein Fleisch.

Ich esse kein Geflugel.

Ich esse kein Hithnchen.

Ich esse keinen Fisch.

Ich esse keine Shrimps /
Garnelen.

Ich esse keine Eier.

Ich esse keine Butter.

Ich esse keinen Kase.

Ich esse keine Milchprodukte.
Ich esse keinen Honig.
Haben Sie...

Haben Sie Sojamilch?

Haben Sie Sojayoghurt?
Reismilch / Reis

Mandelmilch / Mandel
Hafermilch / Hafer
Kokosmilch / Kokosnuss
Nussmilch / Nuss

Pflanzliche Milch / Yoghurt

Tysk <-> Svenska

Jag dr vegan. Jag ater
vegankost. Vi &r veganer.

Inget kétt, ingen fagel, ingen
kyckling, ingen fisk eller
skaldjur, inga rdkor, inga dgg,
ingen mjolk, inget smor, ingen
ost, inga mjolkprodukter och
ingenhonung.
Jag ater inte kott.

Jag éter inte fagel.

Jag ater inte kyckling.

Jag éter inte fisk.

Jag éter inte rakor /
jatterdkor.

Jag ater inte dgg.

Jag ater inte smor.

Jag ater inte ost.

Jag ater inte mjolkprodukter.
Jagdterintehonung.
Har ni sojamjolk / sojadryck?
Har ni sojayoghurt?
risdryck / ris

mandeldryck / mandel
havredryck / havre
kokosmjélk / kokosnoét
notmjolk / nétter
vaxtbaserad mjélk / yoghurt

Ich trinke keine Milch.

Ich hatte gerne einen Kaffee
ohne Milch.

Ist das Brot oder Brotchen
ohne Milch und Ei?

Haben Sie auch Pflanzen-
margarine?

Konnte ich einen Obstsalat be-
kommen? Einfach nur Friichte.

Gibt es vegane Gerichte auf
Ihrer Karte?

Welche Gerichte auf Ihrer
Karte sind vegan?

Ich hatte gerne eine Pizza mit
Gemise und ohne Kase. Kann
ich etwas Olivendl haben? Ist
der Pizzateig ohne Ei?

Ich hétte gerne Nudeln mit
Tomatensauce und Gemdse.
Aber bitte ohne Parmesan!
Sind die Nudeln ohne Ei?

Ich hétte gerne einen grof3en
Salat ohne Kése. Das Dressing
bitte mit Ol und Essig.

Kann ich etwas Brot, Olivendl
und Salz haben?

Bitte benutzen Sie Gemiise-
briihe fir Suppen und Sof3en.
Bitte benutzen Sie zum Braten
und Kochen Pflanzendl oder
Pflanzenmargarine.

Jag dricker inte mjolk.

Jag skulle vilja ha en kopp kaffe
utan mjolk, tack.

Ar brédet eller frallorna fria frdn
mjolk och dgg?

Har ni vegetabiliskt magarin?

Skulle jag kunna fa en frukt-
sallad? Endast frukt, tack.
Erbjuder ni veganska
alternativ?

Vilka rétter pa menyn &r
veganska?

Jag skulle vilja ha en pizza med
gronsaker och utan ost. Kan jag
fa lite olivolja? Ar pizzadegen
utan dgg?

Jag skulle vilja ha pasta med
tomatsds och gronsaker. Utan
parmesan, tack. Ar pastan fri
fran égg?

Jag skulle vilja har en stor sallad
utan ost. Med en dressing gjord
pa olja och vinager.

Kan jag fa lite brod, olivolja och
salt, tack?

Anvénd gronsaksbuljong till
soppa och sas, tack.

Anvand véxtbaserad olja

eller vaxtbaserat magarin for
stekning och tillagning, tack.




Supermarkt / Markt
Biologisch

Béckerei

Brot / Brotchen
Schokolade
Ich suche...

Kartoffel

SuBkartoffel

Nudeln ohne Eier / Nudeln
Reis / Reisnudel
Knoblauch / Zwiebel

Salat

Avocado

Gurke

Tomate

Méhre

Paprika

Bohnen

Zucchini

Spinat

Ananas
Apfel
Aprikose
Banane
Birne
Brombeere
Erdbeere

affar

ekologisk

bageri

brod / frallor

choklad
Jag letar efter...
potatis

sOtpotatis

pasta utan dgg / pasta
ris / risnudlar

vitlok / 16k

sallad

avocado

gurka

tomat

morot

paprika

bonor

zucchini

spenat

ananas
dpple
aprikos
banan
paron
bjérnbar
jordgubbar

Grapefruit
Heidelbeere
Himbeere
Kirsche

Kiwi
Mandarine
Mango
Maracuja
Orange
Pfirsich
Pflaume
Wassermelone
Weintraube
Limette / Zitrone

Cashew

Erdnuss

Haselnuss
Pinienkern
Walnuss/Walnisse
Mandel(n)

Mehl / Zucker

Salz / Pfeffer / Gewtirze
Pflanzenmargarine
Olivenol

Pflanzendl
Gemlsebriihe

frische / getrocknete /
gefrorene Krauter

grapefrukt

blédbar

hallon

korsbar

kiwi(s)

mandarin

mango

passionsfrukt

apelsin

persika

plommon
vattenmelon
vindruvor

lime / citron

néter
cashewndétter

jordnot

hasselnot(

pinjendt

valnot

mandel /mandlar
mjol / socker

salt / peppar / kryddor
vegetabiliskt magarin
olivolja

vegetabilisk olja
gronsaksbuljong

férska / torkade / djupfrysta
orter
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DEIN VEGANER HOTELFUHRER VEGANE-HOTELS.DE

Vegane Hotels

WELTWEIT ENTDECKEN

Uber 250 vegan-freundliche Hotels entdecken

Interaktive Weltkarte mit deinen Traumzielen

Finde das passende Hotel fiir deine Anspriiche

> Jetzt stobern auf Vegane-Hotels.de
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www.iChoc.de

alternativ gesufdt mit Kokosblitenzucker




