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Viele von euch kennen die Autorin dieses Buchs vielleicht aus dem Fernsehen. Genauer
gesagt aus einer Model-Castingshow: Elena Carriere nahm 2016 bei GNTM teil und wurde
2

Dass sie sich neben (und nach) dem Modeln auch mit veganer bzw. holistischer Ernahrung,
mit Frauenrechten und Bodypositivity beschaftigt, war mir neu - bis ihr Kochbuch beim
EMF Verlag angekundigt wurde.

Da ich auch haufig vegan oder zumindest vegetarisch esse, fand ich das Buch sofort
spannend. Auch die Fotografien von Annamaria Zinnau, die ich bisher nicht kannte, haben
mich sehr angesprochen.
Also, schauen wir doch mal

02 04 06
TAPAS & FAMILY &
ALATE &
AFPETIZER FRIENDS SsuppEN
Rosmarin-Knackabnot Wirsing-Kantoffel- Spargel-Cuinga-Salat
dlalnes - 47 Eintopf - 81 R Edonarans — 119
Zweierlei Hummus - Crermige Sillkartoffeln
sweet & salty = 49 aus dem Ofen - 83
Smashed Potatoes — Peanut Butter
Crunchy COfenkartoffeln - 51 Comfort Curry = 85

Karamellisierte Pistazienreis — B6
Aubergine — 53
Gebratener Rais -

Gabackener Zimt-Kirbis - 55 Oriental Style - BT
Glasierte Mohren- Brokkoli-Kichererosen-
streifen - 55 Stir-Fry — 89
Gebackenar Tempah Ramen-Style-Nudeln mit
mit Miso-Sauce — 57 knusprigam Tofu - 81
Gefillte Silkartoffeln mit Sdillkartoffel auf Artischockan-
ccccc hy Kichererbsen - 59 Creme — 93
Linseneintopf mit
Kokosreis — 95
5 c
O I 0 j Eifreies Shakshuka mit () ")
Bratkartoffeln = 97 :
54
GRUND- BREAK- PASTA & 158
LAGEN FAST : ITALIAN FOOD
My loumey = 8 Overmight Cat Porridge — 63
Vegan werden - wie dir Tohs -S‘?-amble auf
der Umstieq gelingt - 14 Sauverteigbrot - 65

My daily morning routine — 18 Flipped Oat Pudding - 67
Meine vegane Ernihrung — 22 Die Friihatiicks-Kartoffel = 69

Die Halistische Erndhrung Chia-Joghurt-Bawl — 71
wnd die 5 Elemente - 28 e i Cat 7

Cucina italiana vegana - 32 D Bd = 75

hirooe

T m
Pasta Bake - 107

'ubB @xrﬁi"'mx Different Cinnamen-baked
Fra -

Oatmeal - 76

Maulbeeren:
Breakfast-Jook — 77

Mamas Vegaie-Pasta = 115

Inhalt

Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel:

01 Grundlagen: Wie der Umstieg auf vegane Ernahrung gelingen kann, ein kleiner Einblick

in Elenas Routinen, ihre Ernahrung, in Holistische Ernahrung, vegane italienische Kuche

und ein Blick in Elenas Vorratsschrank

02 Tapas & Appetizer: Kleine Snacks fiir Zwischendurch oder herzhafte Kleinigkeiten fur

Buffet oder Tapasrunde

(S)3 Bre&kfast: Herzhafte und sufSe Fruhstucksideen, von Porrdige uber Bowls bis zu Tofu-
cramble
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04 Family & Friends: Herzhafte Gerichte fur Gaste oder den Alltag

05 Pasta & Italian Food: Veganes Nudelgluck in diversen Variationen

06 Salate & Suppen: Warme und kalte Salate und warmende Suppen

07 Sweets: Kleine und grofSere Naschereien, von Brownies iiber Cookies bis hin zu
Zimtsternen

alternative

Kostprobe?
Der ,Gebackene Zimtkurbis” klingt schon mal sehr lecker, die ,,Ovenbaked oats” mit Kakao,
Erdnussmus und Schokodrops muss ich unbedingt mal noch ausprobieren und auch die
,Cremigen SufSkartoffeln aus dem Ofen”. Der ,Rote-Bete-Salat mit Linsen und Sprossen”
bringt einen optisch schon mal in Fruhlingsstimmung und das , Peanut butter comfort
Curry” habe ich (mit anderem Gemise) schon ausprobiert - mega lecker!

Als sufsen Abschluss wiirde ich ,Mandel-Karamell-Shortbread” naschen oder auch ,Salty
caramel bars” ausprobieren. Wie klingt das fur euch?
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Alles in allem finde ich das Buch einfach nur richtig sympathlsch Elena gibt Tipps, wie
vegane Ernahrung umsetzbar ist, lasst einen ein bisschen teilhaben an ihrem Alltag, ihrer
Entwicklung und ihrer Begeisterung fur gutes (und vor allem auch italienisches) Essen.
Thre Rezepte sind einfach und lecker und machen mir grofSen Appetit, sie auszuprobieren.
Ich hoffe, dass es euch ebenso gehen wird. Vielleicht habt ihr das Buch ja sogar schon im

Regal stehen? Uber eure Erfahrung und Meinung freue ich mich - hinterlasst mir gerne
einen Kommentar!
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Ich wunsche euch eine genussvolle Restwoche! Macht es euch schon!
Eure Judith

Elena Carriere
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