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Pflqnzenk che

EINFACH, NATURLICH, KOSTLICH
- REZEPTE FUR JEDEN TAG

Beate Prc:der

Heute gibt es noch mal neues Lesefutter — von einem Verlag,
der mir bisher gar kein Begriff war. Der Freya-Verlag aus
Osterreich ist wunabhangig, familiengefiuhrt und
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werteorientiert. Thematisch deckt er einige spannende Bereiche
ab. Fur mich am spannendsten im aktuellen Programm 1ist
allerdings die Pflanzenkliche von Beate Prader.

Die Autorin befasst sich seit 15 Jahren mit veganer Kost,
arbeitet als Trainerin fiur vegane Ernahrung, und hat 2021 eine
rein pflanzliche Kochschule gegrundet, die Pflanzenkiche.

Inhalt

Das Buch startet auch direkt mit nutzlichen Infos zur veganen
Kiche. Denn: vegan ist nicht gleich gesund! Man kann auch
vegan leben und sich furchtbar ungesund ernahren. Die Autorin
geht also ein auf gesundes Kochen, auf Nahrstoffe, Komponenten
einer Mahlzeit, gute Fette/Ole und so weiter.

Dann folgen die 11 Rezeptkapitel. (Das Inhaltsverzeichnis ist
uber 3 Doppelseiten verteilt, deshalb gibt es nur ein Foto
davon.)

In ,Grundrezepte” stehen unter anderem glutenfreie Mehlmixe,
Gewurzmischungen, Suppenpulver oder Pflanzenmilch.

Die weiteren Kapitel lauten: Aufstriche, Fruhstuck, Kalte
Salate, Warme Salate und Beilagen, Suppen, Aus dem Topf, Aus
der Pfanne, Aus dem Ofen, Kuchen und Desserts, Brot und
Geback.
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Die Rezepte sind schén UuUbersichtlich und appetitlich
bebildert. Dazu gibt es ,Nahrstoff-Tipps” oder ,Aroma-Tipps*“
mit Infos zu den Inhaltsstoffen der Zutaten, zur Zubereitung
oder Tipps, wie man Zutaten ersetzen kann.
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Lecker klingen zum Beispiel die ,Kartoffelwaffeln® fur ein
herzhaftes Fruhstuck, die ,Anis-Karotten” aus dem Ofen, die
sLasagne mit Belugalinsen” oder die glutenfreien ,Brownies”
mit karamellisierten Nussen. Aber ich finde, fast alles im
Buch sieht richtig lecker aus!

Die Rezepte sind nicht ellenlang, sind also meist
alltagstauglich, was ich sehr schon finde.
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Das Buch ladt ein: ,Lass dich inspirieren und entdecke, wie
unkompliziert und genussvoll pflanzliche Kiuche sein kann. (..)
Gekocht wird fettarm, ohne raffinierten Zucker, und auf Wunsch
lassen sich alle Rezepte glutenfrei und sojafrei zubereiten.”

Ich werde sicher einiges ausprobieren, wenn ich aus dem grofBen
Septemberurlaub zurick bin. Bis dahin bleibt das Buch bei den
Naschkatzeneltern, die auch schon begeistert sind.

Euch wiunsche ich viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Genussvolle Grule,
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