8 4 8 8 s 8 4 8 8 s 8 s 8 8 s 8 4
N Vo Ny Ny N9 Ny Ny Ny Vo Ny Ny Ny Ny Ny Ny Ny N

e 9 R @ R0 e 9 R SR8 e OO 9 " 9 T @ a® ‘a g 9 “n @ o 9 ‘o 98 o
BAR AR A ARV AR AR R AR VR AR AR

N Do 5 0y V9 N5 0y N9 N5 0y Ny 5 8y Ny s 8y

. h W W MW e W .
54 54 54 S &Y 88 54 4 S &9 54

e 2 e Q@ s @ 8 . . 9 . . .
BRAR AR VAR VR AR AR AR R R R R R AR

,),/40 /4)%‘ /4)7@ //,J%J /4’%‘ //,),/40 /4)%‘ /4)7@ //,J%J /4’%‘ //,),/40 /4)%‘ /4)7@ //,J%J /4’%‘ //,),/40 /4)%‘
Nk NS Nk N N/ Vo NS N/ NS N/ Nk N N/ NS N Nk N

.. ,,,/ 1// ,,,, , 1// .,,
4 9 2 &2 S &L a0 2 &2 Q

S o & § y y . 8
EAR AR AR AR AR AR AR AR AR EREERE AR AR R R AN )

Y 2T TR LR LD LD LD LD LD LD LD LD LD LD LD LD LS
S S S S S S S S S S S S S S S S S
8 8§ 8§ 8§ 8§ 8 8§ 8§ 8 8§ 8 8§ 8§ 8§ 8§ 8 8§
Yo J@, Q .0% R &»./,, N Jy/, R .J@ Q J@, Q .0% R &»./,, Q Jy/, Q .J@ N J@, Q .0% R &»./,, Q Jy/, Q .J@ N J@, Q
EAR AR AR AN AR AR AR AR AR AR AN AN AR AR AN AN )
RN AN NN AN IR RN NN IR BN AN RN RN BN NN RN IR
Ve® W_o 9 W_9 W_90 W_9 W_9 W_90 W_9 W_90 W_90 W_9 W_ 9 W_90 W_9 W_9 W_9 W_go
& 8 & & & & 8 & &3 & & 8 & & & & 8
N N4 .07., Q ,Jz Q Jr., N4 Oz Q Qz N4 .07., Q ,Jz Q Jr., N4 Oz Q Qz N4 .07., Q ,Jz Q Jr., N4 Oz Q Qz N4 .07., Q
EAR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR AR XN
),4 /4)@‘ //,J%o /4)%0 /4)%0 //,)”.,40 /4)@‘ //,J%o /4)%0 /4)%0 //,)”.,40 /4)74‘ //,J%o /4)%0 /4)%0 //,)”.,40 /4)74‘
W me%‘ ‘Wz%& J»v,,@% J»%%% JW%%& me%‘ ‘Wz%& J»v,,@% J»%%% JW%%& me%‘ ‘Wz%& J»v,,@% J»%%% JW%%& me%‘
S AR AN AN AN AR AN AR AR AR AR AR AR AR AR AR AN
' T LT LT LT LT LT LT LT LT LT L0 LT LT LT LT
A A A Yo WV Yo Vo A Yo WV Yo Vo A Yo WV Yo N4

| 9 “a & & 9 “q & 9 “a & & 9 o & 9 “a & & 9 o & 8
B R A R R R R R AR AR AR AR IR

Y T LT LT T LT LT LT LT T LT LT LT LT LD LY

3

9 9 3 g Ve 9 9 3 9 S 9 S 3 9 3 9 9
0 08 oS o8 o8 Tog Tog o8 Tog Tog o8 Tef Tog o8 o8 Teg o8
‘ X 9 W ) N\ 9 \ 9 A\ ) \ 9 W ) N\ 9 N\ 9 A\ ) \ 9 N ) N\ 9 N\ 9 A\ ) \ 9 W

N \ N N Y N N & N Y N Y & N Y N

BRAR AR EYEERERVERENEREEVARENVEREENAEENEREENVEENERENVEREERENERE VRN
FQ L. LT LT LT T LT LT LT LT LT LT LT LT LT LT

R

,
54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54 54
Ny 05 5 0y 0y 05 85 O Ny 8y 05 5 0y 0 8 85

BAR AR ARV A AR R AR VR AR AR

s s s s s s s 8 s s s s 8 s s s s
.?@6 ‘ry%‘ .‘//%4 J&,@& Jyy%‘ Oyy@i ‘ry%‘ .‘77%4 J&,@& Jyy%‘ Oyy@i ‘ry%‘ .‘77%4 J&,@& Jyy%‘ Oyy@i ‘ry%‘
0305 035035050505 05 0503050508508 0058 0

W W

e Qo Qo Do

N N N N N N N N N N N N N N AR N §
J /ap/ N 50 N Q@ N ,@@ N 50 N /ap/ N 50 D Q@ N ,@@ N 50 N /ap/ N 50 D o N ,@@ N 50 "W /ap/ N 5
Ny Vo 5 9 Ny S5 9 Vo 5 Sy Ny 5 Sy Ny s Sy
| 4 54 4 4 4 4 54 4 4 4 4 54 4 4 4 4

N

2T LD LD LT LD LD LD LD LD LD LD LD LD LD L L

RAD A KA A R 8 A KA A R R A KA A A R A

N N N/ N Y Ja/ 9 N/ N/ J»« 9 &@ 9 A\ J N/ N/ 0»« 9 &@ N Y N/ J@ 9
& N D N D Y

22 9?2 992 99 99 a9 . a9 a9 a9 . - 2 a8 &
R AR AR AN AR R AR R R R R R R R R AR

3

Y 0D 0D 0D 0D 0D 0D 0D 0D 0D 0 0D 0 0D 0 0D 0O
.J,//Q Neod /4)»,/0 //,J,,//Q //,Jz.% //,J,//Q Neod /4)»,/0 Neod //,Jz% //,J,//Q /43@# /4)»% Neod //,Jz% //,J,//Q //,J@#
N AN Yo Vo Yo N/ N/ N A\ Y Y9 Yo Yo N N N\ NS

| 9 9 & 98 9 a @ 89 9 = 9 9 a9 89 9 9 9 a @ 9

N D » & X N Y & & N N » & S N Y & & N N » & X N Y & & N N Q
EAR AR AR AN AN AN AN AR AN AN AN AN AN AN AN AN
S T FTH T T T T T T T T T T TN T DN N
, \ \ \ Wea Woa  Wia™\ \ Voo Woo" Woo @%% Woo Yoo ® \p

W .Q, WY ./37 .,3 Y .Q, 3 3 D QY S
/,.,,%4, l@@&, lry%‘; lxy%&, Y9 l,/,.,,%%, l@@&, V@ N %4, Y9 l,/,.,,%%, N -

2
2
27N

28

8

2
&

Z

8 sy
S S

%
?%

¥ W
Yy Y - Yy Y - Yy Y

7%




VRN
RN

. a ///%%W 7%
wﬂ_mﬂ% .. 4 &
Y TR AW
guemy N\ &
AW v , 3
) RNV O %////\MM//
A g Q \\
NN ///J P
y /\ AN q \
Y WY § W/W/,,W
(A

Nd N
om NN g W&
W > eén =

N\t S
AN\ RN q m_.m“
R

N\

f% \%//@ AN

N N

< A\ NN

Nt H W %,%
N\ N
ey :
s\

Rezepte flr mehr
im Alltag

vegan im

Jan Thorbecke Verlag



Fiir die Schwabenverlag AG ist Nachhaltigkeit ein wichtiger
MaBstab ihres Handelns. Wir achten daher auf den Einsatz

umweltschonender Ressourcen und Materialien.

Alle Rechte vorbehalten
©2016 Jan Thorbecke Verlag der Schwabenverlag AG,
Ostfildern

www.thorbecke.de

Gestaltung: Finken & Bumiller, Stuttgart
Druck: Firmengruppe APPL, Wemding
Hergestellt in Deutschland

ISBN 978-3-7995-1040-0 (Print)

ISBN 978-3-7995-1047-9 (eBook)



28
H5
134

135
135

\
\
AN

AN
{_4
x\\\\\?
&

AN
s
‘\\\\\\
Ny
L%\\\\\\\\\\\\

Vorwort

Aufstriche & Dips

Frihstlcksfreuden

Suppen, Salate und andere Sattmacher
Kuchen, Desserts & Co.

Basic-Rezepte

Register

Die Autorin



e T




N\

AN
e

Vegan essen mit der ganzen Familie? Meine Kinder
Jo und Toni, der allerliebste Ehegatte und manchmal
auch Oma und Opa werden von mir bekocht, seit Gber
10 Jahren taglich und vegan! In einer Familie treffen ja
oft unterschiedliche Geschmacksvorlieben, manchmal
auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien,
besondere Didtanforderungen (z.B. der Omas und
Opas) oder eben die Entscheidung fur eine bestimm-
te Erndhrungsform aufeinander. So ist das auch bei
uns. Die Frage: ,Was kann man da noch gemeinsam
essen¢” istin vielen Familien manchmal schwierig zu
beantworten. Unsere Familie z.B. besteht aus Vegane-
rinnen und Teilzeitveganern, mein Sohn hat eine Nuss-
allergie, der Opa soll sich cholesterinarm erndhren.
Da ist es gar nicht so einfach, etwas fiir alle zu finden!
Aber es gibt sie, die veganen Rezepte, die alle mégen!

Um gerade in den Familien die Lust und die Neu-
gierde auf veganes Essen zu wecken, startete ich 2013
meinen Foodblog ,Helene Holunder“! Die besten Ge-
richte des letzten Jahres und viele neue Rezepte zum
Nachlesen und Nachkochen habe ich nun fiir dieses
Buch zusammengestellt.

Durch unser zeitweiliges Leben in Kalifornien, in
dem die Ndhe zu Mexico einerseits und die gesund-
heitsbewusste Erndhrung der Kalifornier andererseits
veganes Essen unproblematisch machte, sind viele
unserer Lieblingsrezepte ,amerikanisch vegan beein-
flusst®, aber in Norddeutschland gekocht! Ich freue
mich, wenn Helenes Rezepte dazu inspirieren, ,,0fter
mal vegan fur alle” zu kochen!

Wenn nicht anders angegeben, beziehen sich die
Rezeptmengen auf den Hunger von vier Personen. Ka-
lorienangaben sucht man in diesem Buch vergeblich,
dennich vertrete die Auffassung, dass ein tagliches
Zahlen der zugefiihrten Kalorien in vielen Féllen ein
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gesundes Essverhalten negativ beeinflussen oder
sogar ein krankhaftes Essverhalten beglinstigen kann.

Die Rezeptzutaten sind immer vegan, auch wenn
dieser Hinweis in den Zutatenlisten nicht explizit
ausgewiesen wird (z.B. bei Margarine oder K&se und
Frischkase).

Wir versuchen, méglichst regionale Produkte
aus biologischem Anbau einzukaufen. Hilfreich und
zeitsparend ist flir uns als Familie eine Gemusekiste,
die von einem Anbieter aus dem Umland wdchentlich
geliefert wird. Manchmal muss ich allerdings doch
einen Besuch in der ndchsten Stadt zum Anlass neh-
men, spezielle Lebensmittel dort einzukaufen, da sie
in unserer Kleinstadt nicht erhéltlich sind (z.B. weiRe
Reismilch- oder Lupinenschokolade). Und nattir-
lich habe auch ich schon Produkte aus dem Internet
bestellt. Aber diese Einkdufe werden seltener, denn
in den letzten Jahren hat sich das Angebot sogar in
unserem landlichen Umfeld sehr verbessert!

Das Kochen der vorliegenden Rezepte funktio-
niert in Helenes Kiiche mit der ,normalen“ Kiichen-
ausstattung — allerdings gibt es zwei Ausnahmen:
Ein leistungsstarker Plrierstab und ein wunderbarer
Hochleistungsstandmixer helfen mir bei der Zuberei-
tung von Nussmus, Eis, Cremes usw.

Da wir eine Vorliebe fiir die stiBen Seiten des Le-
bens haben, spielen Kuchen und Desserts in diesem
Buch eine groRe Rolle. Aber auch die Themen Friih-
sticksfreuden, Aufstriche und Dips, Hauptgerichte mit
Suppen, Salaten und Sattmachern kommen nicht zu
kurz. Dazu gibt es die ein oder andere Plauderei aus
dem Familienleben!

Viel SpaR beim Lesen und Nachkochen wiinscht euch
HELENE HOLUNDER

AKTUELLE REZEPTE FINDET IHR AUCH AUF WW\W.HELENE-HOLUNDER.DE

...................................................

..................................................
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Diese Mayonnaise schmeckt zu vielen Gerichten. Wir mogen sie z.B. zu gebackenen

Kartoffeln oder zu Mohrensticks!

D I I I I R R R R R I I I T T R T I I T R R R R R I I IS

ZYTATEN ZUBEREITYNG

100 ml Sojamilch Die Sojamilch mit dem Zitronensaft verriithren und kurz
1EL Zitronensaft ruhen lassen, bis die Sojamilch andickt (ca. 1 Minute),
Maiskeimdl dann mit dem Pirierstab aufmixen. Wahrend des

1EL Mohn, gemahlen Mixens das Ol in regelméRigem Strahl hinzuflieRen

% TL Senf lassen. Die Mayonnaise wird langsam cremig und dickt
1-2 Tropfen Bittermandeldl an. Wenn sie die gewiinschte Konsistenz hat, den

Salz Mohn unterriihren und die Mayonnaise mit Senf,
frisch gemahlener Pfeffer Bittermandeldl, Salz und Pfeffer abschmecken.

TVP® ~— Wl de geschmach mag. hann 1 T
veganen Qge&ematz (Reformhans oder Bisladen)
wdentidhven, Notuwendig ist dies wieht, ew iniliert nan den
Sigeschmack. Teh mag die Mayo licher ohne den Sisatz —
aber das ist natiirbich Beschmackssache! Liisst man Mok
und Bittermandelil weg, sehmeekt die Meyonnaise
klassiseh lecker 2.B. zu Pommes frites oder Nudelsalat!

D I I I I R R R R R I I I T T R T I I T R R R R R I I IS
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Oma Helene buk Puffer einmal im Monat. Dafiir schédlte sie stundenlang Kartoffeln
und kochte Apfelmus als Beilage. Wir liebten ihre Kartoffelpuffer. Nach diesem
Rezept entstehen zwar auch Puffer, allerdings hdtte Oma niemals diese ,neumodi-
schen® Gewlirze verwendet und Kichererbsen und Kokosflocken wdren ebenfalls nicht
in ihrem Teig gelandet. Nun, aber wir lieben auch diese Puffer!

D I T I R R R T R I I I R I I I R A P T

PUFFER

1Dose (400 g) Kichererbsen

60 g Reismehl

2 TL Schwarzkimmelsamen

2 TL Fenchelsamen, im M&rser grob zerstoBen
1TL Koriandersamen, im M&rser grob zerstoRen
1TL Chiliflakes

1EL Salz

% EL Backpulver

60 g Kokosflocken

1Zwiebel

100 g M8hren oder Zucchini

125 g Koriandergriin

Kokosdl zum Anbraten

MANGOMAYONMNALSE
1Dose Mango

4 EL Olivenol

Salz

Chiliflakes

Z2YB2R=21TYNG

Fir die Puffer die Kichererbsen mit der Flissigkeit aus
der Dose, das Reismehl, die Schwarzkiimmel-,
Fenchel- und Koriandersamen, die Chiliflakes, das
Salz und das Backpulver mit dem Pirierstab verrihren.

Die Kokosflocken unterheben und die Masse

ca. 10 Minuten quellen lassen. Die Zwiebel schélen
und wirfeln, das Gemuise waschen und raffeln sowie
den Koriander hacken. Zum Schluss die Zwiebel-
stlicke, das geraffelte Gemise und das Koriandergriin
unterrihren. Ist die Masse zu fest, evtl. etwas Wasser
unterrlihren. In einer Pfanne so viel Kokosél erhitzen,
dass der Boden ca. 0,5 cm hoch bedeckt ist. Jeweils
1EL der Teigmasse in das Ol geben, etwas flach
driicken und goldbraun ausbacken. Die Puffer auf
Kichenpapier legen, um iiberschissiges Ol zu
entfernen.

Fir die Mangomayonnaise in einem hohen Riihr-
becher die Mangostilicke und das Olivendl mit einem
Pirierstab zu einer Mayonnaise aufschlagen, evtl.
etwas Mangosaft aus der Dose unterriihren, falls die
Mayo zu dickfllssig ist. Krdftig mit Salz und Chiliflakes
abschmecken.

Die Puffer mit der Mangomayonnaise servieren!

TIRP -— Wer es schiivfer mag, ersetzt die Oniliflukes

I R I R R R R T I I R I T TR I R I I A A I I I A A ST
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Freitagvormittag: ,Hallo? Bist du dran? — Pause — Wir kommen dann gegen 1%5.45 Uhr
zum Mittagessen!“ Diese Nachricht iiberbringt mir mein Anrufbeantworter.

Upps, meine Eltern werden nebst Kindern und dem allerliebsten Ehegatten in zwei
Stunden am Tisch sitzen, ich bin allerdings jetzt im Biiro, und der Kiihlschrank ist
ziemlich leer. Ich gonne mir noch eine Stunde Schreibtischarbeit und schaue dann
mal, was die Vorridte so hergeben! Spadter entscheide ich mich fiir Nudeln mit Sauce!

ZUTATEN 2UBEREITVNG

500 g Tagliatelle Die Tagliatelle nach Packungsanweisung zubereiten.
200 g frischer Rucola oder Spinat Den Rucola oder Spinat waschen und verlesen. Die
250 g kleine Tomaten Tomaten waschen und in Halften schneiden. Das

3 Avocados Avocadofleisch, den Knoblauch, den Zitronensaft,

1 Knoblauchzehe die Pflanzenmilch, die Basilikumblatter (ein paar
Saft von % Zitrone Bléatter fur die Dekoration zur Seite legen) im Hoch-
ca. 50 ml Pflanzenmilch leistungsstandmixer oder mit dem Pirierstab zu einer
3 Stiele Basilikum Sauce pirieren. Mit Salz und Chiliflakes herzhaft
Salz abschmecken.

Chiliflakes Die Nudeln abgieRBen (etwas Nudelwasser aufbe-
Olivendl wahren) und in einer Schiissel mit dem Rucola oder

dem Spinat und den Tomaten vermengen. Falls die
Avocadosauce mittlerweile zu dickfllissig geworden
ist, kann sie nun mit etwas Nudelwasser wieder
cremig geriihrt werden. Die Nudeln mit der Sauce
servieren. Jede Portion mit Basilikumblattern und ein
wenig fruchtigem Olivendl toppen.
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Dieser Kuchen kann auf Vorrat gebacken werden,

da er mehrere Wochen bei kiihler

Lagerung haltbar ist. Somit eignet es sich auch prima zum Verschenken! Allerdings

vernaschten die Kids bei der letzten Backaktion am Wochenende noch warm jeweils den

Inhalt eines Glases, beim ndchsten Mal muss ich wohl das Rezept verdoppeln!

...................................................

..................................................

ZUOTATEN Den Boden der gereinigten Glaser mit Ol ausfetten.
125 g Margarine Injedes Glas etwa 2 EL vom Mohnteig |16ffeln, dann

70 g Zucker darauf 2 EL Zitronenteig geben usw. Die Glaser sollten
1Prise Salz zu zwei Dritteln gefillt werden.

200 g Weizenmehl (Type 450)

2 EL Sojamehl

1TL Backpulver

ca. 90 ml Pflanzenmilch

150 g Mohnflille (% Rezept, siehe Seite 135)
1Bio-Zitrone

o]

Puderzucker flir den Guss

ca. 3—-4 Marmeladengldser mit Twist-off-Deckeln

2UBEREITUNG
Das Backofengitter aus dem Ofen nehmen und den
Ofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Die Margarine mit
dem Zucker und dem Salz schaumig riihren. Das
Weizenmehl, das Sojamehl und das Backpulver
mischen und zusammen mit der Milch unter die
Margarinemischung riihren. Den Teig in zwei Hélften
teilen. Die eine Hélfte mit der Mohnfille verriihren.
Die Zitronenschale abreiben. Den Saft einer
halben ausgepressten Zitrone und die abgeriebene
Schale unter die andere Hélfte des Teiges mischen.
Beide Teighdlften sollten eine &hnliche Konsistenz
haben und schwer reiBend vom L&ffel fallen. Eventuell
noch etwas Pflanzenmilch unter eine Teighdlfte
rihren.

..................................................

Das kalte Backofengitter mit den Glasern auf die
untere Schiene des Backofens schieben, die Kuchen
ca. 20 Minuten backen.

Sofort nach dem Backen die Glaser mit den zuvor
heil? gespilten Twist-Off-Deckeln gut verschlielen.

Daist ja noch eine halbe Zitrone ubrig ... Jetzt
kommt der fast wichtigste Teil: Der Zitronenguss! Ich
gehe davon aus, dass ihr ein Glas nach dem Abkihlen
o6ffnen werdet, um den Inhalt zu vernaschen. Also
rihrt etwas Puderzucker mit Zitronensaft glatt, 6ffnet
das Glas und gie3t den Guss hinein. Léffelchen
schnappen — Guten Appetit!

TIPP -— Al Withringsel kinnt o 2.B. einen
Ciuehen in Clus mit einem Tiitehen Puderzucker wnd einer
Zitvone fiiv den Guss nebst Besehniftung sehin verpacken!

.................................................
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Acai Bowl

Apfel mit Karamelldip

Apfelmus und Helenes Schichtspeise
Apfelrollen

Baklava

Birne ,,Helene Holunder*

Blumenkohlréschen vom Blech mit
Zitronensauce

Cheesecake aus Cashewniissen mit
Beeren

Churros

Clotted Cream

Cranberry-Chutney

Cream Tea mit Ingwer-Mdhren-
Scones, Clotted Cream und Lemon
Curd

Donauwellen
Donuts in zwei Varianten

Erbsensuppe mit Minze
Erdbeerfruchtaufstrich mit Chiasamen
Erdnussriegel zum L&ffeln

34
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122

53

58

62

72

44
21
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French Toast Roll Ups
Frihsticksmuffins
Frihstlickspizza

Fruit Crisp

Geeistes Gurkenslippchen mit
Pimpernelle

Gemiseguglhupf mit Orangensauce
oder ,Das Gemiseversteck®

Gemise-Kichererbsen-Puffer mit
Mango-Mayonnaise

Glasnudelsalat mit Erdniissen und
Mango

Goldene Milch

Guacamole ohne Jalapenos,
Zwiebeln und Koriandergriin

Griiner Spargel auf Filoteig mit
deftiger Kokosnusscreme

Gurkenslippchen mit Pimpernelle,
geeistes

Haselnusscreme

Hefeteig ,Helenes Favorit®
Helenes Holunderblitensirup
Helenes Holunderbliitensorbet
Helenes Schichtspeise
Himbeertarte mit Marzipanfillung
Homemade Granola



76 Kale Bulgur Chai Salad 110  Peanutbutter Pie
1 Karamelldip mit Fleur de Sel
il Karamellaufstrich 70  Quinoa-Salat mit Zucchini vom Blech
103 Kastenkuchen mit Heidelbeeren und karamellisierten Walniissen
und Kokosfrosting
74 Kichererbsensalat mit Minzjoghurt, 94 Rote-Bete-Kiichlein mit herber
warmer Schokoladencreme
103 Kokosfrosting
109  Sauerkraut-Schokoladentorte

134 Lemon Curd 116  Sesampralinen
32  Sojajoghurt-Ol-Teig
13 Macadamiacreme 61  Spargel auf Filoteig mit deftiger
43 Maisbrot Kokosnusscreme, griiner
62 Mango-Mayonnaise 115  Superschnelle Orangen-
18 Marshmallow Amaranth Bars Schokoladentriiffel
67  Mie-Nudel-Burger mit gegrillter 51  Siippchen vom Kohlrabi mit
Ananas und weiBer Bohnencreme Estragon und Crodtons
44 Milch, goldene 39  SuBkartoffel-Brétchen
135 Mohnfiille
18 Mohn-Mandel-Mayonnaise 80 Tagliatelle mit Avocadosauce
54 M&hren-Mango-Suppe mit 56 Tomaten ,Caprese”
Weizenfladen
40 Monkey Bread — Helenes Version 88 Umami-Chips

91 Mug Cake — der schnellste Kuchen
der Welt 74 Warmer Kichererbsensalat mit
Minzjoghurt
98  Oma Helenes Keksteig 54  Weizenfladen
133  Orangen-Nektarinen-Gelee mit

Vanillekokoscreme und Kokoschips 101  Zitronen-Lavendel-Miirbchen
115  Orangen-Schokoladentriiffel, 92  Zitronen-Mohnkuchen im Glas

superschnelle 79  Zitronen-Zucchini-Pasta mit
30  Overnight Carrots and Oats Artischocken und Spinat

DIE AUTORIMN -— Die Foodbloggerin Helene Holunder kocht seit iiber 10 Jahren vegan. Getreu dem Motto ,Ofter
mal vegan fiir alle” richtet sie sich mit ihren Rezepten an Familien und Lebensgemeinschaften, in denen unterschiedliche
Geschmacksvorlieben, aber auch Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten und die Entscheidung fiir eine bestimmte Erndhrungsform
aufeinandertreffen. Fundiert durch Okotrophologie und Erndhrungslehre im Studium mé&chte sie tiber ihre Rezepte und
Geschichten aus dem Familienalltag vermitteln, dass die Zubereitung leckerer Mahlzeiten aus veganen und zum groRen Teil
unverarbeiteten Zutaten Lebensqualitat ist.

Helene lebt mit dem allerliebsten Ehegatten und ihren beiden Teenagern Jo und Toni in einem Dorf am Rande einer Kleinstadt
zwischen Hamburg und Bremen. Sie liebt das Reisen und das Entdecken fremder Lander und Kulturen. Doch abgesehen von ihrer
Heimat Norddeutschland kehrt Helene an einen Ort seit nunmehr 30 Jahren immer wieder zuriick: Kalifornien. Wann immer die
Mdéglichkeit besteht, tauscht sie das norddeutsche Wetter gegen den ,,endless summer®. 2013 hat die ganze Familie ein halbes
Jahrin San Diego gelebt, gearbeitet und die Schule besucht. Durch die Ndhe zu Mexico einerseits und die gesundheitsbewusste
Erndhrung der Kalifornier andererseits ist das Angebot an veganen Produkten und Gerichten dort sehr groR. Helenes Rezepte
sind ,,amerikanisch vegan beeinflusst®, aber in Norddeutschland gekocht!





