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Hallo Du Liebe,
die schonste Jahreszeit steht vor der Tur: die Adventszeit!

Genau dieser besonderen Zeit habe ich ein Special des plantwise
Ernahrungsmagazins gewidmet. Wir darfen diese wundervolle Zeit in vollen Zugen
genieBen: lecker essen, es uns gutgehen lassen und kleine Momente der Ruhe und
Erholung zelebrieren. Ganz ohne Verzicht, dafur mit wunderbaren Zutaten und
kostlichem Geschmack.

Zu meinen Lieblingsrezepten zahlen eindeutig die veganen Lebkuchen von Seite 18.
Sie sind so sagenhaft lecker!

Und ich liebe den Linsen Pie von Seite 14. Dieses Rezept ist nicht nur nahrend,
warmend und wohltuend, sondern enthalt 12 unterschiedliche pflanzliche
Lebensmittel. Dariiber freuen sich nicht nur unsere Geschmacksknospen, auch die
kleinen Bakterien im Darm zelebrieren dieses Festessen und helfen so bei unserer
allgemeinen Gesundheit.

Magst du die Adventszeit auch so sehr wie ich? Welches Rezept mochtest du gleich
ausprobieren? Welches schmeckt dir richtig gut? Ich freue mich sehr, wenn du mir
schreibst!

Ich wiinsche dir, deiner Familie und deinen Liebsten eine genussvolle Adventszeit
und ein wunderschones Weihnachtsfest.

Ho ho ho! %f&u
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INHALT

GENUSSVOLLER ADVENT

Tipps fur eine gesunde und genussvolle Zeit

BRATAPFEL OATS

Kostliches Friahstuck

LEBKUCHEN GRANOLA

Lecker zu Sojajoghurt

LINSENSALAT MIT KURBIS

Super Eisenlieferant

GRUNKOHI, CHIPS

Besser als Kartoffelchips

SYLVIAS LINSEN PIE

Mein absolutes Komfort-Gericht

RAHMWIRSING MIT NUDELN

Inspiriert von meiner Schwiegermutter

CREMIGE LINSENSUPPE

Einfach nur nahrend und warmend
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DEFTIGES GULASCH
Uberzeugt auch jeden Nicht-Veganer

MINI LEBKUCHEN

Gehoren unbedingt zur Adventszeit

BLISS BALLS

Bester Snack

SCHOKO MOUSSE

Tofu als Dessert - kostlich

WEIHNACHTLICHE SCHOKOLADE

Purer Genuss



LEBKUCHEN GRANOLA

ZUTATEN

« 200 g Haferflocken
(GroBblatt)

« 50 g Kurbiskerne /
Sonnenblumenkerne

« 50 g Kokosraspeln

« 1 Prise Salz

« 2 EL Mandelmus

« 3 EL Agavensirup

o 1TL Zimt

« 1TL Lebkuchengewirz

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 150 Grad Celsius vorheizen.

2. Alle Zutaten miteinander vermischen.

3. Auf einem Backblech verteilen.

4. Fur etwa 15 Minuten backen (bitte beim Backofen
bleiben und immer wieder tberprufen, damit das
Granola nicht zu dunkel wird).

5. Granola abkuhlen lassen und luftdicht verschlieBen.
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RAHMWIRSING MIT NUDELN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 400 g Wirsing 1. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
« 200 g Rauchertofu 2. Wirsingblatter waschen und in kochendem Wasser

. 200 ml Sojasahne blanchieren. Vorsichtig rausnehmen. Kochwasser

« 250 g Vollkornudeln

« Olivenol 4. Wahrenddessen die Wirsingblatter klein schneiden,

aufbewahren.
3. Im Kochwasser vom Wirsing die Nudeln kochen.

« 1EL Mehl den Tofu warfen und alles auf ein Backblech legen.
5. Sobald die Nudeln gekocht sind, kommen die Nudeln

» TEL Margarine aus das Backblech. Alles mit Olivenol betraufeln,

+ 1Zwiebel 6. Im Backofen fir etwa 15-20 Minuten backen.

« Optional: Petersilie 7. Wahrenddessen die Zwiebel klein schneiden und mit
der Margarine in einem Topf anschwitzen.
8. Mehl dazugeben und schnell verriahren. Direkt mit
der Sojasahne abléschen und aufkochen.
9. SoBe mit Salz und Pfeffer wurzen.
10. Sobald die Wirsing-Nudel-Rauchertofu-Mischung
fertig ist, aus dem Backofen nehmen mit der Sauce
vermischen und in eine Servier- Schussel geben.
11. Optional mit Petersilie bestreuen.
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LEBKUCHEN SCHOKOMOUSSE

ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 180 g Seidentofu 1. Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen.
« 1 Tafel Zartbitter- 2. Alle Zutaten in einem Mixer zu einem Mousse
schokolade verrihren.

3. Fur mindestens 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen.
« 2 EL Kakao

« 1TL Agavensirup
« 1 Prise Salz

« 1TL Lebkuchengewtrz
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plantwise

Sylvia Dieg
Vegane Ernahrungsberatung fur Frauen & Schwangere
Ernahrungscoaching bei emotionalem Essen
hello@plantwise.de

www.plantwise.de
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