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KICKSTART THE NEW YEAR
Energyballs, Smoothies,
Fruchtschnitten und andere
Energiebomben

FIT MIT THERMOMIX®

Sieben leichte Gerichte fiir
eine bewusstere Ernahrung
im neuen Jahr

\R\ WINTERKUCHE
h War i u

mende Gerichte fiir
die kalte Jahreszeit

Von Riihrei tiber Mac and Cheese bis hin zur cremigen
Schoko-Torte: So késtlich und vielfdltig ist die vegane Kiiche!
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Kickstarter

Energyballs, Smoothies und mehr

Wir starten gesund und frisch ins neue Jahr
und geben unserem Immunsystem mit jeder
Menge Vitaminen einen ordentlichen Boost

Fit mit Thermomix®

Fiir jeden Tag

Mit Tabouleh-Bowl, Kohl-Wraps und mehr
leichten Gerichten gelingt eine bewusstere
Erndhrung ganz einfach

Hollan daise

32 Vegane Kiche

Vegan ist was fiir alle

In 16 Rezepten zeigen wir dir, wie kdstlich
und vielseitig die vegane Kiiche sein kann.
Aufderdem geben wir dir wichtige Tipps und
Infos fiir den Einstieg mit an die Hand und
erklaren, warum vegane Erndghrung mehr
als ein Trend ist

34 Fiir den kleinen Hunger
SiiRes und Herzhaftes fiir zwischendurch

42 Alles fiir den Alltag

Vom Eintopf bis zum veganen Butter-Chicken
50 SiiBes aus dem Ofen

Muffins, Schoko-Creme-Torte und mehr

56 Klassiker fiir die Seele
Soulfood wie vegane Mac and Cheese

64 Kochschule

Herzhafter Dinkelkranz

Wir zeigen dir Schritt fir Schritt, wie
du den kunstvollen Kranz ganz einfach
in Form bringst

Kleingeback

SiiRe Teile
Von Rosinenschnecken lber Streusel-

taler bis hin zu fruchtigen Kirschtaschen:

Teilchen wie aus der Backerei

78

Inhalt

Lieblingsrezept
Top-Rezept der Reprasentantin
Birnen-Mandel-Zwiebel-Quiche

Winterkiiche

Herzhaftes fiir kalte Tage
Koch's dir gemiitlich mit Auflauf,
Suppe, Puffern und noch mehr
warmenden Gerichten

Service

3 Editorial

6 Alles auf einen Blick (Rezeptindex)
10 Fiir dich entdeckt...

63 Kiichentreff

77 Spiel & Spalt mit Thermi

90 Vorschau & Impressum
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Rezept-Kompass

Diese Symbole helfen, das
passende Rezept zu finden.

Alles auf einen

B].iCk Fit mit " Haupt-

. }'l‘ flir Anfanger:innen geeignet
So lecker geht es in dieser Thermomix® [ e gerichte 4 Plitzrezept
Ausgabe zu. Viel Spaf’ beim @ vegetarisch
Nachkochen! Zﬁ:\:j&n - \/ vegan |
X glutenfrei
low carb
/H, all-in-one c
£ Arbeitszeit %
@ Gesamtzeit g
® schwierigkeitsgrad E
<= Anzahl Portionen §
Ii  Nahrwerte g‘

'“ : "L i T e e : '

Chai-Latte-Shake Kohl-Wraps mit Hirse- Low Carb Hack-Rolle 8 Gemiise-Lachs- Mediterraner 8 Pak Choi mit Basmati-
24 [ 4 ﬂ‘ g 25 Gemiise-Fiillung \/ 27 W ﬂ 2 Auflauf )X 47 Graupensalat \/ 4 Reis \// g X L VE
Rezepte fiir TM6, TM5 & TM31
Alle Rezepte sind fiir den
Thermomix® TM6 und TM5 geeignet.
Die Einstellungen fiir den TM31 am
Gerat weichen bei einigen Funktio-
nen von den Einstellungen fiir TM6
und TM5 ab. Die maximale Fullmenge
fiir den TM31 muss beachtet werden,

L Suppen,

Salate,
Snacks

: Y e WS A - : F 4 : dadiesein den Rezepten nicht
2 Quark-Mandel- 1 Orangen-Kokos- 1 Aprikosen-Sanddorn- 6 Blumenkohl mit 62 Vegane Mac and 8 Schupfnudeln mit beriicksichtigt wurde und von der
9 Brétchen @ 3 Porridge ﬂ v 4 Fruchtschnitten @ O veganer Hollandaise v Cheese \// O Spitzkohl & © maximalen Fiillmenge des TM6 und
© TMS5 abweicht.

TM6, TM5 bedeutet fiir TM31

\‘:5 (=K
Teigknet- Deckel verriegeln/
© modus Teigstufe
| Backen | g
- : Turbo-Modus Deckel verriegeln/
= P - F il L . h oT Turbo
Ingwer—Chlll Balls Zitronen-Kokos- Veganes ,,Thunflsch“ Erdnuss- Schoko- Rosenkohl-Hack- Schweinefilet mit — -
15 Vel . )] \‘& 20 Energyballsﬂ \K [ )] 37 Baguette ﬂ Vv 40 Brezeln \/ 85 Auflauf)“{ 8 Salbei-Gnocchi = e
Linkslauf bei Linkslauf bleibt so
jeder T™M lange eingeschal-
1 Angabe, bei tet, bis er manuell

der er bendtigt  deaktiviert wird.
wird, neu ein- Darauf achten, ob in

1 ES glbt geben. Nach einer folgenden TM
h h : Ablaufder Angabe das Links-
noc menr © Zeitwirder laufsymbol weiter
: | : automatisch enthalten ist.
LeCkerelen ° * deaktiviert.
) 120°C Varoma-Taste

1 Veganes Rihrei Vegane Cheese- 82 Ninterpuffer 88 Hahnchen-Lasagne- Blaubeer-Orangen- Vegane Schoko- © (Andiinsten mit zum Andiinsten
4 59 Nuggets \/ A9 Suppe B 53 Muffins & \/ 54 Creme-Torte \/ )X ' Oloder Butter)
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O Kokos Hibiskus-Shake
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Quarkballchen mit
Zimtzucker @ &

6 Mango-Kurkuma- Green-Kickstarter
1 Smoothie & \/ ¥ 20 YR VK

Lieblings-
rezept

Birnen-Mandel-Zwiebel-
79 Quiche 9

*.Qﬁh
73 Schoko- V\.;.uppls

6 6 Dinkelkranz mit
Halloumi @

6 Apple Pie-Smoothie
3 FRVK

Limited
Edition
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Vfoyi: fiir kurze Zeit!
Das MEF Thermomix® TM6 in Schwarz.

www.Thermomix-in-Schwarz.de
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Vorwerk Deutschland Stiftung & Co. KG, Miihlenweg 17-37, 42270 Wuppertal // Das Angebot ist nur

in Deutschland erhiltlich.
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Wir starten happy und gesund ins Jahr 2022.
Deshalb landen in unserem Mixtopf jede Men-
ge frisches Obst und Gemiise. Zusammen mit
sogenannten Superfoods wie Kurkuma, Leinol
und Niissen zaubern wir Energiebomben, die
unserem Immunsystem einen ordentlichen
Boost geben und dem Winter-Blues trotzen.
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Dieser griine Kickstarter ist
ruck, zuck im Glas. Ananas

liefert eine natiirliche SiiRe
und genauso wie Griinkohl
jede Menge Vitamin C.

1144

Die Energyballs kannst du
auch einfrieren und eine
Stunde vor dem Servieren
auftauen.

Greeu-daanas-
Kickstarter

L‘i

Energiekick mit einem Happs!
Zitrone und Ingwer fiillen die
kleinen Kugeln mit ganz viel
Vitamin C. Den Zutaten wird "

auch eine entziindungshem- ""'-i.‘

mende Wirkung nachgesagt.
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Alles furs Klima?

Unsere Erndhrung hat einen direkten Einfluss auf den Kli-
mawandel. Laut einer Studie der Umweltschutzorganisation

WWF wiirde sich der Flachenbedarf fiir unsere Lebensmittel
mit einer veganen Erndhrung halbieren lassen, weil weniger
Platz fur Futtermittel notig ware. Warum das wichtig ist?
Durch die schnell wachsende Weltbevolkerung wird der Platz
fur Ackerflache knapp und effizientere Lésungen miissen her.

Aber nicht nur Ackerflache lasst sich mit einer veganen
Erndhrung besser nutzen. Der Anbau von Gemiise und Getrei-
de verursacht weniger Treibhausgase und bendétigt weniger

Energie. Wiirde sich der Fleischkonsum der Deutschen auf I m me r zZUu we nig

470 Gramm pro Woche halbieren, lieRen sich fast so viel

Emissionen einsparen, wie die deutsche Landwirtschaft N 5 h rstOffe?

in einem Jahr verursacht. Wow!
Das muss nicht sein! Wer abwechslungsreich isst,
kann sich auch bei einer veganen Erndhrung aus-
reichend mit wichtigen Nahrstoffen versorgen.
Eiweill etwa lasst sich nicht nur aus Fleisch, Fisch
und Milchprodukten beziehen, sondern auch
aus Hilsenfriichten wie Kichererbsen, Linsen
und Bohnen. Vollkornprodukte und Saaten etwa
liefern Eisen und Zink; Vitamin B steckt in Kiirbis-
kernen und Mandeln. Und Omega-3-Fettsdauren
. ' kann man (iber Lein- und Hanfsamen sowie Ole

aufnehmen.

Da nicht nur Veganer:innen an einem Nahrstoff-

00 g . . A 0 0 mangel leiden kénnen, sollten sich auch Menschen,
Fiir die einen ein Lebensstil, fiir die anderen unerforschtes die sich omnivor erndhren. also Fisch und Fleisch
Terrain: Bei der veganen Erndahrung finden keinerlei tierische essen, regelmafig durchchecken lassen.
Produkte den Weg auf den Teller. Verzicht bedeutet das nicht
zwangslaufig. Von echten Wohlfiihlgerichten tiber Alltagskii-
che und schnelle Snacks bis hin zur prachtigen Torte zeigen
wir dir in vielen kostlichen Rezepten, wie abwechslungsreich
und vielseitig die pflanzenbasierte Kiiche sein kann - fernab
von Gemiisesticks, eintonigen Salaten und Budda Bowls. War-

um die vegane Erndhrung fiir viele Menschen heute iiberhaupt
so relevant ist? Erkldaren wir dir ebenfalls!

Beim Bedarf von Vitamin Biz hingegen wird es
schwieriger, da es in ausreichender Menge nicht
in Pflanzen enthalten ist. Viele Veganer:innen
nehmen deshalb Nahrungserganzungsmittel ein.
Doch wusstest du, dass auch einem GroRteil der
Nutztiere Vitamin B1 zugefiittert wird?

Soja belastet die Umwelt?

Das hast du bestimmt schon mal gehdrt:  verzehrte Soja in der EU angebaut
»FlUr Sojaprodukte wird der Regenwald ge- und betrdgt gerade mal vier Prozent
rodet.“ Doch was ist dran? Soja ist ein be- am gesamten Sojabedarf. Und wer
liebter Bestandteil der veganen Erndhrung vertilgt den Rest? Das sind Nutztiere.
und kommt in Joghurt- und Milchalterna- Denn das in Brasilien angebaute Soja
tiven zum Einsatz. Auch Tofu besteht aus  wird fast ausschliefRlich zu Futtermit-
Soja. Allerdings wird das in Deutschland tel verarbeitet.

Quellen: WWF, Bundeszentrum fiir Ernahrung
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Erduuse-Scnoko-

Kokoe-Hibickue-Shake
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Dinkelkranz gibt es nur an

Ostern? Von wegen! Wir
verwandeln den siiRen

Kranz in eine herzhafte
Variante und fiillen den

Wie du
Hingucker in Form brin

zeigt dir

e

unserer Kochsc_hule Schr

fiir Schritt.

Thermomix® Rezeptentwicklerin




Was darf's sein?

Alles, bitte! Die prall gefiillte Auslage in der Backerei verfiihrt mit
siifen Teilchen. Doch nicht nur den Profis gelingen Rosinen-
schnecken, Streuseltaler und Co. Wir zeigen dir, wie du das siiRe
Geback auch zu Hause zubereitest und genielen die Leckereien
bei einer gemiitlichen Tasse Kaffee.






