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Ganz im Sinne des erfolgreichen Vorgangerbands schmeckt vegan immer noch gut
—und tut jetzt noch besser: Das neue Kochbuch von Erfolgsautor Jérédme Eckmeier
richtet sich an alle, die sich mit veganer Ernahrung etwas Gutes tun wollen — egal
ob taglich oder nur hin und wieder mal, ob langjahriger Veganer oder neugieriger
Allesesser.

In ,Vegan feels better” stellt Eckmeier die gesundheitlichen Vorteile einer veganen
Lebensweise in den Fokus und erklart, warum man sich durch diese spezielle Form
der Erndhrung einfach fit und energiegeladen fihlt. Das Buch ist in zwei grolSe
Teile gegliedert und beginnt zunachst mit einer Einfiihrung in die Theorie. Hier
werden die veganen Lebensmittelgruppen sowie die vegane Erndhrungspyramide
vorgestellt. Aulerdem gibt es Tipps vom Experten, wie die Umstellung fiir
Neueinsteiger und Gelegenheitsveganer leicht gelingt, was der vegane
Vorratsschrank enthalten sollte und wie man Tofu, Tempeh und Seitan am besten
zubereitet.

Im praktischen Teil folgen mehr als 80 leckere Rezepte fiir jede Gelegenheit. Ob
nussiges Granola zum Frihstick, frisches Krauter-Tabouleh zum Lunch,
SuRkkartoffelauflauf mit Pinienkern-Streuseln oder Emmer-Risotto mit gerdostetem
Fenchel und Pilzen fiir den groRen Hunger oder fruchtiges Beerenbrot als kleinen
Snack fur Zwischendurch — hier findet man alles, was es zum veganen Gliick
braucht. Die Rezepte werden von kurzen Lebensmittel-Portrats begleitet, die
erklaren, was besondere Zutaten wie Quinoa, Chiasamen oder Avocado zu echten
Powerfoods macht. Dariiber hinaus zeigen kleine Icons auf einen Blick, ob das
Rezept roh, glutenfrei, sojafrei oder reich an hochwertigen Proteinen ist. Begleitet
werden die Rezepte von zahlreichen wunderbaren Fotografien, die gleich zum
Nachkochen einladen.
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Friihstiick & Kleine Gerichte:
Sesamriegel mit Pflaumen
Cashew-Pilz-Creme mit Petersilie
Suppen & Eintopfe:

Misosuppe mit Tofu, Pak Choi und Shiitake
Gemuse-Chili mit zweierlei Bohnen
Salate & Sandwiches:
Rote-Bete-Salat mit Orangen und Walnissen
Asia-Doppeldecker mit Lupinenfilets
Gemiisegerichte:
Curry-Blumenkohl mit getrockneten Tomaten
Kokos-SiRkartoffel-Auflauf
Getreide & Pasta:

Geschichtete Polenta aus dem Ofen mit Auberginen
Spaghettini mit griinem Gemiuse und Barlauch
Gebadcks & Desserts:
Friichte-Muffins mit Pinienkernen
Beeren-Crumble mit Vanillesauce
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© Fotografie Boris Seifert

Jérébme Eckmeier arbeitete nach seiner Ausbildung zum Koch und
Lebensmitteltechniker in renommierten Restaurants im In- und Ausland. Seit
vielen Jahren kocht und lebt er vegan. Mit einer Internet-Kochshow und seinem
Blog (http://jeromeeckmeier.blogspot.com/) begeistert er regelmaRig seine Fans
mit neuen Kreationen ohne tierische Produkte. In seinen Kochkursen und
Seminaren vermittelt der Chefkoch des Vegetarierbundes Deutschland e.V. seine
Leidenschaft fur fleischfreie und tierleidfreie Gerichte, die aus pestizidfreien und
regionalen Produkten frisch gefertigt werden. AulRerdem kocht er auf zahlreichen
Veranstaltungen zu veganer und vegetarischer Erndhrung.

Im DK Verlag sind mit Vegan — Tut gut, schmeckt gut, Einfach vegan backen und
Vegane Lunchbox bereits drei Kochblicher von ihm erschienen.
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http://jeromeeckmeier.blogspot.com/
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Mehr zur Jérome Eckmeier finden Sie in seinem Blog:
http://jeromeeckmeier.blogspot.com/
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