Monika Leuenberg Vegane Kochkurse

1. Vegane Leckereien Teil 1: schnelles 5-Gang-Meni

e Erbsensuppe mit Minz-Walnuss-Mousse

e Gebackene SiBkartoffelchips

e Champignons mit gerauchertem Tofu und Reis
e Brokkolizauber

e Apfel-Hirsebrei

2. Vegane Leckereien Teil 2: raffiniertes 5-Gang-Menii

Salat mit Apfel, gerésteten Sonnenblumenkernen und Ingwer-Senf-Creme
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e Kdirbisspalten mit Avocadocreme

e Mobhrencremecurrysuppe mit Apfel

e Zucchinispaghetti mit veganer Bolognese
e Gebratene Banane mit gerdstetem Sesam

3. Vegane Leckereien: 5-Gang-Menu (Kurs 3)

e Champignoncremesuppe mit Petersilie
e Pastinakenchips

e Zucchinispaghetti a la Carbonara

e Mediterrane bunte Gemusepfanne mit Linsenreis
e Muffins

4. Vegane Leckereien: 5-Gang-Menu (Kurs 4)

Kirbis-Cremesuppe exotisch
Rosmarinbackkartoffeln mit Tofurthrei
Blumenkohl-Birnen-Auflauf (Curry) mit Hirse
Lauch-Kartoffeleintopf

Kokosmilchreis mit Pflaumencreme

5. Vegane Leckereien: 5-Gang-Weihnachtsmenu

Gemise-Salat-Wraps
SuBkartoffel-Mango-Cremesuppe
Braten mit Rotkohl und Kartoffelstampf
Kirbisgulasch

Mousse au Chocolat

6. Vegane Leckereien: Wintergeniisse

SuBkartoffel-Wirsingsuppe
Pfannenchicoree
Kirbiskartoffelgratin mit Apfel
Kimmelkohl in rot
Rotkraut-Schichtcreme

Mehr Informationen unter: www.Monika-Leuenberg.de
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7. Vegane Leckereien: Mexikanisch

Melonensalat
Mais-Nachos mit 3 Salsas
Chili sin Carne

Mex-Pizza

Platanos fritos

8. Vegane Leckereien: Low carb — no carb
Fenchelreissalat

Thai-Zucchinisuppe
Fat-burner-Uberraschung

Dampfgemuse an ,Zink/MagnesiumsoB3e®
Chiapudding

9. Vegane Leckereien: Brotaufstriche 1

Vegane Lebervurst
Erbsen-Apfel-Curry

Hummus (2 Varianten)
Cashew-Spinatcreme
Mandel-Méhre-Paprika-Creme
Cashew-Pflaumencreme
Minzschokocreme

10. Vegane Leckereien: Brotaufstriche 2

Auberginenkaviar
Tartar-Vegan

Creme nach Frischkaseart
Paprikacreme
Rotkohlcreme
Tomatenkonfitire

11. Vegane Leckereien: Griine Smoothies mit Wildkrautern
12. Vegane Leckereien: Wildkrautersalate

13. Vegane Leckereien: Indisch

14. Vegane Leckereien: Wintergeniisse Teil 2

Rote Beete Suppe
Sellerieschnitzel

Grinkohl — deutsch
Rosenkohl - indisch
Pastinaken- Birnenkompott

15. Vegane Leckereien: Thai/Chinesisch

16. Vegane Leckereien: Rohkost

Mehr Informationen unter: www.Monika-Leuenberg.de




