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EINLEITUNG

Warum zuriick zum
»Selbstgemachten"?

Was sind die Nachteile?
Die Zutaten

Bei Allergien oder Lebensmittel-
unvertraglichkeiten

Sind besondere Kiichenutensilien
erforderlich?

Aus Instantpulver: Mandeldrink
Aus Olfriichtemus: Cashewdrink
Roher veganer Drink: Sesamdrink

Aus Pulver, Mehl und Getreide-
schleim: Kastaniendrink

Aus ganzen Kérnern/Bohnen oder
aus Flocken: Soja- und Reisdrink

Filtern und Filterriickstande
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Alternativen zur Fermentierung
des Sojadrinks mit Sojajoghurt

Sojajoghurt ohne Joghurtmaschine

Sojajoghurt in der elektrischen
Joghurtmaschine zubereiten

Abgetropfer Sojajoghurt nach
Labneh-Art

Roher Joghurt aus Olfriichten

Butter aus gerdsteten Erdniissen
mit Fleur de sei aus Guérande

Sonnenblumenkembutter
Schoko-Haselnuss-Brotaufstrich

Cashewmus aus dem Entsafter
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»Sojaquark” 62
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Schnell zubereitete fliissige vegane
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Vegane Sahne aus Cashewkernen 68

Vegane siiBe Schlagsahne 70

Fester Tofu, zu 100 % hausgemacht 74
Schnell zubereiteter Tofu 76
Tofu mit Knoblauch und Krautern 78
Oliventofu 79

Seidentofu 80

»MILCH"-DESSERTS

Mit verschiedenen Mehlsorten:
Dessertcremes fiir jeden Geschmack 83

Mit Eiern: Creme mit Eiern und Minze 84

Mit Agar-Agar: Panna cotta mit
Himbeer-Coulis 86

Mit Perlsago: Sago mit Kokosnhuss 88

Mit Getreide: Orangen-Hirseauflauf 90

SMOOTHIES, MILCHSHAKES
UND EIS

Johannisbeer-Apfel-Smoothie im
Standmixer 92

Bananen-Mandel-Smoothie in der Kii-
chenmaschine 94

Himheer-Milchshake im Entsafter 95
Salziger Lassi mit Gewiirzen 96
Eis am Stiel mit roten Friichten 98

Rhabarbersorbet, nach Softeis-Art,
in der Eismaschine 100

Minz-Seidentofu-Eis in der Eismaschine
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Kastanieneis mit Reisdrink in der
Eismaschine 103

Cremiges Schokoladeneis im Entsafter
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