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Vegan zum Mitnehmen - 50 késtliche gesunde Mahlzeiten & Snacks fir unterwegs (und zuhause)
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Dieses E-Book ist ausschliefilich zur personlichen Nutzung
freigegeben und darf nicht weiterverkauft oder weitergegeben
werden. Wenn du das E-Book gerade liest und nicht gekauft hast,
dann hab viel Spafd beim Ausprobieren der Rezepte, aber sei bitte
so fair und verteile es nicht weiter, um die Arbeit an dem Buch
wertzuschatzen.

Dieses Buch darf ohne die ausdriickliche Zustimmung der Autorin
weder in Teilen, Auszligen oder komplett in jeglicher Form
reproduziert werden.

Ich bin auf Nachfrage gerne bereit, Auszilige zur Verteilung unter

Kennzeichnung des Ursprunges freizugeben.

Schick mir dazu bitte eine E-Mail an
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WER SCHRELBT HIER

Mein Name ist Sofia, seit Ende 2013 ernahre ich mich rein pflanzlich und bin als zertifizierte Vegane
Erndhrungsberaterin tatig. Seid 2016 betreibe ich - einen der erfolgreichsten veganen
Blogs Deutschlands, der sich rund um den Umstieg auf eine gesunde vegane Erndahrung dreht.
Durch meine Beitrage, Beratungen und meinen Onlinekurs habe
ich bereits tausende Menschen erfolgreich bei ihrer Umstellung auf vollwertig vegan unterstiitzt.
Mein erstes Kochbuch wurde ebenfalls tausende Male heruntergeladen.

Ich stamme ndamlich aus einer typisch griechischen Familie, bei der friiher dreimal taglich
Fleisch und weitere Tierprodukte auf den Tisch kamen. Bis etwa Mitte zwanzig habe ich meine
Ernahrungsgewohnheiten nie hinterfragt. Durch einige Impulse aus meinem Umfeld wurde ich
zunachst aus ethischen Griinden Vegetarierin, stellte nach einigen Jahren auf vegan und nach
intensiver Recherche zu den gesundheitlichen Aspekten schliefilich auf vollwertig pflanzlich um.

Unter anderem habe ich mich zu einem viel bewussteren Menschen entwickelt, dem seine Umwelt
am Herzen liegt, der sich endlich so richtig wohl in seinem Korper fiihlt und mit leichten Schultern
durchs Leben geht - weil ich nun entsprechend meiner tiefsten Werte von Mitgefuhl lebe und esse!

Solche positiven Veranderungen wiinsche ich mir auch fiir meine Mitmenschen und deshalb habe
ich es mir zur Aufgabe gemacht, die Unterstlitzung flir andere zu sein, die ich mir bei meiner
Erndhrungsumstellung gewiinscht hatte. Denn auch ich habe damals nicht auf Anhieb alles optimal
umgesetzt und kenne die typischen Herausforderungen beim Vegan-Umstieg sehr gut aus eigener
Erfahrung, z.B. die Problematik mit dem Auswartsessen. Deshalb weif3 ich auch, dass wir uns das
Leben oftmals selbst schwer machen.

Ich hoffe, dass ich diese Botschaft auch durch erfolgreich ruberbringen
und auch dich mit meiner Begeisterung fiir die gesunde Pflanzenkiiche anstecken kann.


https://www.isshappy.de/?utm_source=proberezept&utm_campaign=vzm
https://www.isshappy.de/vegan-werden-leicht-gemacht-einsteiger-programm/?utm_source=proberezept&utm_campaign=vzm
https://www.isshappy.de/veganes-kochbuch/?utm_source=proberezept&utm_campaign=vzm
https://www.isshappy.de/veganes-kochbuch-vegan-zum-mitnehmen/?utm_source=proberezept&utm_campaign=vzm
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GESUNDE

Instant-Nudelsuppeist die perfekte schnelle Mahlzeit fir unterwegs.
Aber weil abgepackte Suppensnacks meist so gut wie gar nicht
nahrhaft sind, dafur aber voller unerwiinschter Inhaltsstoffe wie
viel Salz, Fett, Geschmacksverstirker und Konservierungsstoffe
stecken, machen wir Instant-Suppe einfach selbst. Diese Suppe
,to go“ aus dem Schraubglas ist in wenigen Minuten zuhause
vorbereitet - alles was du vor Ort zum ,Fertigstellen“ bendtigst, ist

heifdes Wasser zum Aufgiefsen.

1 TL Currypaste + 1 EL Sojasofie
(glutenfrei méglich), alternativ 1 TL
Gemiisebriihe

1 Handvoll diinne Reisnudeln (ca. 30 g)
2 Handvoll Gemiise,

z.B. Friihlingszwiebeln, Karotte, Spinat,
Brokkoli

30 g Pilze (frisch oder getrocknet)

30 g TK-Erbsen

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer

10 g Petersilie

10 g frische Sprossen

Ein verschliefdbares Schraubglas mit mindestens 500 ml
Volumen (alternativ einen Thermobehilter) nehmen
und zuerst Suppengewlirz nach Wahl hineingeben.

Als ndchstes diinne Reisnudeln und klein geschnittenes
Gemiuse nach Wahl dazugeben.

Mit restlichen Zutaten nach Wahl auffillen, Glas
verschlieRen und in den Kihlschrank stellen (kann
maximal 3 Tage im Voraus vorbereitet werden).

Vor dem Verzehr mit heifdem Wasser auffiillen und
etwa 3 Minuten (je nach verwendeter Nudelsorte)
ziehen lassen. Umrihren, etwas abkihlen lassen und
geniefien.

Ich pridsentiere dir hier nur eine von vielen Méglichkeiten, gerne kannst du dieses Rezept nach
LustundLauneabwandelnundunendlichviele Variationenmitdeinen Lieblingszutatenzaubern!
Als Orientierung kannst du dich dabei von der folgenden Suppen-Formel inspirieren lassen:

s  Suppengewlirz, z.B. Gemisebriihe, Currypaste, Misopaste, Sojasofde, Chilisofde
e Nudeln, z.B. diinne Reisnudeln (Vermicelli) oder Glasnudeln, Rohkostnudeln aus
Zucchini oder Méhren, vorgekochte Nudeln nach Wahl (Ramen, Soba, italienische

Pasta)

e Gemdiise, z.B. Mbhren, Zucchini, Paprika, Brokkoli, griines Blattgemtise und Pilze
e Sattmacher, z.B. Tofu, TK Erbsen und Mais
o Extras, z.B. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, frische Krauter und Sprossen



Jetzt ist endlich Schluss mit dem Gribeln dartiber, was
du mittags auf der Arbeit oder unterwegs Leckeres und
Gesundes essen konntest!

Unterwegs vegan & vollwertig geniefden kann so einfach
sein und eine Menge Spafd machen!

Uberzeuge dich selbst und hol dir jetzt mein E-Book
mit 50 kostlichen gesunden
Rezepten fiir Mahlzeiten fir unterwegs (und zuhause)!

Alle Rezepte sind:

* gesund & vollwertig

» frei von Haushaltszucker & Auszugsmehlen
» glutenfrei, sojafrei & olfrei moglich

e schnell & einfach zubereitet

e leicht zu transportieren

» perfekt zum Vorkochen

Sofia Konstantinidou
Inspiration box LLP
11871 Horseshoe Way - Suite 1103
Richmond, BC V7A 5H5, Kanada
(Registered Office)
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