


-

‘@@

)

® g
Mit de: auf

. . dieser Biicher

unterstiitzen Sie dwb

Ihr Beitrag
zum Tierschutz!
Im Buchhandel vor Ort
und online erhaltlich.



VEGAN DURCH DEN TAG

PFLANZLICHE VIELFALT ENTDECKEN

Essen gehort zu den wichtigsten
Bestandteilen unseres Tages. Das
Frithstiick schenkt uns Energie,
um unsere téglichen Aufgaben zu
erfiillen, das Mittagessen bringt
uns in der Pause mit der Familie,
Kolleg*innen oder Mitschiiler*in-
nen zusammen und beim Abend-
essen lassen wir das Erlebte Revue
passieren. Mindestens dreimal am
Tag haben wir nicht nur die Mog-
lichkeit, kostliche Zutaten in
leckere Gerichte zu
verwandeln, sondern
den Tieren in der
Landwirtschaft unsere
Stimme zu geben. Wer
die vegane Kiiche kennen-
lernt, wird schnell merken,
wie lecker und vielfiltig die
Pflanzenwelt ist. Von Hulsenfriich-
ten iber Nisse und Getreide bis hin
zu Krautern sowie Gewlirzen bietet
sie uns alles, was wir fur einen ab-
wechslungsreichen Speise-
plan benodtigen. Ob

*3 4 einfache Gerichte
N oder besondere
Kreationen - alles
ist moglich.

TIERLIEBE FANGT BEIM ESSEN AN

Der Deutsche Tierschutzbund ver-
eint in der Ubersicht , Tierschutz
genieflen - Die Vorratshammer® die
wichtigsten pflanzlichen Zutaten
und setzt mit ,,Tierschutz genief3en -
Die Vorratskammer Rezepte” dic
Theorie nun in die Praxis um. Diese
kulinarische Sammlung liefert zu
den Kategorien Obst und Gemtise,
Hulsenfriichte, Niisse und Samen
sowie Getreide die passenden Ge-
richte und erklart mit einfachen
Anleitungen, wie sich
die tierischen Produk-
te Fleisch, Milch, Eier,
Fisch und Honig erset-
zen lassen. Begleitend
zu ,Tierschutz genieflen”,
das vegane Kochbuch des
Deutschen Tierschutzbundes,
und dem stif3en Pendant , Tierschutz
geniefien — Das Backbuch® zeigt sie,
wie einfach und tierfreundlich kuli-
narische Traume wahr werden kon-
nen. Mit einer Prise Kreativitat und
leckeren Zutaten kann die kostliche
Entdeckungsreise beginnen.

www.tierschutz-genieflen.de
www.weiljedemahlzeitzihlt.de
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VEGANE INSPIRATION FUR 0BST

. Andersalsihr Name vermuten lisst, sind Erdbeeren keine Beeren, sondern .
. Sammelnussfriichte. Saison haben die kleinen roten Friichte in Deutsch- -
- land im Juni und im Juli. Mit ihrem stiBen Geschmack sind sie nicht nur
pur, sondern auch in unserem herrlichen Erdbeerkuchen ein Genuss. °

BISKUITTEIG

230 ¢ Weizenmehl

1 TL Backpulver

140 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker
60 ml Pflanzencl

250 ml Sprudelwasser

TOPPING

etwa 700 g Erdbeeren
1 Pck. Vanillepudding-
pulver (etwa 37 g)

1 BEL Zucker

450 ml Pflanzendrink

1. Far den Biskuitteig Mehl und
Backpulver in eine Schiissel sieben,
Zucker und Vanillezucker hinzuge-
ben und gut vermischen. Danach
Pflanzendl und Sprudelwasser zu der
Mischung geben und kurz mit einem
Schneebesen unterrithren.

N

2

2. Die Springform mit etwas Ol aus-
reiben und den Teig hineingeben.
Anschliefiend bei 180 °C im vorge-
heizten Backofen 20 bis 30 Minuten
backen. Danach komplett auskiihlen
lassen.

3. Fur das Topping die gewaschenen
Erdbeeren vom Grun befreien und
nach Belieben schneiden.

4. Das Vanillepuddingpulver mit dem
Zucker mischen, etwa 5 EL des Pflan-
zendrinks hinzugeben und verriih-
ren. Den restlichen Pflanzendrink

in einem Topf aufkochen lassen und
das angertihrte Puddingpulver hin-
zugeben. Unter stdndigem Rithren
etwa ein bis zwei Minuten kocheln
lassen.

5. Den noch warmen Vanillepudding
auf dem ausgekiihlten Biskuitboden
verteilen. Anschliefiend die Erdbee-
ren klein geschnitten oder ganz dar-
aufsetzen. Alles auskiihlen lassen.
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KLEINE BROKKOLI-
TORTILLAS .. 5urcc ence

VON GONZALO BARD
Luloten

TORTILLAS

1 mittelgrofier Brokkoli
Salz

4 BL Kichererbsenmehl
1 EL Stéarke

80 ml Wasser
abgeriebene Schale
einer Bio-Zitrone
Pfeffer

2-4 EL Olivenol

SALSA VERDE

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

150 g griine Erbsen
100 ml Weifdwein

50 ml Gemiisebriihe
1 Bund Petersilie
Salz & Pfeffer
Zitronenspalten

Zul)md’un%

1. Den Brokkoli in gro-
be Stiicke teilen und

in Salzwasser ca. zehn
Minuten dampfen und
dann mit einem Stab-
mixer zerkleinern.

Mit seinem Stamm und seinen din-
nen Zweigen sieht der Brokkoli aus wie

2.In einer ein kleiner Baum. Wer im Alltag Abfall
Schiissel das vermeiden mochte, wird sich freuen,
Kichererbsen- dass das Gemiise in seiner Génze
mehlund 1 EL verzehrbar und voller

Starke mit 80 ml Nihrstoffe ist. = g
Wasser verrihren %

und mit dem Brokkoli, der 7
Zitronenschale sowie Salz und Pfeffer vermengen.

3. Fur die Salsa Verde Zwiebel und Knoblauch sché-
len und klein schneiden. In einer Pfanne Olivenol
erhitzen und beides darin bei mittlerer Tempe-
ratur glasig diinsten. Die Erbsen hinzuftigen und
mit Weifdiwein und Brithe abloschen. Bei niedriger
Temperatur einige Minuten reduzieren lassen, bis
die Sof3e etwas angedickt ist. Anschliefend die
Petersilie fein hacken, einrtithren und die Sof3e mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. In einer weiteren Pfanne Olivenol erhitzen.

Von der Brokkoli-Tortilla-Mischung jeweils eine
pflaumengrofie Menge in der Pfanne platt driicken
und von beiden Seiten anbraten. Auf diese Weise die
komplette Brokkoli-Mischung verarbeiten und mit
der Salsa Verde und Zitronenspalten servieren.

Dieses Rezept stammt aus ,,Tierschutz
genieflen”, dem veganen Kochbuch
des Deutschen Tierschutzbundes.
Weitere Informationen dazu und zum
Backbuch gibt es auf Seite 17 sowie
unter www.tierschutz-genief3en.de
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VEGANE SPAGHETTI ,, BOLOGNESE"

Rote Linsen sind nicht nur tierfreundlich, sondern auch besser fiir das Kli-
maalsFleisch. Wahrend die Produktion eines Kilogramms Bio-Rindfleisch
durchschnittlich 21,7 kg CO2-Aquivalente verursacht, stehen getrocknete
rote Bio-Linsen mit 1,7 kg CO2-Aquivalenten pro Kilogramm sehr gut da.

Lutoten

1 EL Olivenol /

1 Zwiebel

4-5 Tomaten

2 Mohren

250 g rote Linsen

2 TL Gemiisebrithe

400 ml Wasser

500 ml passierte Tomaten
Pfeffer nach Belieben
Salz nach Belieben

' 74

AUBERDEM

500 g Pasta

Hefeflocken oder vegane
Parmesan-Alternative (optional)

Zul)mitcm%

1. Das Olivendl in einer groflen Pfan-
ne erhitzen, die Zwiebel klein schnei-
den und bei niedrigster Stufe anbra-
ten, bis sie glasig ist. Anschlieflend
die Tomaten und die Mohren klein
schneiden und ebenso hinzufiigen,

aufkochen und schlief3lich bei mittle-
rer Stufe weich werden lassen.

2. Als Nachstes die Linsen, die Ge-
miusebrithe und das Wasser hinzu-
geben. Umrithren, aufkochen und
bei mittlerer Stufe so lange kocheln
lassen, bis auch die Linsen weich
sind.

3. Die Pasta nach der Packungsanlei-
tung zubereiten. Die passierten To-

maten in die ,Bolognese® geben und
mit Pfeffer sowie Salz wiirzen. Noch
einmal aufkochen und funf Minuten
kocheln lassen.

4, Die Pasta zusammen mit der ,,Bolo-
gnese” auf Tellern anrichten und op-
tional mit Hefeflocken oder veganer
Parmesan-Alternative garnieren.

TIPP: Wer zu Hause keine roten Lin-
sen hat, kann stattdessen auch an-
dere Linsensorten oder Sojagranulat
nehmen.

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 6
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VEGANER ,MOZZARELLA"

I S ot
L

Zwar werden sie umgangssprachlich zu den Nissen gezahlt, doch bota-
nisch betrachtet gehtren Cashewkerne zum Steinobst: Sie sind die aufien
héngenden Kerne der Cashew#pfel. In der veganen Kiiche eignen sie sich
wunderbar, um Sofen und pflanzliche Kése-Alternativen herzustellen.

Lutoten

100 g Cashewkerne

200 ml Wasser

1 EL Hefeflocken

1 TL Apfelessig 2 T
1 TL Salz i

3 EL Tapiokastéarke

1/4 TL Knoblauchpulver (optional)

1. Alle Zutaten in einen Hochleis-
tungsmixer geben und auf héchster
Stufe plirieren, bis eine homogene
Masse entsteht. Es ist wichtig, dass
sich darin keine Cashewkernstiicke
mehr befinden. Wer keinen Hoch-
leistungsmixer besitzt, kann die
Cashewkerne zuvor eine Stunde im
Wasser einweichen lassen oder sie
zehn Minuten im Topf kochen.

2. Eine Pfanne auf dem Herd heif3 wer-
den lassen und den ,,Mozzarella®™Teig
hineingeben. Mit einem grofien

Holzloffel kontinuierlich rithren.
Nach ungefahr einer Minute beginnt
der Teig, Kliimpchen zu bilden -
immer weiter kraftig rithren, bis er
sich zu einer Kugel formt. Dafiir ist
die Tapiokastarke verantwortlich, die
dem Teig die késeartige Konsistenz
verleiht.

3. Wenn der Teig sich zu einer Kugel
geformt hat, ist der vegane ,,Mozza-
rella” fertig. Zum Auskiihlen in eine
Schiissel geben, mit einem Teller
abdecken und fiir eine Stunde im
Kiithlschrank stehen lassen. Auf ein
Brettchen stiirzen und servieren.

TIPP: Der vegane ,Mozzarella® lasst
sich auch in Sticks verwandeln.
Dafur einfach in Streifen schneiden,
in einen Teig aus Mehl, Wasser, Salz
und Pfeffer tunken, panieren und
kross anbraten. Als Pizzatopping
eignet er sich ebenfalls - fur die
gewtnschte Konsistenz die Menge
Wasser nach Belieben anpassen.

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 8



HEIDELBEER-BANANEN-PANCAKES

VEGANE INSPIRATION FUR GETREIDE

. Haferflocken crfahren in der veganen Erndhrungsweise eine Renaissance -
. als Haferdrink, die tier- und umweltfreundliche Alternative zu Kuhmilch. -
- Auch als Frithstick ist das Vollkorn vielseitig: Im Miisli oder als Over-
night Oats liefern Haferflocken morgens die nétige Energie fir den Tag. °

2 grofde reife Bananen
150 g Haferflocken, gemahlen
150 ml Pflanzendrink

1 gehéufter EL gemahlene
Leinsamen

60 g Agavendicksaft
100 g Heidelbeeren
etwas Sonnenblumendl

AUBERDEM

nach Belieben weitere Friichte und
Agavendicksaft oder vegane Honig-
Alternative zum Garnieren

1. Die grof3en reifen Bananen in eine
mittelgrofie Schiissel geben und mit

einer Gabel zerdricken, bis ein Brei
entsteht.

2. Die Haferflocken in einen Zerklei-
nerer oder Standmixer geben und
auf hochster Stufe so lange mixen,

bis sie eine mehlartige Konsistenz
annehmen.

3. Das entstandene Hafermehl zu-
sammen mit dem Pflanzendrink,
den gemahlenen Leinsamen und
dem Agavendicksaft dem Bananen-
brei zuftigen und rithren, bis ein
homogener Teig entsteht. Zuletzt vor-
sichtig die Heidelbeeren unterheben.

4. Eine Pfanne mit dem Sonnen-
blumendl erhitzen und etwas Teig
hineingeben, sodass kleine, runde
Pancakes entstehen. Diese von jeder
Seite auf hochster Stufe so lange aus-
backen, bis sie goldbraun sind.

5. AnschlieBend die Heidelbeer-
Bananen-Pancakes nach
Beliehen mit Fritich- g ';@"-?“,‘_
ten und mit G <
Agavendicksaft e
oder mit veganer
Honig-Alternative
garnieren.

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 9



VEGANE PILZ,,SCHNITZEL"

v !

Pilze sind nicht nur eine kostliche sowie tierfreundliche Alternative zu
Fleisch, sondern auch besser fur das Klima: Die Produktion eines Kilo-
gramms Schweinefleisch verursacht 9,7 Kilogramm COz2-Aquivalente. Bei
Austernpilzen belduft sich diese Zahl auf gerade einmal 1,2 Kilogramm.

Lutoten

6 grofle Austernpilze
100 g Mehl

100 ml Wasser

1/2 TL Pfeffer

1TL Salz

100 g Paniermehl
Sonnenblumendol

1. Die Austernpilze mithilfe eines
Nudelholzes, eines Kiichenhammers

oder eines anderen Kuchenutensils
moglichst platt walzen oder driicken.

2. In einer flachen Schiissel das Mehl,
das Wasser, den Pfeffer und das Salz
mit einem Schneebesen verriithren.

3. AnschlieBend das Paniermehl in
eine weitere flache Schiissel geben.
Die Austernpilze nach und nach
zunéchst in die Mehl-Wasser-Mi-
schung tauchen, sodass alle Seiten

bedeckt sind. Danach von beiden
Seiten in das Paniermehl legen und
auch hier sicherstellen, dass die Aus-
ternpilze vollstiandig bedeckt sind.

4. In einer Pfanne das Sonnenblu-
menol erhitzen und alle Pilz,,schnit-
zel” hineinlegen. Beide Seiten jeweils
ungefdhr funf Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten, bis eine goldbraune
Kruste entsteht.

TIPP: Far dieses Rezept eignen sich
auch grofie Champignons oder Por-
tobello-Pilze wunderbar. Falls die
verwendeten Pilze nicht grofy genug
sind, um ein ,,.Schnitzel” zu ergeben,
lassen sie sich auch zu kleineren
~Nuggets® verarbeiten. Wer kein
Paniermehl zu Hause hat, kann die
Pilze auch nur in dem Teig anbra-
ten. Das schmeckt ebenso lecker
und lasst sich durch verschiedene
Gewlirze wie Basilikum

oder Hefeflocken .
il

verfeinern.
Rl s e

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 10



4 ‘ywymﬁmzmnuurznm DE




VEGANE ,FISH*N‘CHIPS

Soja gilt wegen der Abholzung des Regenwaldes als ,Klimakiller”. Dabei

verzehren wir nur rund zwei Prozent der weltweiten Sojabohnen direkt.
Der Rest dient bei der Produktion tierischer Lebensmittel als Futtermittel.
Tier- und umweltfreundlicher ist es, die Bohne als regionalen Tofu zu essen.

Lutoten

1 Block Tofua 450 ¢
60 ml Apfelessig

2 bis 3 EL Noriflocken

2 TL Salz plus mehr far die
Kartoffeln und den Teig

4 grof3e Kartoffeln

3 EL Olivenol

Pfeffer nach Belieben

100 g Mehl

1 TL Backpulver

160 ml Bier oder Sprudelwasser
Pflanzendol

AUBERDEM
Ketchup oder vegane ,Remoulade
2 Zitronenscheiben

1. Den Tofu in zwei Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Diese Scheiben
auf einer der breiten Seiten diagonal

einschneiden, ohne sie zu durchtren-
nen, um ,Schichten® zu kreieren.

(3

2. In einer kleinen Schiissel den Ap-
felessig, die Noriflocken und das Salz
vermengen. Die Tofuscheiben mit
der Marinade begiefien. Fur mindes-
tens eine Stunde im Kithlschrank
ziehen lassen.

3. Die Kartoffeln in diinne Scheiben
schneiden und mit dem Olivenol,
dem Salz und dem Pfeffer vermen-
gen. Auf einem Backblech 20 Minu-
ten bei 200 °C im Ofen backen, bis sie
innen weich und auf3en kross sind.

4, In einer Schiissel das Mehl, das
Backpulver, das Salz, den Pfeffer und
das Bier oder das Sprudelwasser zu
einem glatten Teig verarbeiten.

5. Einen Topf mit Pflanzendl befiillen
und erhitzen. Die Tofuscheiben mit
dem Teig begiefden, nacheinander

in das Ol legen und frittieren, bis sie
goldbraun sind. Mit den Kartoffeln,
Ketchup oder veganer ,,Remoulade”
und Zitronenscheiben servieren.

- DEUTSCHER TIERSCHUTZBUND - 12



BELGISCHE WAFFELN

Lutoten

»SAHNE*

1 Pck. Vanillezucker
200 ml kalte aufschlag-
bare vegane ,Sahne”

WAFFELN

300 g Mehl

1 TL Backpulver

30 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

1TL Zimt

Abrieb einer Bio-
Zitrone

200 ml Pflanzendrink
20 ml Rapsol

100 ml Sprudelwasser
1 Schuss Rum

HEIBE KIRSCHEN

1 Glas Kirschen
(Abtropfgewicht 350 g)
1 EL Speisestarke

1 EL Zucker

1 Schuss Rum

AUBERDEM

tiefes Waffeleisen fir
Belgische Waffeln
Kokosol zum Einfetten

VEGANE
INSPIRATION FUR
PFLANZENDRINKS

Pflanzendrinks sind tier- und um-
weltfreundlich: Die Herstellung eines

Zulz?/wdiul?/

Liters Kuhmilch beansprucht ganze

1 Fur g8 628 Liter Wasser, wihrend fiir die
Sahfilffden Produktion eines Liters Hafer-
Vanillerucken drink nur 48 Liter VVassel

‘\

und die kalte auf- notwendig sind. SUNCAARN.

™, muny
schlaghare vegane Yo ;'l"f R
. . . Y, ‘ﬂ/ q""
,Sahne” in einer Schiissel “N:A,-C'\A
mit einem Handrithrgerat steif schlagen. &0

2. Far die Waffeln alle trockenen Zutaten in eine
Schiissel geben und vermischen. Anschlief3end den
Abrieb einer Bio-Zitrone und die fliissigen Zutaten
hinzugeben und alles zu einem Waffelteig verrithren.

3. Fur die heifden Kirschen die Kirschen tiber ein
Sieb abgieflen und den Kirschsaft dabei direkt in
einem Topf auffangen. Die Speisestirke und den
Zucker zu dem Kirschsaft geben. Diese Mischung
unter Rithren zum Kochen bringen. Die Herdplatte
auf kleine Stufe stellen und die Kirschen und den
Rum in den Topf geben und unterrithren.

4. Den Teig im vorgeheizten, eingefetteten
Waffeleisen backen. Mit den Kirschen und der
LSahne” servieren.

Dieses Rezept stammt aus ,, Tierschutz TIERSBHUTZ
- genieflen - Das Backbuch®, dem siiflem  [F242
. Pendant zum Kochbuch des Deutschen [ g

. Tierschutzbundes. Weitere Informatio- )
: nen zu den Biichern gibt es auf Seite 17 g“
* sowie unter www.tierschutz-genieflen.de

- BEUTSGHER TIERSCHUTZBUND - 13



,EIERSALAT“-SANDWICH

VON NADINE HORN & JORG MAYER

Lutoten

,EIERSALAT

250 g Kichererbsen,

gekocht

25 ml pflanzliche
Sahne-Alternative
1 TL Senf

1/2 EL Apfelessig
1/4 TL Kurkuma

1 TL Kala Namak
1/4 TL Pfeffer

1 EL Haferdrink

AURERDEM

4 Radieschen

4 Brotchen

4 EL gehackter
Schnittlauch

S ogy
e

Zwémdﬁm%

Das Gewlirz Kala Namak ist vor allem

1. Die Halfte
der 1EbkEr- beim veganen Frithstiick ein Super-
Tk it star. Schliefdlich verleiht es wegen der

den e hlichen enthaltenen Schwefel-Verbindungen

Zutaten, aufler
dem Haferdrink,
in einer Kiichenma-
schine grob plirieren.

Kichererbsen, Tofu und Co. einen
leckeren Ei-Geschmack.

e
o IRC Y

2. Die andere Hilfte zusammen mit dem
Haferdrink grob stampfen.

3. Beide Massen miteinander verrithren.

4. Radieschen in Scheiben schneiden.

5. Brotchen aufschneiden und mit dem , Eiersalat®
und den Radieschen belegen. Mit Schnittlauch
garnieren.

TIPP: Far den authentischen Geschmack sorgt Kala
Namak, das schwarze Steinsalz aus Indien. Mit

frischen Radieschen belegt, ist das Sandwich der
ideale Fruhstiicks-Snack.

Dotk

Dieses Rezept stammt aus ,,Tierschutz
genieflen”, dem veganen Kochbuch
des Deutschen Tierschutzbundes.
Weitere Informationen dazu und zum
Backbuch gibt es auf Seite 17 sowie
unter www.tierschutz-genief3en.de
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PFIRSICH-
HEIDELBEER-CRUMBLE

VON LARISSA HKSLER, FREE YOUR FOOD
Luloten Z

VEGANE
INSPIRATION FUR
SUBUNGSMITTEL

Abhornsirup kennen die meisten nur
als Pancake-Topping. Der bertihmte
goldene Saft aus Kanada ist nicht nur

CRUMBLE 1. Die Auflauf-

70 g vegane Margarine,  form mit der eine kostliche vegane Alternative fur
Zimmertemperatur, veganen Marga- Honig, sondern verfeinert auf3er-
plus etwas mehr fiir die  rine einfetten und dem Zahlr?iChe siiide

Form den Backofen auf Kreationems

250 g Pfirsiche, grob 200 °C Ober-/Unterhitze

gewurfelt vorheizen.

200 g Heidelbeeren

1 Pck. Vanillezucker 2. Die Pfirsiche und die Heidelbeeren waschen. Die
40 g Dinkelvollkorn- Pfirsiche halbieren, die Kerne entfernen und das
mehl Fruchtfleisch in grobe Wiirfel schneiden.

40 g Dinkelmehl

(Type 630) 3. Die Pfirsichwiirfel und die Heidelbeeren nun mit
30 g kernige Hafer- dem Vanillezucker vermengen und in die eingefet-
flocken tete Auflaufform geben.

1 Prise Salz

1/2 TL Zimt 4. Das Dinkelvollkornmehl, das Dinkelmehl, die

50 ¢ Ahornsirup kernigen Haferflocken, das Salz und den Zimt in

2 EL, Mandeln, grob eine Schiissel geben und vermengen. Den Ahorn-
gehackt sirup und die vegane Margarine hinzugeben. Zu

Streuseln verkneten und diese iber dem Obst
verteilen. Die Mandeln hacken, uiber die Streusel
geben und den Crumble ca. 20 Minuten backen.

Dieses Rezept stammt aus ,, Tierschutz TIERSBHUTZ
- genieflen - Das Backbuch®, dem siiflem 242
. Pendant zum Kochbuch des Deutschen [ g

. Tierschutzbundes. Weitere Informatio- )
: nen zu den Biichern gibt es auf Seite 17 g“
* sowie unter www.tierschutz-genief3en.de

- DEUTSGHER TIERSCHUTZBUND - 16



TIERSCHUTZ genieflen

Diese Rezeptesammlung ist nur
ein Vorgeschmack auf all die kostli-
chen Kreationen in dem Kochbuch
des Deutschen Tierschutzbundes
~Tierschutz genieflen” und dem sii-
f3en Pendant , Tierschutz genief3en
- Das Backbuch®, die nur darauf
warten, zubereitet zu werden. Mit
insgesamt 150 pflanzlichen Rezepten
der herzhaften und stifien Kate-
gorie sind die beiden Buicher die
besten Begleiter beim Start in eine
vegane Erndhrungsweise. Auch far
bereits erprobte Veganer*innen
bieten die Werke viel Inspiration.
Schlief3lich fangt Tierliebe beim
Essen an und es gibt jede Menge zu

Ihr Beitrag
zum Tierschutz!
Im Buchhandel vor Ort
und online erhaltlich.

«€ 24,95

entdecken. Von vertrauten bis hin
zu bisher unbekannten Zutaten und
von einfachen Rezepten fiir den
Alltag bis hin zu aufwendigeren
Kreationen fur Feste und beson-
dere Anléasse. Alle versprechen
kulinarische Genitisse, die nicht nur
zum Schlemmen einladen, sondern
auch einen wichtigen Beitrag fuir
den Tierschutz leisten. Jede Mahl-
zeit und jeder Schritt hin zu einer
pflanzlichen Erndhrungsweise hilft
und setzt ein klares Zeichen gegen
die Missstdnde in der landwirt-
schaftlichen Tierhaltung. Weitere

Informationen zu den Biichern gibt
es unter wwuw.tierschutz ieflen.de
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Werden Sie Fordermitglied im Deutschen Tierschutzbund.
So sichern Sie die finanzielle Basis der Tierschutzarbeit
und geben unseren Projekten Planungssicherheit. Mit
Threm Engagement helfen Sie Tieren in Not und sorgen
A dafiir, dass die Politik in die Pflicht genommen wird.
Erhalten Sie unser Magazin DUUNDAs Tier exklusiv viermal im
Jahr frei Haus und profitieren Sie von unserer EXpertise.




Téiglich konnen wir uns fiir mehr Tierschutz einset-
zen, indem wir teilweise oder ganz auf eine pflanzliche
Erndihrung setzen. Sie macht nicht nur Spajf3 und ist
lecker, sondern durch die Bandbreite an Zutaten auch
dugflerst vielseitig. Die insgesamt 150 Rezepte im Koch-
buch des Deutschen Tierschutzbundes , Tierschutz
genieflen” sowie in seinem siifien Begleiter ,,Tierschutz
genieflen - Das Backbuch® helfen beim Entdecken, Ex-
perimentieren und Nachkochen. Wiihrend ., Tierschutz
genieflen - Die Vorratskammer” einen Uberblick iiber
die wichtigsten Zutaten in der veganen Erndihrung
liefert, bietet diese Sammlung begleitend zu jeder Kate-
gorie das passende Rezept. Kreationen mit Obst und
Gemiise, Hiilsenfriichten sowie Niissen und Samen
verwdohnen jeden Gaumen ganz ohne Tierleid. Denn:
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