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Fantastisch vegetarisch! Diesmal mit Hilsenfriichten, den heimischen Stars der vegetarischen Kiche. Der
Vollwertprofi Herbert Walker legt mit seinem Buch &quot;Bohnen, Erbsen, Linsen & Co&quot; besonderen Wert auf
die Zutaten, die wertvolles pflanzliche Eiweil} liefern, B-Vitamine, Eisen, wohltuende Vitalstoffe, etc.

Das im Pala-Verlag erschienen Buch prasentiert 90 Rezepte fir Salate (z.B. Eissalat mit Sojabohnen oder Chinakohl
mit Keimlingen), Suppen und Eintdpfe (z.B. Agyptische Bohnensuppe, Erbsensuppe oder Rumaéanischer
Bohneneintopf), Aufstriche und Beilagen (z.B. Linsenaufstrich, Linsen-Reis-Kiichle oder Quark-Linsen-Bratlinge),
Hauptspeisen (z.B. Bohnenpastete, Sauerkrautauflauf oder Uberbackene Erbsen) und Desserts (z.B. Friichtequark
mit Sojabohnen oder Tofu-Creme-Torte). Leserinnen finden in dem vorliegenden Buch &quot;Bohnen, Erbsen,
Linsen & Co&quot; viele Rezeptideen mit getrockneten Bohnen, Erbsen, Linsen und Kichererbsen, frischen
Hulsenfriichten und Tofu. Nahezu alle Rezepte eignen sich fiir die tierisch-eiweil3freie Ernéhrung.

Empfehlenswert fiir alle, die gerne und gesund kochen und sich von den vielen Rezeptideen der vegetarischen
Klche inspirieren lassen mochten.
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