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Vegan Brunch Club: 100 einfache
vegane Lieblingsrezepte fur Slow
Mornings, gemutliche Sonntage &
genussvolle Brunch-Momente zum
Teilen - inkl. Aufstrichen, Fingerfood,
Smoothies, Saisonkalender uvm.

1. Genussvoll pflanzlich brunchen
1. Saisonkalender

2. Brote & Brotchen
. Babushkas Buchweizenbrot
. Glutenfreies Karottenbrot
. Bao mit Sticky Tofu
. Sonntagsbrotchen
. Saatenbrot
. Pfannenbrot Borek-Style
. Saaten-Walnuss-Tomaten-Brot

. Haferflocken-Joghurt-Brotchen
rzhafte Gerichte
. Babushkas Wareniki mit Kartoffelfullung
. Kichererbsen-Omelett
. Jomaten-Spinat-Quiche mit Pinienkernen
. Menemen
. Jofu-Wings-Salat mit Orangendressing.
. Spinat-Bohnen-Shakshuka
. Jofu-Omelett
. Herzhafte Garten-Muffins
. Ratatouille-Galette mit Ofengemuse
10. Marokkanische Hackfleischpfanne
11. Gefullte gerostete Wraps
12. Smoky Sunrise Scramble
13. Griechischer Bauernsalat
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14. Linsen-Wrap

4. Sulles Geback
1. Tofu-Pancakes mit Dattelkaramell
2. Kaiserschmarrn
3. Antientzundliche Brownies
4. Mohn-Zitronen-Bananenbrot
5. Kurbis-Dinkelwaffeln
6. Dattel-Erdnuss-Schokobars
7
8
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. Glutenfreie Vanille-Plunder
. Carrot Cake Balls
. Kichererbsen-Cookie-Dough
10. Antientzundliche Energy-Balls
11. Schoko-Bananen-Lumpia
12. Rohkost-Apfelkuchen
13. Waffeln mit Zimtapfeln
14. Fudgy Tahini-Cookies
15. Zimtrollenfrahstick
16. Oreo-Cupcakes
17. Haferflocken-Bananen-Mugcake
18. Schoko-Pancakes
19. Haferflocken-Bananen-Musliriegel
5. Porridge, Oatmeals & Toppings
1. Hirse-Blaubeer-Auflauf
. Schoko-Cheesecake Overnight Oats
. Chia-Schoko-Pudding
. Carrot Cake Oatmeal
. Crunch-Zwetschgen-Joghurt im Glas
. Bienenstich-Baked-Oats
. Fruhstuckskuchen
. Schoko-Granola
. Chia-Kokos-Bowl|
10. Apfel-Zimt-Knuspermusli
11. Chia-Marmelade
12. Creamy Slavic Girl Porridge

13. Oatmeal Sticky Mango
6. Snacks & Fingerfood
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. Glutenfreie Crépes-Rollchen

. Grine Spinatwaffeln mit Sauerkraut
. Goldene Buchweizen-Puffer

. Pistazien-Himbeer-Kokos-Riegel

. Pfannentomaten auf Krauterspread
. Crunchy Saaten-Cracker

. Sesam-Bananen-Platzchen

. Rainbow-Sushi-Burger

. Erbsenpuree-Rauchertofu-Sandwich
. Kichererbsen-Chips

. Karotten-Lox auf creamy Bagel

. Crispy_Garden-Puffer

. Kartoffel-Zucchini-Waffelburger

. Tahin-Schoko-Pistazien-Bites

Tomaten-Mozzarella-Teller

7. Aufstriche & Dips

. Hot Honey Crispy_Chili-Ol

. Linsenaufstrich Leberwurst Art
. Smoky Aubergine Mezze

. Barlauch-Avocado-Creme

. Cashew-Rote-Beete-Aufstrich

. ,Eler”-Salat aus Tempeh

. Eingelegte rote Zwiebeln

. Avocado-Spinat-Hummus

. Erdnussmus

. Guacamole

. Himbeer-Kokos-Creme

. Cashewkase

. Beans on Beans

. Cashew-Zitronen-Creme

. Schnelle Erdbeermarmelade

. Kimchi

. Dattel-Nuss-Creme

. Paprikawurst mit Chorizo-Flavour
. Rote-Beete-Hummus

. Kichererbsen-Smashed-Salad




8. Drinks & Smoothies
1. Superfood Berry Shake
. Schnelle Mandelmilch
. Iced Matcha Strawberry Cloud
. Frozen Mango-Maracuja-Spritz
. Black Forest Protein Shake
. Gruner Fruhstucks-Smoothie
. Golden Glow Smoothie
. Ingwer-Orangen-Shot
. Brown Sugar Shaken Espresso Latte
10. Proteinkaffee
11. Mango-Chia-Proteinshake
9. Register
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Vorwort

Du hast Lust auf einen Brunch, der mehr
kann als Kaffee, Brotchen und Belag? Viel-
leicht mochtest du einen Slow Morning
geniefBen, einen gemutlichen Sonntag mit
deinen Lieblingsmenschen verbringen oder
neue pflanzliche Rezepte entdecken. Ob

du bereits vegan lebst oder einfach &fter
pflanzlich kochen méchtest - im Vegan
Brunch Club geht es um genau diese be-
sonderen Momente: sliBe und herzhafte
Gerichte, frische Zutaten, Fingerfood, Auf-
striche, Smoothies und Lieblingsrezepte, die
aus einem langen FrUhstlck echten Genuss
machen.

Veganer Brunch muss weder kompliziert
noch voller Ersatzprodukte sein. Oft reichen
vertraute Zutaten, gute Kombinationen und
alltagstaugliche Rezepte. Dieses Buch bietet
einfache vegane Lieblingsrezepte, die satt
machen, Freude bereiten und sich je nach
Jahreszeit, Anlass und Ceschmack kombi-
nieren lassen. Ein Saisonkalender hilft bei der
Auswahl frischer Zutaten, vielseitige Ideen
sorgen fUr Abwechslung. Im Mittelpunkt
steht nicht Verzicht, sondern gemeinsamer
Genuss - bei Slow Mornings, gemutlichen
Sonntagen und Brunch-Momenten, die man
am liebsten teilt.

g?éfz‘fm ALpetit.

Bonus

5 kostenlose
E-Books mit Uber
500 Rezepten

https:/bit ly/bonus-dreiblatt
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Hallo, schén, dass du da bist!

Als junges Start-Up mochten wir
mit liebevollen Kochblchern die
Freude am Kochen (wieder-)erwe-
cken und zu einer naturlichen Er-
nahrung abseits von Fast Food und
Fertigprodukten inspirieren.

Sollte dir dieses Kochbuch ge-
fallen, wirden wir uns Uber eine
Rezension bei Amazon riesig freu-
en. Solltest du Anregungen oder
Verbesserungsideen haben, dann
schreib uns liebend gerne unter:
feedback@edition-dreiblatt.de

Entdecke unzdhlige
spannende Kochbiicher!

Werde Mitglied
unseres Newsletters!

Kostliche Rezeptideen,
Neuerscheinungen, ex-
klusive Gewinnspiele und
vieles mehr.

Jetzt eintragen unter:
www.edition-dreiblatt.de




Denise Heyl
[@nutri_nise

Mira El Ghoudani
r@funnypilgrim

Uber die Autorinnen

Denise ist Ernahrungswissenschaftlerin, Krankenschwes-
ter und zertifizierte Erndhrungsberaterin. Seit mehr als
sieben Jahren entwickelt sie Rezepte, die fundiertes Er-
nahrungswissen mit echtem Genuss verbinden —fur ihre
Kochkurse, ihnre Cormmunity und ihren eigenen Alltag.

Ihr Schwerpunkt liegt auf einfachen, ballaststoffreichen
und glutenfreien Gerichten sowie einer darmfreundli-
chen, antientzUndlich ausgerichteten und hormonbe-
wussten Ernahrung. Dabei verzichtet sie bewusst auf star-
re Regeln und Verbote. Stattdessen mdochte sie Menschen
dabei unterstltzen, inren Korper besser zu verstehen und
sich durch ihnre Erndhrung energiegeladener und ausge-
glichener zu fuhlen.

Denise ist Uberzeugt, dass gesundes Essen Freude ma-
chen, hervorragend schmecken und dauerhaft in das ei-
gene Leben passen darf. hre Rezepte zeigen, wie genuss-

voll nahrstoffreiche pflanzliche Klche sein kann.
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Mira wurde in Frankfurt am Main geboren und lebt dort
mit ihrem Mann und ihren beiden Kindern. Durch ihre
philippinische Mutter und ihren deutschen Vater ist sie
mit unterschiedlichen kulinarischen Einfllssen aufge-
wachsen - eine Vielfalt, die bis heute ihre Begeisterung
fUr aromatische und abwechslungsreiche Cerichte pragt.

Seit 2016 lebt Mira vegan und teilt ihre Leidenschaft fur
unkompliziertes, kostliches Essen mit ihrer Commmunity.
Bereits 2009 begann sie als eine der frGhen deutsch-
sprachigen Content-Creatorinnen auf YouTube. Wahrend
damals noch Beautythemen im Mittelpunkt standen,
dreht sich bei ihr heute alles um veganes Comfort Food,
kreative Geschmackstests und neue Food-Ideen.

Mit zwei veroffentlichten veganen Kochblchern bringt
Mira viel Erfahrung, Neugier und ein ausgepragtes Ge-
spur fUr Genuss mit. Inre Rezepte sind bunt, zuganglich
und voller Geschmack - ideal fur gesellige Brunchmo-
mente mit Familie und Freunden.



Isa ist Content-Creatorin, Genussmensch und Uberzeugt,

dass ein gesunderes Korpergeflhl keine strengen Diaten

braucht. Nach ihrer Abnahme von rund 40 kg begann sie,
ihre Erfahrungen und alltagstauglichen Rezepte zu teilen
— ehrlich, direkt und humorvaoll.

lhr Ansatz: vegan, sattigend, ohne Kalorienzahlen und oft
mit hochstens vier Zutaten. Ideal fUr alle, die gut essen

mochten, ohne lange Listen oder aufwendige Vorberei- Isabel Mandel
tung. [@was.isa‘isst

Isa motiviert ohne Druck und zeigt, dass bewusste Ernah-

rung praktisch, genussvoll und einfach sein kann.

Maria liebt pflanzliche Klche, die unkompliziert ist und
voller Geschmack steckt. Mit kreativen Rezepten zeigt sie,
wie abwechslungsreich veganes Essen sein kann -von
Lieblingsgerichten bis zu schnellen Alltagsideen.

Viele Jahre interpretierte sie Comfort-Food-Klassiker wie
Kase- und Wurstspezialitaten pflanzlich neu. Heute liegt
ihr Fokus auf einfachen Rezepten fur einen ausgewoge-
nen Lebensstil. Maria Pelteki
[@)_mariamadonna_

In diesem Kochbuch verbindet Maria herzhaften CGenuss
mit Alltagstauglichkeit. So entstehen Rezepte, die ver-
traut schmecken, Freude machen und neue pflanzliche
Maoglichkeiten eréffnen.

Rebecca ist zertifizierte Ernahrungsberaterin und widmet
sich pflanzenbasierter, alltagstauglicher und antientzind-
licher Ernahrung. In ihren Rezepten verbindet sie wertvol-
le Nahrstoffe mit einfacher Zubereitung und genussvol-
len Aromen.

Ein Schwerpunkt liegt auf Ernahrung, Darmgesundheit
und Wohlbefinden. Ihr Wissen vermittelt sie verstandlich
und praxisnah, ohne bewusste Erndhrung zu verkompli-
zieren.

Rebecca Heibutzki
[@)basengenuss

Rebecca zeigt, dass gesundes Essen nicht langweilig sein
muss. |hre Rezepte laden dazu ein, Neues auszuprobie-
ren, den Korper bewusster wahrzunehmen und bewusst
zu genieBen.
@
@
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Lilia Kryzanovski
@iilisfuel

Anna Kollmann
[@mysoul_
hassomethingtosay

Lilis personliche Geschichte ist eng mit dem Wert von Le-
bensmitteln verbunden. Als sie im Alter von acht Jahren
nach Deutschland kam, waren Essen und Auswahl kei-
neswegs selbstverstandlich. Obst und SuBigkeiten galten
als kleiner Luxus und entscheidend war vor allem, satt zu
werden. Heute kann sie bewusst wahlen —und hat sich
aus Uberzeugung fur ein veganes Leben entschieden.

Ihre Tierliebe und ihr Studium fUhrten sie zur pflanzlichen
Ernadhrung. Gleichzeitig wollte sie die vertrauten Gerichte
und slawischen Traditionen ihrer Kindheit bewahren. Als
Fitnessokonomin und angehende Wirtschaftspsycholo-
gin verbindet sie deshalb Ernahrungswissen mit einem
besonderen Verstandnis daflr, welche Erinnerungen,
Geflhle und Gewohnheiten unser Essen pragen.

Als Food-Creatorin interpretiert Lili heute die Rezepte
ihrer Babuschka auf moderne Weise neu: vegan, gluten-
frei und ohne industriellen Zucker, aber weiterhin herz-
haft, liebevoll und voller Seele. Ihr wichtigster MaBstab ist
dabei ebenso persénlich wie sympathisch: Es muss so gut
schmecken, dass auch ihre Babuschka gerne zugreifen
whurde.

[ ]
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Anna fand durch die Natur sowie eine pflanzenbasierte
und glutenfreie Lebensweise einen neuen persénlichen
Umgang mit ihrer Autoimmunerkrankung. Diese Erfah-
rung veranderte ihren Blick auf Ernahrung nachhaltig
und weckte in ihr den Wunsch, auch andere Menschen
Zu einem bewussteren Umgang mit ihrer Gesundheit zu
inspirieren.

Sie mochte dazu ermutigen, die eigenen BedUrfnisse
genauer wahrzunehmen und offen fur neue Moglichkei-
ten zu sein. Dabei geht es ihr nicht um allgemeingultige
Losungen, sondern um mehr Eigenverantwortung, Acht-
samkeit und Vertrauen in den individuellen Weg,.

Genuss steht fUr Anna stets an erster Stelle. Pflanzliche
Ernghrung bedeutet fUr sie keinen Verzicht, sondern eine
bunte, vielfaltige und nahrstoffreiche Klche voller neuer
Geschmackserlebnisse. Diese Begeisterung und Lebens-
freude sind in ihren Rezepten deutlich zu splren.



Marie liebt es, vegane Rezepte zu entwickeln, mit Aromen
zu experimentieren und Cerichte liebevoll anzurichten.
FUr sie ist die Klche ein Ort fur Leichtigkeit, Genuss und
Freude — ohne Kalorienzahlen oder Einschrankungen.

Aus eigener Erfahrung weil3 Marie, wie belastend ein
schwieriges Verhaltnis zum Essen sein kann. Offen spricht
sie Uber ihren Weg aus zwanghaftem Kalorienzahlen und
Binge Eating und macht anderen Mut.

Ihre Haltung ist klar: Essen soll keine Angst machen. Es
darf ndhren, verbinden, kreativ sein und Freude bereiten.
Diese Sichtweise spiegelt sich in inren Rezepten wider.

Nadya steht fur eine pflanzliche Klche, die nahrstoffreich,
unkompliziert und genussvoll ist. Mit inren Rezepten
mochte sie zeigen, dass eine ausgewogene Ernahrung
keine aufwendige Planung erfordert, sondern sich auch
in einen vollen und lebendigen Alltag integrieren lasst.

Neben kreativen Rezeptideen vermittelt sie Freude an
Bewegung und einem bewussten Lebensstil. Dabei geht
es ihr nicht um Perfektion oder strenge Regeln, sondern
um Gewohnheiten, die langfristig guttun und sich leicht
umsetzen lassen. Genau diese Verbindung aus Genuss,
Alltagstauglichkeit und Wohlbefinden pragt auch ihre

Beitrage zu diesem Kochbuch.
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Mona ist Okotrophologin, angehende Berufsschullehre-
rin, gelernte Fachfrau fur Systemgastronomie, Mutter und
Hobbygartnerin. Diese Erfahrungen pragen ihnren lebens-
nahen Blick auf Ernahrung.

Sie entwickelt einfache Familienrezepte, beschaftigt sich
mit Sauerteig und zeigt, wie Lebensmittel haltbar ge-
macht werden kénnen. Wichtig ist inr, Ernahrungswissen
verstandlich zu vermitteln und mit Mythen und Verboten
aufzuraumen.

Mona zeigt, dass nachhaltigere Ernahrung weder kom-
pliziert noch perfekt sein muss. Langfristig mochte sie ihr
Wissen in einer nachhaltigen Kochschule weitergeben
- praktisch, undogmatisch und mit Freude am gemeinsa-

men Kochen.
®

Marie Schuren
@Vega n.varieties

Nadya Cevirme
f@nadyas.foodﬂow

Mona Gerhards
@monatura_
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