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Eal toe Raivpot [ressivg

Das fruchtig herzhafte Hausdressing

2 uaen

T1EL Tahin

1TL Senf

2 Feigen

30-50 ml ungesuBte Pflanzenmyilhlﬁémfti@gw

etwas Salz und Pfeffer

S0 M K7
Feigen vierteln, alles in den Mixbecher, glatt purieren und
schon fertig!

* EAT THE RAINEOW




2 ulafen

1EL Cashewmus

1TL Senf

1EL KUrbiskernmus

2 EL Hefeflocken

1EL Zitrone

1 kleine Knoblauchzehe

30-50 ml ungesuBte Pflanzenmilch

etwas Salz und Pfeffer

9&%“'9
Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

* EAT THE RAINEOW
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2 uilafosm

1EL Mandelmus

1TL Senf

1/2 Dattel oder 1EL Reissirup
30-50 ml Orangensaft
etwas Ceylon-Zimtpulver

etwas Salz und Pfeffer

%M's‘«

Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

¥ EAT THE RAINEOW




Erdfiugs (Qtrww%

Asiatisch, scharf und minzig

2 uifafesm

1EL Erdnussmus

1TL Senf

1 getrocknete Feige m@:@g@
b Blatter Minze

30-50 ml ungesuBte Pflanzenmilch

etwas Salz und Pfeffer

Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

* EAT THE RAINEOW
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Vegan Island Dressing

2 uilafes

1EL Tomatenmark (oder aromatische Tomaten)
1EL Cashewmus

1TL Senf

2 getrocknete Feigen

30-50 ml ungesuBte Pflanzenmilch

etwas Salz und Pfeffer

S0 M K7
Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

¥ EAT THE RAINEOW
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Frisch und scharf

2 uaen

1EL Cashewmus

1EL Olivenol

1Stlck Ingwer (je nachdem wie scharf du es mochtest)
Saft einer halben Zitrone

1/2 Dattel oder 1EL Reissirup

20-30 ml ungesuBte Pflanzenmilch

etwas Salz und Pfeffer

9&%/@'9
Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

* EAT THE RAINBOW




TAHIN ORANGEN DRESSING

1EL Tahin

1TL Senf

1 Feige

1EL Olivenol

1gepellte Orange

1EL gereifter Aceto Balsamico

30-50 ml Hafermilch oder andere Pflanzenmilch
etwas Salz und Pfeffer

SO GEHT'S

Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

* EAT THE RAINEOW
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Fruchtig & Frisch

2 uaen

50g Heidelbeeren

1EL Cashewmus

1EL Zitronensaft

10-30 ml ungesuBte Pflanzenmilch

etwas Salz und Pfeffer

3&5@1'9

Alles in den Mixbecher, glatt purieren und schon fertig!

* EAT THE RAINEOW




EAT THE RAINBOW

In kleinen Gruppen kochen wir einfache und gesunde Rezepte.

Der Name der Kochschule steht fur eine variantenreiche Kuche
bestehend aus viel GemuUse, Hulsenfrichten, Nussen, Obst,
Gewdlrzen und Krautern - bunt wie der Regenbogen. Ob du Tofu
gemeistert hast oder Neuling in der veganen Zubereitung bist, in den
Kochkursenist reichlich Zeit fur Fragen und Austausch. Highlight
der Kochkurse ist der gemeinsame Genuss der gekochten Gerichte.

VEGANE KOCHKURSE

+Vegane Basics: Tipps & Tricks + Fruhstuck und Brunch

+ Schnelle Alltagskuche + Bowls, Salate & Dressings
+ Bunte Gemusekuche +3Suppen

+ Eis, Dessert und Kuchen + |talienisch schlemmen

+ Festlich vegan & Kochen fur Gaste  + Tofuliebe - Wunderbohne Soja

GRUPPEN EVENTS

Planst du einen besonderen Geburtstag oder Team Event? Ruf mich an!

TERMINE eat-the-rainbow.de/vegane-kochkurse/
VEGANE REZEPTE eat-the-rainbow.de/eattherainbow
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EAT THE RAINBOW

Gruner und gestnder leben und essen
gruner, vegan-er, leichter

Stephanie Wiermann | Horstheider Weg 143 | 25358 Horst
T 04126 3950 23 | hallo@eat-the-rainbow.de | www.eat-the-rainbow.de
Facebook Eat.the.Rainbow.de | Instagram _Eat.the.Rainbow_
YouTube unkrautliebe



https://facebook.com/unkrautlieben
https://twitter.com/unkraut_liebe
https://www.instagram.com/unkraut_liebe/
https://youtube.com/unkrautliebe
https://facebook.com/unkrautlieben
https://www.instagram.com/unkraut_liebe/
https://youtube.com/unkrautliebe
https://youtube.com/unkrautliebe

