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Von Ruediger Dahlke : Peace Food - Das vegane Kochbuch  before purchasing it in order to gage whether or not it 
would be worth my time, and all praised Peace Food - Das vegane Kochbuch: 

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen60 von 61 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Tolle 
Rezepte animieren zum Nachkochen; mit informativer Einfhrung.Von Anton61Dieses Buch ist fr mich der erste 
Berhrungspunkt zum Thema Vegane Ernhrung. Da ich Ruediger Dahlke von anderen Bchern her kenne und sehr 
schtze, habe ich mich fr dieses, gerade erschienene, Buch entschieden. Es sollte jedoch darauf hingewiesen werden, 
dass die Rezepte nicht von Dahlke stammen, sondern eine Auswahl von den Lieblingskchinnen des Autors sind.Es ist 
mir Bewusst, dass es sicherlich sinnvoll ist, das Buch Peace Food von Dahlke vorher gelesen zu haben. Dennoch griff 
ich gleich zum Kochbuch.Im Einfhrungsteil, welcher sehr ausfhrlich geschrieben ist, erfhrt der Leser etwas ber das 
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schdliche Tierprotein sowie die Tier-Angst im Fleisch. Angst, die die Tiere bei der Haltung wahrnehmen, Angst, 
welche die Tiere vor und whrend der Schlachtung erleben mssen. Ich habe das Gefhl, dass Themen aus dem Buch 
Peace Food hier zusammengefasst werden.Weiter erfhrt man, wie wichtig das richtige Kauen ist und welche Vitamine 
und Neurotransmitter fr Umsteiger wichtig sein werden. Auch werden Themen wie Lebenselixier Waser, bersuerung 
und Antioxidantien kurz abgehandelt. Immer natrlich unter dem Kontext einer Veganen Ernhrung.Der Rezeptteil ist in 
Vier Bereiche gegliedert. Den Anfang machen die Veganen Kleinigkeiten. Hier gibt es Rezepte zu Drinks, Aufstriche, 
Warmes Frhstck und Veganes fr Unterwegs. Im zweiten Teil, Peace Food fr jeden Tag findet man Rezepte fr Suppen, 
Pizaa und Pasta, Currys sowie einiges mehr. Auch gibt es eigens ein Thema Vleisch fr Umsteiger.Das Thema Kochen 
fr Freunde bestimmt den 3. Teil. Hier findet man vor allem Rezepte fr grere Runden. Zum Abschluss werden natrlich 
Vegane Nachspeisen und Desserts, Mehlspeisen sowie Kuchen und Trtchen und Konfekt vorgestellt.Die Aufmachung 
des Buches Gefllt mir. Die Abbildungen sind natrlich eine Augenweide und animieren zum Nachkochen. Es gibt auch 
eine sogenannte Austauschtabelle. Hier findet man Vegane Alternativen zu Fleisch, Milch und Milchprodukte, Eier 
und Bindemittel sowie Honig und Zucker.Was mir persnlich gefehlt hat waren die Kalorienangaben bei den Rezepten. 
Auch htte ich mir eine Liste mit Lebensmitteln gewnscht, welche die Umsteiger ab sofort im Kchenschrank haben 
sollten. Basiszutaten sozusagen. Leider habe ich im Einfhrungsteil auch nichts zum Thema Gluten sowie 
Lebensmittelzusatzstoffe lesen drfen. Vielleicht gibt es diese Infos ja im Vorgnger Buch, und so werde ich es mir wohl 
auch noch beschaffen.Fazit: In unserer Familie haben wir die Thematik Bewusste Ernhrung zum Thema gemacht. Und 
auch wenn das Weglassen von tierischen Produkten sicherlich ein Schwerpunkt sein wird, mchten wir unsere 
Ernhrung doch ganzheitlich betrachten. Lebensmittelzusatzstoffe stellen meiner Meinung nach ebenso eine nicht zu 
vernachlssigende Thematik dar. Und auch ber Gluten sollte man nachdenken.Nun habe ich hier einige Punkte 
bemngelt. Diese sind zum Groteil sicherlich darauf zurckzufhren, dass ich das Buch Peace Food nicht vorab gelesen 
habe. Aus diesem Grund gebe ich dennoch 5 Sterne. Denn die Rezepte sind abwechslungsreich, ausgewogen und 
meist zustzlich mit Tipps versehen. Ich kann dieses Buch empfehlen.4 von 4 Kunden fanden die folgende Rezension 
hilfreich. Mein LieblingVon PuckiDieses Buch ist mein Lieblingskochbuch der veganen Kche, da es die meisten 
Rezepte beinhaltet, die ich auch wirklich verwende. Bisher hatte ich auch kaum Probleme, die genannten Zutaten zu 
finden. Auch freie Variationen sind sehr gut mglich. Sehr ansprechend gestaltet und bersichtlich sowie informativ 
noch dazu. 5 Sterne!0 von 0 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Tolle RezepteVon lalala-laEndlich ein 
veganes Kochbuch, wo man die Zutaten nicht nur fr ein Rezept und dann nie wieder braucht.Es sind sehr brauchbare 
und gute Rezete in dem Buch - gut fr jeden Tag und auch fr ein groes EssenUnd ich danke fr den Namen - Peace 
Food - wirklich gelungen

ProduktbeschreibungPeace Food - Das vegane Kochbuch von Ruediger Dahlke, 192 Seiten, mit ca. 100 Farbfotos, 
Format: 18,5 x 24,2 cm, Hardcover. Gesund genieen - ganz ohne Tierleid. Das vegane Kochbuch zum Bestseller Peace 
Food bietet 90 abwechslungsreiche vegane Rezepte: Vo

KurzbeschreibungPeace Food - Das vegane Kochbuch ist die hei ersehnte Fortsetzung des Bestsellers zur veganen 
Ernhrung von Ruediger Dahlke. Genuss garantiert! Dahlke hat seine Lieblingskche gebeten, in diesem Kochbuch ihre 
besten und leckersten Rezepte preiszugeben: 90 kstliche vegane Gerichte, die den Umstieg leicht machen. Von 
veganem Boef Stroganoff bis zum Veggie-Burger, vom ayurvedischen Frhstcksbrei bis zur Geburtstagstorte. Dazu 
gibt es viele Tipps fr vegane Alternativen zu Eiern, Fleisch- und Milchprodukten. In seiner Einleitung beschreibt der 
Autor, wie eine rein pflanzliche Ernhrung nicht nur dem Planeten und seinen tierischen wie menschlichen Bewohnern 
Frieden bringt. Wer sich vegan ernhrt, baut auch ein regelrechtes Schutzschild gegen die gravierendsten 
Krankheitsbilder der Moderne auf, etwa gegen Krebs und Herzprobleme, Allergien und Diabetes, bergewicht oder 
Alzheimer. Fazit: Eine ausgewogene, vollwertige pflanzliche Kost ist der beste Garant fr ein langes gesundes Leben. 


