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Gabi und Johann Ebner

100 Blitzrezepte Vegané&basisch
ISBN 978-3-903385-28-3

»Bio kochen, denken, reden und fiihlen,
von morgens bis abends — das tut uns gut,
das mogen wir.«

Gabi und Johann Ebner teilen dieses ihr Lebenskonzept mit Thnen, liebe Lese-
rinnen und Leser, nun mithilfe des vorliegenden Buches: Vegane und basische
Rezepte, die schnell zubereitet sind und wunderbar schmecken, bilden die Grund-
lage fiir ein zufriedenes Leben. Denn die eigene Energie, Liebe und Freude, die
beim selber Kochen zu den wichtigsten Begleitern zihlen, kénnen durch nichts
ersetzt werden. Auch das ist Nahrung fiir Kérper, Seele und Geist — und fiihrt
letztlich zu Gesundheit und Vitalitit.

Aus dem Inhalt

» Wirmende Suppen wie Topinambur-Sellerie-Cremesuppe, Weiflkraut-Paprika-Suppe
oder Rotkraut-Kastanien-Cremesuppe mit Apfelcrottons

» Kreative Pfannengerichte wie Siiftkartoffel-Pastinaken-Rosti, Gefiillte Buchweizen-
palatschinken oder Gegrillter Chicoree mit Gemiise-Pilz-Polenta

» SiiRe Verfiihrungen wie Apfel-Braunhirse-Busserln, Gliickskugeln oder Kiirbis-
Mandel-Creme mit Chiasamen

Die Autoren

Johann Ebner hat seit 30 Jahren internationale Kiichenerfahrung und hat sich auf
basisches Kochen spezialisiert. In seiner vegetarisch-veganen Bio-Kochschule in
Schladming, der ersten biozertifizierten Kochschule in Osterreich, schult er neben
Hobbykochinnen und -kdchen auch Mitarbeiter der Hotellerie und Gastronomie.
www.biochi.at

Gabi Ebner ist gelernte Heilmasseurin und seit 15 Jahren als Erndhrungsberate-
rin und Geschiftsfithrerin des Biofachgerschiiftes »biochi« in Schladming titig.
Bis zur Umstellung auf vegane Ernihrung waren gesundheitliche Probleme ihre
standigen Begleiter. [hr Wissen und Erfahrung gibt sie in Vortrigen und bei Koch-
kursen weiter.

&basisch
Das Grundkochbuch

ISBN 978-3-903385-29-0

Negan ist gesund.
Vegan und basisch ist gesinder.
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Das Herzstiick des Buches bilden mehr als 100 einfache und erprobte Rezepte
flir Vorspeisen, Salate, Dips, Suppen, warme Gerichte und Siiffes.




