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A besten vegerariseh mivder
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Vegetarisch und gesund essen — Am besten mit einer Thermo-Kiichenmaschine

Die vegetarische, vegane und vollwertige Kiiche wird immer beliebter, und auch Thermo-Kiichenmaschinen
wie der Thermomix® erfreuen sich einer stetig wachsenden Fangemeinde. Wie gut sich eine solche Kiichen-
maschine vor allem fiir gesunde, vollwertige Gerichte einsetzen Idsst, zeigt das neue Kochbuch ,,Am besten
vegetarisch mit der Thermo-Kiichenmaschine”.

Ute-Marion Wilkesmann gehort zu den Experten der Vollwerterndhrung. Seit Gber zehn Jahren bereitet
sie ihre Rezepte mit Vorliebe mit einer Thermo-Kiichenmaschine zu. In ihrem neuen Kochbuch ,,Am bes-
ten vegetarisch mit der Thermo-Kiichenmaschine” kombiniert sie nun ihre Kocherfahrungen und bietet
Uber 100 Rezepte, die fiir jede Thermo-Kiichenmaschine geeignet sind.

Die leckeren und abwechslungsreichen Rezepte basieren alle auf Grundzutaten, die durchweg unkompli-
ziert und schnell mit Thermo-Kiichenmaschinen, aber zum Teil auch schon mit einfachen Mixern herzu-
stellen sind. Die schonende Zubereitung garantiert dabei den vollen Gehalt an wichtigen Nahrstoffen,
Vitaminen und Aromen. Die Vielfalt der Rezepte reicht von einem Getreide-Frihstlick, einer Gemisepizza
oder Gerichten mit gekochtem Gemiise, wie zum Beispiel Quinoa mit Butternuss oder Rosenkohlpiiree
mit StBkartoffelpommes bis hin zu Krauterseitlingen. Zusatzlich machen Frischkost-Rezepte wie gefiillte
Avocado oder Sellerie-Guacamole Lust auf die tagliche Portion Rohkost.

Und fiir Naschkatzen halt die Erndhrungsexpertin in einem eigenen Kapitel siiRe Verfiihrungen vom Scho-
koladenpudding liber eine Apfel-Polenta bis hin zum selbst gemachten Eis bereit. Alle Rezepte haben zu-
satzlich ein Info-System fir die Mixeranwendungen. Ute-Marion Wilkesmann wird mit diesem Kochbuch
nicht nur ihre Fans, sondern alle Thermo-Kiichenmaschinen-Besitzer begeistern.

Ute-Marion Wilkesmann ist in der "Vollwertszene" eine bekannte Expertin. AuRerst erfolgreich betreibt
sie auch ihre eigene Website und ihren eigenen Blog. Seit tiber zehn Jahren ist sie eine begeisterte Nutze-
rin von Thermo-Kiichenmaschinen und weiR deren Starken fiir ihre Rezepte einzusetzen.
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