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Von Volker Mehl : Back to the Wurzeln: Vegetarische und vegane Rezepte fr Selbstver sorger before purchasing
it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all praised Back to the Wurzeln: V egetarische und
vegane Rezepte fr Selbstversorger:

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen3 von 4 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Mit
leckerem Essen und vielen Tips durch das Garten-JahrV on Johanna aus Kassel In diesem Buch fhrt der Autor Volker
Mehl durch die 4 Jahreszeiten, angefangenen bei der Gartenarbeit, ber die passenden Rezepte, bis hin zu kleinen
Dekoideen. Mit-Autoren sind Barbara Decker und Karla UlberAb in den Garten ist nicht nur ein Trend, sondern zeigt
das Bedfnis von zunehmend mehr Menschen, ihre Nahrungsmittel besser kennenzulernen oder gar selbst anzubauen.
Das Buch kann insofern unterschiedlich genutzt werden. Man kann sich Anregungen fr Anbau und Ernte im Garten
holen, oder es a's Rezept-Buch nutzen. Die Darstellungen der Rezepte sind bersichtlich, das finde ich wichtig. Die
einzelnen Arbeits-Schritte sind mit Nummern angegeben. Das Buch ist auch fr Kochanfnger geegnet.Viele Tipps frs


http://f3db.com/pub/links.php?id=3424630950

Biogrtnern und Selbermachen regen an, im Rhythmus der Jahreszeiten zu kochen. Insgesamt finde ich die Rezepte
berzeugend, aber: ich persnlich wrde mir einige mehr Rezepte mit glutenfreien Mehl, wie Buchweizen wnschen und
weniger mit Weizenehl, denn dieses mag der Autor scheinbar sehr. (Ist ja auch preiswerter).Die ber 80 vegetarischen
und veganen Rezepte sind mit Piktorammen gekennzeichnet, an denen man sofort erkennt, ob das Gericht glutenfrel,
laktosefrel oder vegan ist.7 von 8 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Logisch, locker, bodenstndig
DANKE!Von Anke RotertEndlich ein Buch, das meiner Suche ein Ende bereitet, oder ist es der Anfang eines neuen
Weges? | ch suchte eine Buch fr gesunde, heimische Kche bei der ich das Wenige, das mein Garten abwirft sinnvoll
nutzen kann. Hier sind wunderbare Rezepte, die leicht umsetzbar sind, kein langes Zutaten suchen oder teure
Bestandteile kaufen. Die meisten Zutaten bekomme ich direkt vom Wochenmarkt oder vielfltig aus meinem Garten.
Zudem gleich sortiert und nach Jahreszeit sinnvoll zusammengestellt. Zudem nette Tipps und Anregungen fr den
Anbau. Der Ayurvedische Gedanke war mir beim bestellen des Buches noch nicht so wichtig, liest man jedoch die
ersten Seiten merkt man wie interessant das Thema doch ist. Danke, dass man hier nicht sofort mit unbekannten
Zuordnungen erschlagen wird, sondern man ein paar kleine nette Tipps zum Ayurvedischen Leben bekommt. Nett
zwischen die Seiten gestreut und eher als Ratschlag formuliert. Sympathisch und frhlich regt es an, gleich loszulegen!
Absolut empfehlenswert!3 von 4 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Vom Garten auf den Teller zurck
zu regionalen Gaumenfreuden!VVon RJ + Y DJDas Selbstversorgerbuch Back to the Wurzeln von Volker Mehl,
erschienen im Kailash Verlag, ist ein Zusammenschluss von Gartenbuch mit Obst und Gemse anbauen nach

biol ogischen Aspekten, sowie ein Kochbuch mit Rezepten aus der Sichtweise des Ayurveda.Hier greift VVolker Mehl
in seinem dritten Buch auf, was zusammen gehrt.Mit dem Bewusstsein fr gute Zutaten beim Kochen erwchst die
Verantwortung und das Interesse fr das was bei uns wchst und wie eswchst. Der Garten reprsentiert sehr anschaulich,
unter der Oberflche sind die Pflanzen durch das Wurzelgeflecht in Kontakt allesist miteinander verbunden.Wer einen
Garten hat, lebt schon im Paradies! Sagt ein orientalisches Sprichwort. Denn hier ist alles unmittelbar vorhanden.Das
Buch Idt dazu ein, die rmel aufzukrempeln und sowohl im Garten als auch am eigenen Herd aktiv zu werden.Selber
machen: von A wie Anpflanzen bis Z wie Zubereiten! Auch wer keinen eigenen Garten besitzt, einen Balkon, eine
Terrasse, oder eine sonnige Fensterbank bieten alternativ Platz fr Tpfe und Pflanzkbel .Einsteiger sollten keine groen
PIne schmieden: Erst mal klein anfangen und Geduld mit sich und dem Garten haben.Die ersten Vorbereitungen trifft
man am besten im Herbst oder im Frhjahr, bevor die ersten Kulturen wachsen.Das Buch gibt's hier gute
Hilfestellungen mit vielen wissenswerten Garten-Basics.Im zweiten Teil des Buches geht esin die Kche, Kchen-
Basics und die Prinzipien des Ayurveda sind Hauptthema des Buches.Dabel geht esin seinem dritten Buch nicht mehr
detailliert um das Festlegen der Konstitutionstypen. Hier werden eher allgemeine Vorteile einer ayurvedischen
Ernhrung festgehalten.Der Hauptteil des Buches wird bestimmt von kstlichen Rezepten mit regionalen Zutaten aus
dem Garten.Wie bei spiel swei se:-Chapati- Estragon-M gjoran-K artoffel brot-Stockbrot-Grn-weier Spargel salat mit
Zitronenmelisse-K artoffel salat mit frischen Erbsen-Wildes Grnzeug mit Brlauchdressing-Dill-Joghurt-Creme-Pfirsich-
Minz-Dressing-Ziegenfrischkse-Basilikum-Creme-Brlauch-Minz-Pesto-Erbsen-Brunnenkresse-Pesto-Hirsetaler mit
Apfelrotkohl-Gefllte K rutertomaten-Hasel nuss-Zitronenbutter-Spinat-Feta-Rei spapierrlichen-Toast mit gelbem
Erbsenpree und grnem Spargel-Krbis-Mandel -Gnocchi-Frhlings-Souffl-Kruter-Blumenkohl aus dem Ofen-Mandel-
Birnen-Vanille-Tarte mit frischem Rosmarin-Schoko-Mandel -K uchen-Pflaumen-Rhabarber-K uchen-Pfirsich-K okos-
Pizza mit frischer Minzeund vielen weiteren kstlichen Gerichten.Die Zubereitungen sind unkompliziert und gut
verstndlich erklrt. Die Rezepte sind nach Jahreszeiten unterteilt, so ist kein langes Suchen nach saisonalen Gerichten
ntig.Ein Saisonkalender gibt Aufschluss ber heimische Gemse und Frchte der Saison.ber eine Tabelle erfhrt man
welches Gemse frisch vom Freiland kommt, noch aus dem berwiegend natrlichen Anbau stammt, oder eingelagert
ist.Die Aufmachung des schnen Einbandes ist sehr hochwertig, mit vielen tollen Fotos von Michael Auer.lch finde
Back to the Wurzeln ist ein gelungenes Buch das sehr gut veranschaulicht welche regionalen Produkte unser Land zu
bieten hat. Mit den passenden kstlichen Rezepten macht es Sparegiona und saisonal zu kochen. Auch fr Leute ohne
Garten ein tolles Buch. Empfehlenswert!

Pressestimmen”Eine lustvolle Reflektion ber den Ursprung unserer Ernhrung.” (Y oga Journal)K urzbeschreibungSen.
Ernten. Schlemmen.Glck hat einen unverwechselbaren Geschmack das hat Ayurveda-Starkoch Volker Mehl mehr al's
einmal bewiesen. In diesem Buch zeigt er, dass echter Genuss schon vor dem Kochen beginnt: Er Idt ein, die rmel
hochzukrempeln und im Garten oder auf dem Balkon aktiv zu werden selbst zu sen, zu pflanzen, zu ernten und dann
festlich zu schlemmen. ber 80 vegetarische und vegane Rezepte und eine Flle von praktischen Tipps frs Biogrtnern
und Selbermachen bieten natrlichen Genuss im Rhythmus der Jahreszeiten.ber den Autor und weitere
MitwirkendeVolker Mehl, geboren 1976, ist ein weltwelt reisender Ayurvedakoch und Gesundheitsberater. Er
beschftigt sich seit ber zehn Jahren mit ganzheitlichen Heillmethoden. 2007 grndete er das Label Koch dich glcklich,
machte ein Praktikum bel 3-Sterne-Koch Harald Wohlfahrt und moderierte eine Ayurveda-Live-K ochshow bei Radio
Lora. Er schreibt alsfreier Autor u.a. fr das Y oga Journal und erffnete 2012 ein Kochatelier in Wuppertal. Mit seinen



beiden erfolgreichen Bchern Koch dich glcklich mit Ayurveda und So schmeckt Glck revolutionierte er die
Ayurvedakche.



