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Vorspeisen:
Gemischtes mariniertes Gemuse
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Champignons, 2 Essloffel Mehl

200 Gramm Schalotten, 300 Gramm Cocktailtomaten
1 Stange Porree (Lauch), 125 Milliliter Olivendl

250 Milliliter Weillwein, 4 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel frische Rosmarinnadeln

1 Teeloffel (gestrichen) Salz, 3 Knoblauchzehen

Die Champignons putzen Sie:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen |I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann ziehen Sie die Schalotten ab, spulen die Tomaten ab und schneiden die Stielansatze
heraus. Den Porree putzen Sie, halbieren die Stangel langs, waschen sie griindlich (in den
Porreestangeln ist immer etwas Erde) und schneiden den Porree in breite Streifen. Nun geben
Sie das Olivendl, den Weillwein, etwas Zitronensaft, die Rosmarinnadeln, eine Prise Pfeffer und
eine Prise Salz in einen Topf. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn mit einem grof3en
Klchenmesser sehr klein. Dann geben Sie den Knoblauch in den Topf und bringen die Zutaten
zum Kochen. Die Schalotten blanchieren Sie darin etwa 7-8 Minuten und nehmen sie dann mit
einer Schaumkelle heraus. Die Cocktailtomaten und die Champignons geben Sie in den Topf,
lassen alles kurz aufwallen und nehmen sie dann wieder mit einer Schaumkelle heraus. Die
Porrestreifen fligen Sie hinzu, lassen sie etwa 2-3 Minuten garen und nehmen Sie dann auch mit
der Schaumkelle wieder heraus.

Das blanchierte Gemuse geben Sie nun in eine Schale, Ubergielfen es mit dem warmen Wurzsud
und lassen es zugedeckt mindestens 60 Minuten ziehen. Zum Schluss wird das Gemuse auf vier
Teller verteilt und mit dem Sud vor dem Servieren begossen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, mit Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweil: 5 Gramm

Fett: 32 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 1733

Kcal: 414
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Vorspeisen:
Auberginen mit eingelegten Limetten und Schnittlauch
Menge: 9 Portionen

Fir die eingelegten Limetten:

5 Limetten (unbehandelt und ungewachst), 1 Essloffel Meersalz

150 Milliliter Olivenadl

5 Knoblauchzehen, 150 Milliliter Olivendl, 10 mittelgro3e Auberginen (je etwa 300 Gramm)
1 Prise Salz, 1 Prise gemahlenen, groben, bunten Pfeffer, 2 Bund Schnittlauch

FUr die eingelegten Limetten waschen Sie die Limetten heild ab und schneiden sie dann in
dinne Scheiben. Die Limettenscheiben bestreuen Sie anschliefend mit Salz schichten sie in
ein Glas und ubergiefl3en sie dann mit Olivendl, sodass die Limettenscheiben gut bedeckt
sind. Danach decken Sie die Limettenscheiben mit Frischhaltefolie zu, stellen sie mindestens
24 Stunden in den Kuhlschrank und lassen sie durchziehen.

Den Knoblauch ziehen Sie jetzt ab und hacken ihn mit einem grof3en Messer sehr fein. Das
Olivenol verrtihren Sie dann mit dem Knoblauch. Die Auberginen spllen Sie ab und entfernen die
Stangelansatze. Dann schneiden Sie die Auberginen in Scheiben und bestreuen sie mit Pfeffer
und Salz. Die Auberginenscheiben werden danach in eine flache Schale gelegt und mit dem
Knoblauchdl Ubergosssen. Anschlie3end decken Sie die Auberginenscheiben mit Frischhaltefolie
zu und stellen sie fir ein paar Stunden in den Kihlschrank.

Danach heizen Sie den Backofengrill vor.

Den Schnittlauch spulen Sie ab, schuitteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in feine Rolichen.
Die Auberginenscheiben nehmen Sie jetzt aus der Schale, tupfen sie kurz trocken und belegen
sie mit Alufolie. Danach legen Sie sie auf einen Backofenrost. Den Backofenrost schieben Sie
unter den vorgeheizten Backofengrill und grillen die Auberginenscheiben etwa 2 Minuten von
jeder Seite.

Danach nehmen Sie die Auberginenscheiben vom Backofenrost und lassen sie etwas abkuhlen.
Die Auberginenscheiben richten Sie zum Schluss mit den eingelegten Limettenscheiben auf einer
grof3en Platte an und bestreuen das Gericht mit den Schnittlauchrdlichen.

Als Beilage kdnnen Sie frisches Stangenweil3brot, Fladenbrot oder Ciabatta servieren.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Durchziehzeit und Abkuhlzeit
Grillzeit: etwa 4 Minuten

Pro Portion: Eiweil3: 4 Gramm, Fett: 29 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm, Kilojoule: 1296
Kcal: 309
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Vorspeisen:
Gemusestreifen im Reisblatt mit Erdnusssauce
Menge: 4 Portionen

4 dinne Fruhlingszwiebeln (etwa 50 Gramm), 150 Gramm Moéhren (etwa)
2 Stangen Staudensellerie, 100 Gramm Sojasprossen

1 kleine Salatgurke (je etwa 100 Gramm), 1 Bund Koriander, 1 Bund Minze
12 Blatt getrocknetes Reispapier (16 Zentimeter, erhalten Sie im Asialaden)
100 Gramm geschalte, ungesalzene Erdnusse, 1 kleine Chilischote

1 Knoblauchzehe, 2 Essloffel Sojasauce, 200 Milliliter Kokosmilch

1 Prise Salz, 1 Essloffel brauner Zucker, 1 Schuss Sojasauce

2 Limetten, den Saft davon

Die Frahlingszwiebeln putzen und spullen Sie und schneiden sie dann in etwa 5 Zentimeter
lange, sehr dinne Streifen. Die Mohren putzen, schalen und spllen sie und schneiden sie
dann in ebenfalls in sehr dinne Streifen. Den Sellerie putzen und spulen Sie, dann schneiden
Sie ihn in schmale Steifen. Die Sojasprossen putzen Sie und geben sie danach in ein Sieb.
Nun werden die Sojasprossen mit kaltem Wasser abgespult. Die Gurken spulen Sie ab und
schneiden die Enden ab. Anschliel3end halbieren Sie die Gurken und schaben die Kerne

mit einem Essloffel heraus. Die Gurkenhalften werden dann in dunne Scheiben geschnitten.

Den Koriander und die Minze spulen Sie ab und zupfen die Blatter von den Stangeln.

Die Reispapierblatter schlagen Sie einzeln etwa 1-2 Minuten in nasse Geschirtiicher ein und
lassen Sie weich werden. Jetzt werden erst die Krauterblatter in die Mitte der Reispapierblatter
gegeben, dann jeweils 1 Essloffel der GemuUsestreifen darauf gelegt und anschlieend wird
das Reispapier von den Seiten eingeschlagne. Die belgten Reispapierblatter rollen Sie nun
vorsichtig auf (wie eine Roulade) und legen sie mit der Offnung nach unten auf eine Platte.

Die geschalten Erdnusse rosten Sie in einer heilden Pfanne ohne Fett unter riihren hellbraun
und legen sie danach zum abkuhlen auf einen Teller . Die Chilischote spulen Sie ab, entstielen
sie und schneiden die Schote dann in Ringe. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden

die Zehe mit einem Klichenmesser in sehr kleine Wurfel. Nun verarbeiten Sie die Erdnusskerne,
die Chiliringe, die Knoblauchwtirfel und die Sojasauce in einer Kiichenmaschine zu einer
glatten Paste.

Die Erdnusspaste verruhren Sie in einem Topf mit der Kokosmilch und lassen alles einmal
aufkochen. AnschlieRend schmecken Sie die Erdnusssauce mit einer Prise Salz, etwas
braunem Zucker, der Sojasauce und dem Limettensaft ab.

Die Gemiusestreifen werden zum Schluss mit der Erdnusssauce serviert.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Pro Portion: Eiweil3: 12 Gramm, Fett: 21 Gramm,
Kohlenhydrate: 27 Gramm, Kilojoule: 1453, Kcal: 348
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Vorspeisen:
Eingelegtes Gemiuse nach chinesischer Art
Menge: etwa 3 Glaser je 1 Liter

2 Kilogramm Gemduse, zum Beispiel kleine Zwiebeln, Chinakohl, Gurken, Méhren, rote
Paprikaschoten und Staudensellerie

1 Liter Wasser

3 Teeloffel (gestrichen) Salz

80 Gramm Rohrzucker

500 Milliliter Reisessig

7 getrocknete Chillischoten

3 Essloffel Szechuan Pfefferkorner

3 Sternanis

50 Gramm geschalter, gehackter Ingwer

Die Zwiebeln ziehen Sie erst ab und schneiden sie dann in feine Wurfel. Den Chinakohl putzen
und vierteln Sie und schneiden den Strunk heraus. Anschliel3end spulen Sie den Chinakohl ab
und schneiden ihn in grol3e Stlcke. Die Gurken spulen Sie ab, schalen sie eventuell und
schneiden sie dann in dickere Scheiben. Die Méhren putzen, schalen und spulen Sie,
anschlief3end werden die Mohren der Lange nach in dinne Scheiben gehobelt. Die
Paprikaschoten halbieren, entstielen und entkernen Sie. Danach entfernen Sie die weil}en
Scheidenwande, spulen die Schoten ab und schneiden sie in grobe Stlcke.

Das so vorbereitete Gemuse schichten Sie jetzt abwechselnd in vorbereitete Glaser und dricken
es fest an. Dann lassen Sie Wasser, das Salz, 80 Gramm Rohrzucker, den Reisessig, die
Chilischoten, die Pfefferkorner, etwas Sternanis und den Ingwer in einem Topf unter rihren gut
aufkochen. Diese heilde Marinade gielden Sie Uber die Glaser und verschlie3en sie fest
(Einweckglaser eignen sich hierfur gut).

Das eingelegte GemuUse nach chinesischer Art kbnnen Sie schon nach 2 Tagen essen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit: kuhl und dunkel gestellt etwa 4-6 Monate

Pro Portion:

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 1310

Kcal: 313
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Vorspeisen:
Buntes Gemuse mit Tofu
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

2 Essloffel Sojasauce

2 Fruhlingszwiebeln

400 Gramm gemischtes buntes Gemuse, zum Beispiel Brokkoli, Blumenkohl, Méhren und
Zuckerschoten

abgetropfte Bambussprossen (aus der Dose)

1 Essloffel Sesamsamen

3 1/2 Essloffel Speisedl

1 abgezogene, zerdruckte Knoblauchzehe

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Den Tofu schneiden Sie in dicke Scheiben, betraufeln ihn mit etwas Sojasauce und lassen die
Tofuscheiben etwa 30 Minuten durchziehen. Zwischendurch putzen Sie die Fruhlingszwiebeln
und das gemischte Gemduse. Die Frihlingszwiebeln schneiden Sie in Scheiben, den Brokkoli
und den Blumenkohl teilen Sie in Rdschen, die M6hren schalen Sie und schneiden sie in Stlicke.
Von den Zuckerschoten schneiden Sie nun das Ende ab und fadeln sie eventuell ab (abziehen
und eventuell von den Faden befreien). Danach spullen Sie das Gemuse ab.

Die Tofuscheiben bestreuen Sie anschlieRend von beiden Seiten mit Sesam. Nun erhitzen Sie 1
1/2 Essloffel Speisedl in einer groRen Pfanne. Die Tofuscheiben braten Sie darin von beiden
Seiten an, nehmen sie heraus und stellen die Scheiben beiseite.

Das restliche Ol erhitzen Sie nun in der gleichen Pfanne und geben das vorbereitete Gemiise
mit den Bambussprossen zu. Gewtrzt wird das Gemuse jetzt mit Pfeffer, Salz und Knoblauch.
Danach garen Sie alles in etwa 9-10 Minuten unter standigem Ruhren bissfest.

Das Gemuse richten Sie zum Schluss mit den beiseite gelegten Tofuscheiben an und servieren
das Gericht.

Zubereitungszeit: etwa 55 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 27 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1631

Kcal: 389
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Vorspeisen:
Tofu-Terrine mit Spargel
Menge: 8 Portionen

250 Gramm gruner Spargel

250 Gramm weil3er Spargel

250 Milliliter GemUsebruhe

1 Bund Schnittlauch

1 1/2 Teeloffel rosa Pfefferbeeren

200 Milliliter Sojaprodukt zum Aufschlagen

1 Paket Sahnesteif

10 Gramm Agar-Agar (10 Gramm = 3 gestrichene Essloffel)
200 Gramm Seidentofu

Salz

1/2 Teeloffel gemahlener Koriander

1 1/2 Teeldffel Zitronensaft

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle

Den weilen Spargel schalen Sie erst von oben nach unten. Dabei mussen Sie darauf achten,
dass die Schale vollstandig entfernt (sie schmeckt nach dem Kochen holzig) und die Képfe

nicht verletzt werden (die Kopfe sind das beste am Spargel). Die unteren Enden der
Spargelstangen schneiden Sie ab und entfernen dabei die holzigen Stellen komplett. Vom griinen
Spargel schalen Sie nur das untere Drittel und schneiden die Enden ab. Danach spulen Sie den
weilRen und den grinen Spargel ab und schneiden beide Spargelsorten in etwa 5 Zentimeter
lange Stucke.

Nun bringen Sie die Gemusebrihe in einem grof3en Topf zum Kochen, garen den grinen
Spargel darin etwa 5-6 Minuten und den weilen Spargel etwa 9-10 Minuten. Die Spargelstlicke
nehmen Sie anschliel3end mit einer Schaumkelle heraus, schrecken sie mit kaltem Wasser kurz
ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen beide Spargelsorten in einem Sieb abtropfen. Die
Spargelsticke und die Spargelbrihe lassen Sie getrennt von einander erkalten.

Wahrenddessen spulen Sie den Schnittlauch ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden
ihn in feine Rollchen. Die Pfefferbeeren zerreiben Sie mit den Fingern sehr fein.
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Vorspeisen: Tofu-Terrine mit Spargel - Fortsetzung

Geben Sie jetzt Soja zum Aufschlagen in einen Rihrbecher und schlagen Sie sie mit einem

Mixer (Ruhrbesen) kurz auf. Danach schlagen Sie weiter und lassen dabei nach und nach

das Sahnesteif einrieseln. Die erkaltete Gemusebrihe (etwa 250 Milliliter) geben Sie in einen
Topf, verrihren Sie mit Agar-Agar und lassen sie unter rihren aufkochen. Den Tofu geben

Sie dann zur Bruhe in den Topf und purieren alles fein. Die Schnittlauchroélichen nter die
Sojamasse heben, wirzen sie mit Salz, Koriander, geriebenem roten Pfeffer, etwas Zitronensaft
und gemahlenem Pfeffer. Die Tofumasse wird sofort und schnell mit den Spargelstiickchen in eine
dichte Kastenform (25 x 11 Zentimeter und mit Frischhaltefolie ausgelegt) gegeben (Sehr wichtig:
Sie mussen schnell arbeiten, weil das Agar-Agar schon beim Abkuhlen fest wird).

Nun legen Sie ein mehrfach gefaltetes Geschirrtuch auf die Arbeitsflache, stellen die Kastenform
darauf und stof3en mehrfach darauf, damit die Luftblaschen in der Masse platzen. Die Terrine
muss jetzt zugedeckt mindestens 3-4 Stunden in den Kihlschrank gestellt werden.

Zum Schluss I6sen Sie die Tofu-Terrine am Formrand mit einem gro3em Messer, stlrzen
sie aus der Form und schneiden die Terrine mit einem Sagemesser in Scheiben.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 325

Kcal: 78
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Vorspeisen:
Olivenpaste
Menge: 4 Portionen

200 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven

2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

150 Gramm Tomaten

1 Essloffel abgetropfte Karpern

90 Milliliter Olivenal

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Mihle
gerebelter Thymian

Die Oliven entkernen und schneiden Sie eventuell klein. Den Knoblauch ziehen Sie ab. Die
Chilischoten schneiden Sie langs auf, entkernen sie und spulen die Schoten ab. Die Tomaten
schneiden Sie zum blanchieren kreuzweise ein und Ubergie3en Sie mit kochendem Wasser. Nach
etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten aus dem Wasser und legen sie in kaltes Wasser. Die
Tomaten werden nun gehautet, halbiert und entkernt. Die Stielansatze entfernen Sie bitte.
Anschliel3end werden die Tomaten gewdurfelt.

Geben Sie jetzt die Olivenstlicke, den Knoblauch, die Chilischoten, die Tomatenwdrfel, die
Kapern und das Olivendl in einen hohen Ruhrbecher. Dann purieren Sie die Zutaten mit
einem Purierstab sehr fein. Zum Schluss schmecken Sie die Olivenpaste mit dem Thymian
und dem Pfeffer ab.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Haltbarkeit im Kuhlschrank: etwa 4 bis 5 Tage

Pro Portion:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 30 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 1198

Kcal: 286
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Vorspeisen:
Gemduse in Sherry
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Mohren, 300 Gramm Zucchini

125 Milliliter Sherry, 5 Essloffel trockener Weildwein

2 Knoblauchzehen, 100 Gramm kleine Zwiebeln

1/2 gestrichener Teeloffel Salz

1/2 gestrichener Teelbffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Zucker

1/2 Peperoni

1/2 Teeloffel Senfkdrner

2 Lorbeerblatter

5 Essloffel Olivendl

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

180 Gramm abgetropfte Artischockenherzen (aus dem Glas)

Die Mohren putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in Stifte. Die Zucchini spllen Sie ab
und entfernen die Enden. Dann schneiden Sie die Zucchini in kleine Scheiben. Die Mohrenstifte
sowie die Zucchinischeiben geben Sie nun in einen grofl3en Topf und fligen den Sherry, den
Weillwein und den Essig hinzu.

Die Zwiebeln und den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden den Knoblauch mit einem

grolkem Messer in feine Scheiben. Die Zwiebeln vierteln Sie. Anschliel3end geben Sie die
Zwiebeln und die Knoblauchscheiben zu dem Gemuse in den Topf. Jetzt wird mit Pfeffer, Salz und
Zucker gewurzt. Die Peperoni spllen Sie ab, entstielen sie und halbieren die Schoten langs.
Danach werden die Peperoni entkernt.

Geben Sie jetzt die Senfkdrner, die Lorbeerblatter und die Peperonihalften zu dem Gemuse in
den Topf. Die Zutaten bringen Sie nun zum Kochen und lassen sie etwa 5-6 Minuten kochen.
Dann nehmen Sie das Gemuse mit einer Schaumkelle heraus und geben es in eine Schussel.
Das Olivendl geben Sie zu dem Gemusesud und lassen den Sud etwa um die Halfte einkochen.
Die Petersilie rihren Sie unter. Danach halbieren Sie die Artischockenherzen und geben sie

in den Sud den Sie nun abklhlen lassen. Den Sud verteilen Sie zum Schluss auf dem Gemuse.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 9 Gramm
Kilojoule: 883

Kcal: 211

1
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Vorspeisen:
TofuspielRe mit Frihlingszwiebeln
Menge: 2 Portionen

1 Bund Fruhlingszwiebeln
250 Gramm Tofu

FUr die Marinade:

4 Essloffel helle Sojasauce

6 Essloffel Sojadl

1 Zitrone, den Saft davon

1 Teeloffel gemahlenen Ingwer
2 Teeloffel Funf-Gewurze-Pulver
1 Prise Cayennepfeffer

1 Teeldffel Currypulver

AulRerdem:
Holzspielde

Die Fruhlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie dann ab und schneiden sie in etwa 8 Zentimeter
lange Stlicke. Den Tofu schneiden Sie in Wrfel. Die Frihlingszwiebelstiicke und die Tofuwdrfel
stecken Sie dann abwechselnd auf die Spiele, dabei mussen Sie den grinen
Frahlingszwiebelanteil wie eine Schlaufe um den Tofuwurfel stecken. Die Spiele legen Sie

in eine flache Schale.

FUr die Marinade verruhren Sie nun die Sojasauce gut mit dem Sojadl, etwas Zitronensaft,
Ingwer, Cayennepfeffer, Funf-Gewurze-Pulver und Curry. Diese Marinade geben Sie
anschliel®end Uber die Spiele. Die Spielde lassen Sie etwa 30 Minuten durchziehen, dabei
mussen Sie die Spielle zwischendurch wenden.

Wahrenddessen heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Spiel3e schieben Sie auf dem Rost unter den vorgeheizten Backofengrill. Die Tofuspiel3e
grillen Sie nun etwa 5-10 Minuten, wenden sie dabei zwischendurch und bestreichen sie immer
wieder mit der Marinade.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten ohne Marinierzeit
Grillzeit: etwa 5-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 42 Gramm
Kohlenhydrate: 14 Gramm
Kilojoule: 2164

Kcal: 516
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Vorspeisen:
Marinierte Gemuseplatte
Menge: 6 Portionen

300 Gramm getrocknete, grol3e weilde Bohnen
4 rote Paprikaschoten

4 Essloffel Olivendl

2 abgezogene, zerdruckte Knoblauchzehen

1 Essloffel (knapp) Weillweinessig

1 Prise Salz

4 kleine, blaue Artischocken

1 abgezogene Knoblauchzehe

1 Prise gemahlen Pfeffer frisch aus der Muhle
3 Essloffel Olivendl

125 Milliliter Wasser

2 1/2 Essloffel WeilRweinessig

3 Essloffel Olivendl

2 abgezogene Knoblauchzehen

gerebeltes Basilikum

250 Gramm kleine Champignons

4 kleine Zwiebeln

6 Essloffel Olivendl

einige klein geschnittene Salbeiblatter

1 Essloffel klein geschnittene, glatte Petersilie
2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 kleine Zucchini

einige Thymianblatter

2 1/2 Essloffel Olivendl

1 zerdruckte Knoblauchzehe

etwas Bohnenkraut

Die Bohnen lassen Sie Uuber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nachsten Tag lassen Sie
sie in einem Sieb abtropfen. Dann bringen Sie die Bohnen in einem gro3em Topf mit reichlich
Salzwasser und etwas Bohnenkraut zugedeckt zum Kochen und garen sie etwa 35-40 Minuten

lang.

Zwischendurch heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Paprikaschoten spulen Sie ab. Anschliel3end legen sie die Schoten auf ein Backblech. Die
Paprikaschoten werden von allen Seiten unter dem vorgeheizten Backofengrill gegrillt bis die
Haut Blasen wirft. Danach stellen Sie das Backblech auf ein Rost, belegen die Schoten mit einem

feuchtem Geschirrtuch und lassen sie abkiihlen.
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Vorspeisen: Marinierte Gemuseplatte - Fortsetzung

Nun hauten Sie die Paprikaschoten, halbieren und entkernen sie und entfernen die weilen
Scheidenwande. Danach schneiden Sie die Schoten in Streifen. Verrthren Sie jetzt das
Olivendl mit dem Knoblauch in einer Schissel und wirzen mit dem Essig und dem

Salz. Dann lassen Sie die Paprikastreifen in der Marinade durchziehen.

Die Stiele der Artischocken kirzen Sie und entfernen die holzigen Blatter sowie die Spitzen. Den
Knoblauch und die Minzblatter schneiden Sie klein und streuen beides mit Pfeffer und Salz

auf die Artischocken. Dann bringen Sie etwas Olivendl mit Wasser in einem Topf zum Kochen.
Die Artischocken stellen Sie aufrecht in den Topf und garen sie zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 30 Minuten lang. Dann nehmen Sie die Artischocken aus dem Sud und lassen den Sud

um etwa die Halfte einkochen. Wahrenddessen vierteln Sie die Artischoken von oben und

heben das Heu heraus. AnschlieRend werden die Artischockenviertel mit dem Sud betraufelt.

Die gegarten Bohnen lassen Sie in einem Sieb abtropfen und geben sie in ene flache Schussel.
Gewurzt werden die Bohnen mit Pfeffer, Salz und Essig. Das Olivendl erhitzen Sie nun in einer
Pfanne, dinsten die zerdriickten Knoblauchzehen darin an und geben sie Uber die Bohnen.
Das Basilikum mischen Sie unter die Bohnen und lassen sie mindestens 60 Minuten
durchziehen.

Zwischendurch putzen Sie die Champignons und spllen sie kurz ab. Die Zwiebeln ziehen Sie ab
und achteln sie. Dann braten Sie zuerst die Champignons, dann die Zwiebeln in der Pfanne unter
rihren hellbraun. Die Champignon-Zwiebel-Mischung bestauben Sie nun mit den Krautern. Den
Zitronensaft mischen Sie kurz unter und lassen alles etwa 60 Minuten durchziehen.

Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini
der Lange nach in diinne Scheiben (eventuell mit der Aufschnittmaschine). Anschlief3end
spulen Sie die Thymianblatter ab, schitteln sie trocken und bestreuen die Zucchinischeiben
mit den gezupften Thymianblattern und Salz. Erhitzen Sie jetzt das restliche Olivendl in einer
grof3en Pfanne und braten Sie die Zucchinischeiben darin von beiden Seiten goldbraun.

Den Knoblauch fligen Sie noch hinzu und lassen ihn kurz mitbraten.

Das vorbereitete Gemduse richten Sie auf einer Platte an und servieren das Gericht sofort.
Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 39 Gramm

Fett: 39 Gramm
Kohlenhydrate: 37 Gramm
Kilojoule: 2376

Kcal: 565
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Vorspeisen:
Kartoffelecken mit Cocktailtomaten und Krautern
Menge: 4 Portionen

1 1/2 Kilogramm grol3e, festkochende Kartoffeln
1 Stangel Rosmarin

1 Stangel Thymian

6 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

200 Gramm Cocktailtomaten

Die Kartoffeln spulen Sie erst unter flieRendem kalten Wasser grandlich ab.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf etwa 200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) oder 180 Grad
Celsius vor. Dann halbieren Sie die Kartoffeln erst langs, anschlie3end vierteln Sie sie. Nun wird
der Thymian und der Rosmarin abgespult und trocken geschuttelt. Die Blatter beziehungsweise
die Nadeln zupfen Sie von den Stangeln.

Mischen Sie die Kartoffelviertel mit den Rosmarinnadeln und den Tymianblattern in einer
Schussel. Danach fligen Sie 5 Essloéffel Olivendl hinzu und wirzen alles mit Pfeffer und Salz.
Jetzt verteilen Sie die Kartoffelmischung auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech. Das
Backblech schieben Sie in den vorgeheizten Backofen, die Kartoffelecken missen etwa 30-40
Minuten garen.

Zwischendurch spulen Sie die Cocktailtomaten ab und schneiden die Stielansatze heraus. Dann
werden die Tomaten mit dem restlichen Olivendl betraufelt und nach etwa 15-20 Minuten Garzeit
zu den Kartoffelecken auf das Backblech gegeben. Lassen Sie die Tomaten mitgaren. Die
Kartoffelecken sollten nach der Backzeit goldgelb und knusprig sein.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Garzeit: etwa 30-40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 60 Gramm
Kilojoule: 1745

Kcal: 415
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Vorspeisen:
Gemusespielie italienischer Art
Menge: 24 Spielde

2 Fenchelknollen mit Grin

1 Essloffel Gemusebruhe

3 kleine Zucchini

100 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven mit Stein
1 Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

2 Teeloffel getrocknete, italienische Krautermischung
8 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

Aulerdem:
4 Holzspielie

Von den Fenchelknollen schneiden Sie die Stiele oberhalb der Knollen ab. Dann putzen Sie die
Fenchelknollen, spulen sie ab und schneiden sie in Stiicke. Das zarte Fenchelgrin legen Sie
beiseite. Nun bringen Sie ein Topf mit der Gemusebrihe zum Kochen und garen die
Fenchelsticke darin etwa 3-4 Minuten. Danach geben Sie die Fenchelstlcke auf ein Sieb,
schrecken sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie abtropfen. Die Zucchini spulen Sie jetzt ab
und schneiden die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in fingerdicke Scheiben.

Die Fenchelstucke, die Zucchinischeiben und die Oliven stecken Sie dann abwechselnd auf
die Holzspielde und legen alles in eine flache Schale, Die Zitrone wird nun heil® abgewaschen
und die Schale dinn abgerieben (zum Beispiel mit einem Sparschaler). Danach halbieren
Sie die Zitrone und pressen den Saft aus. Anschliel3end verrihren Sie die Zitronenschale mit
4 Essloffeln Zitronensaft und der Krautermischung. Die Oliven schlagen Sie unter.

Diese Marinade verteilen Sie auf den Spiel3en und wirzen die Spielde danach mit Pfeffer und
Salz. Jetzt werden die Spiel3e zugedeckt etwa 30 Minuten mariniert, dabei missen Sie sie ab
und zu mit der Marinade ubergieflen. Zwischendurch heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Gemusespiele lassen Sie gut abtropfen und grillen sie unter dem vorgeheizten Grill
etwa 12-15 Minuten, dabei miussen Sie die Spiel3e mehrmals wenden und mit dem beiseite
gelegten, klein geschnittenen Fenchelgrin bestreuen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Marinirzeit
Garzeit: etwa 10-15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 5 Gramm

Fett: 25 Gramm

Kohlenhydrate: 8 Gramm

Kilojoule: 1158

Kcal: 276 16
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Vorspeisen:
Gemuse-Tempura mit Sojasauce, Limette und Wasabi

Far den Tempura-Teig:
200 Milliliter Eiswasser, 200 Gramm Weizenmehl, 125 Gramm Speisestarke
30 Milliliter Sake (Reiswein), 1 Essloffel Sonnenblumendl, 1 Prise Salz

1 Liter Speisedl zum Ausbacken, 125 Gramm Shiitakepilze, 2 Essloffel Mehl,
500 Gramm Brokkoli, 1 rote Paprikaschote, 1 gelbe Paprikaschote,
2 Limetten (unbehandelt, ungewachst), 250 Milliliter Sojasauce, 45 Gramm Wasabipaste

FUr den Teig geben Sie zunachst das Eiswasser in eine Schussel und fugen Mehl, Speisestarke,
Reiswein, Sonnenblumendl sowie das Salz hinzu. Dann verriihren Sie die Zutaten zu einem
glatten Teig und stellen den Teig zum quellen mindestens 30 Minuten in den Kiuhlschrank. Der
Teig sollte mdglichst die ganze Zeit kalt stehen, damit er gut an dem Gemuse haften bleibt.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer Fritteuse oder einem hohen Topf auf etwa 180 Grad
Celsius. Wenn Sie einen Holz-Kochléffel in das Ol halten und sich Blaschen bilden ist das
Ol heill genug. Zwischendurch putzen Sie die Shiitakepilze und schneiden die harten Stiele
ab.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen losen

Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin

etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum

Wasser auf.

Anschlielend putzen Sie die Brokkolirdschen und spulen sie auch ab. Nun vierteln Sie die
Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und entfernen die weillen Scheidenwande.

Die Paprikaviertel schneiden Sie einmal Iangs durch und spllen die Stlcke ab. Die so
vorbereiteten Gemusestiicke ziehen Sie einzeln durch den Teig, streichen sie am Schusselrand
ab und backen sie portionsweise (je etwa 8-10 Sttick) in dem siedenden Speisedl etwa

3-4 Minuten aus. Dabei mussen Sie die Gemusesticke einmal wenden. Danach nehmen Sie
die Sticks mit einer Schaumkelle aus dem Fett und lassen sie auf Klichenpapier abtropfen.

Waschen Sie anschlieRend die Limetten heil3 ab und schneiden Sie sie in Spalten. Dann richten
Sie die Gemuse-Tempura auf einer Platte mit den Limettenspalten an. Dazu kénnen Sie
Sojasauce und Wasabipaste reichen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Teigquellzeit

Pro Portion:
Eiweil’: 17 Gramm
Fett: 34 Gramm
Kohlenhydrate: 82 Gramm
ilf)joule: 2976
cal: 710
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Vorspeisen:
Mangoldpakete auf Gemuse
Menge: 12 Portionen

400 Gramm Klebreis (erhalten Sie im Asialaden)

500 Milliliter kaltes Wasser

1/2 Teeltffel (gestrichen) Salz

4 Stauden Mangold (etwa 1 Kilogramm, kurzstielige Sorte, pro Staude etwa 10 Blatter)
1 Prise Salz

4 dicke Moéhren (etwa 450 Gramm)

440 Gramm abgetropfte Bambussprossen, in Streifen (aus der Dose)

440 Gramm abgetropfte Sojabohnenkeimlinge (aus der Dose)

150 Gramm Shiitakepilze

2 Essloffel Mehl

120 Gramm Margarine (vegan)

100 Milliliter Sud (von den Bambussprossen und den Sojabohnenkeimlingen)
50 Gramm Mango-Chutney

Sojasauce

sule Chilisauce

Aulerdem:
Kdchengarn oder Bastfaden

Den Klebreis lassen Sie in kaltem Wasser etwa 1 Stunde einweichen. Danach bringen Sie ihn

mit dem Einweichwasser und dem 1/2 Teel6ffel Salz zum Kochen und garen ihn etwa 15 Minuten,
bis ein Brei entstanden ist. Den Brei geben Sie nun in eine flache Form und lassen ihn erkalten.
Wahrenddessen putzen Sie die Mangoldstauden, waschen sie mehrmals grindlich und lassen sie
dann abtropfen. Danach schneiden Sie die Mangoldstreifen in Streifen und blanchieren die
Mangoldblatter in kochendem Salzwasser (wir geben immer 1 Essloffel Gemusebrihe statt Salz
dazu) etwa 2 Minuten. Nach den 2 Minuten schrecken Sie die Mangoldblatter mit kaltem Wasser
ab und lassen sie abtropfen.

AnschlieRend putzen Sie die Mohren, schalen sie, spulen sie ab und schneiden sie in Streifen.
Von den Sojabohnenkeimlingen und den Bambussprossen fangen Sie den Sud mit Hilfe eines
Siebes auf und messen insgesamt 100 Milliliter ab. Die Die Pilze putzen Sie jetzt und schneiden
sie dann in Scheiben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.
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Vorspeisen: Mangoldpakete auf Gemuse - Fortsetzung

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen vor (Ober-/Unterhitze etwa 180 Grad Celsius,
Heissluft: etwa 160 Grad Celsius).

Zerlassen Sie nun die Margarine in einem Topf und dunsten Sie die Bambussprossen, die
Moéhrenstreifen, die Sojabohnenkeimlinge und die Pilzscheiben darin portionsweise unter Rihren
an. Abgeloscht wird mit den 100 Milliliter des aufgefangenen Suds und gewurzt wird mit dem
Mango-Chutney, der Chilisauce und der Sojasauce. Dann geben Sie das Gemuse in eine
ausgefettete und heilde Pfanne.

Jetzt breiten Sie die Mangoldblatter aus. Auf jedes Blatt geben Sie 1 Essloffel Klebreis und falten
die Blatter dann zusammen. Danach werden die Pakete mit Klichengarn oder Bast verschnurt
und auf das Gemuse gesetzt. Die Fettpfanne geben Sie auf ein Rost und schieben es fur etwa in
Minuten in den vorgeheizten Backofen. Danach kénnen Sie anrichten.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 7 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 34 Gramm
Kilojoule: 1043

Kcal: 250
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Vorspeisen:
Bunte Paprikaspief3e mit Couscous
Menge: 4 Portionen

4 Paprikaschoten (rot, gelb, griin gemischt)
2 rote Zwiebeln

120 Gramm Instant-Couscous

2 Tomaten

4 Fruhlingszwiebeln

4 Stangel Minze

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch gemahlen
1 Prise Salz

5 Essloffel Olivendl

4 Stangel Koriander

Aulerdem:
8 Holzspielke

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen Sie sie und entfernen Sie die
weilRen Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie nun ab und schneiden sie in gleich grolte
Stucke. Als nachstes ziehen Sie die Zwiebeln ab, vierteln sie und schneiden sie in der GroRe
der Paprikastucke.

Nun stecken Sie die Paprikastlicke und die Zwiebelstliicke abwechselnd auf 8 HolzspielRe
und heizen nebenbei schonmal den Backofen vor (Ober-/Unterhitze etwa 180 Grad Celsius
oder HeilBluft etwa 160 Grad Celsius).

Den Couscous bereiten Sie nach Packungsanweisung zu. Nebenbei spllen Sie die Tomaten
ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Dann wurfeln Sie die Tomaten klein. Die
Frahlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in kleine feine streifen. Die
Limette waschen Sie heild ab und reiben die Schale fein ab. Danach halbieren Sie die Limette
und pressen den Saft aus.

Das vorbereitete Gemuse wird jetzt mit dem Couscous vermischt. Dann wirzen Sie den
Couscous mit dem Limettensaft, der Limettenschale, etwas Salz und einer Prise Pfeffer und
heben 3 Essloffel Olivendl unter. Das restliche Olivendl erhitzen Sie in einer hitzebestandigen
Pfanne und braten die Paprikaspiel3e darin von beiden Seiten an. Nun wurzen Sie die Spielte
mit Pfeffer und Salz und schieben die Pfanne auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen.
Die Spief3e mussen jetzt etwa 15-18 Minuten garen.
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Vorspeisen: Bunte Paprikaspief3e mit Couscous - Fortsetzung

Wahrenddessen spulen Sie den Koriander ab und schutteln ihn trocken. Die Blatter zupfen Sie
von den Stangeln. Danach richten Sie den Couscous mit den Paprikaspiel3en an und garnieren
das Gericht mit den Korianderblattern.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 7 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 36 Gramm
Kilojoule: 1131

Kcal: 270

Veganes "Ruhrei" mit Kurkuma
Menge: 1 Portion

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

60 Gramm Rauchertofu

1 Essloffel Ol

1 Messerspitze Kurkuma gemahlen
60 Gramm Seidentofu

1 Essloffel Kresse

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Ol

Wiirfeln Sie die Schalotte, den Konblauch und den Rauchertofu fein und braten Sie alles im Ol an.
In der Zwischenzeit zerdriicken Sie den Seidentofu leicht mit einer Gabel und vermengen ihn mit
dem Kurkuma. Nun braten Sie den Seidentofu zusammen mit den restlichen Zutaten ebenfalls in
Ol an, pfeffern und salzen ihn dabei.

Vor dem Anrichten bestreuen Sie das Gericht mit Kresse.
Kalorien: 145,4 kcal
Eiweild: 10,1 Gramm

Fett: 10, 3 Gramm
Kohlenhydrate: 2 Gramm
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Vorspeisen:
Fenchelschalen mit Gemuseflllung
Menge: 12 Portionen

2 kleine Fenchelknollen

1 Prise Salz

1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Essloffel Olivendl

1 kleines Bund Oregano

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Die Fenchelknollen spllen Sie erst ab und trennen die Fenchelblatter mit den Stielen und der
Knolle ab damit aus den einzelnen Fenchelschichten Taschen entstehen. Die Taschen
blanchieren Sie in kochendem Wasser mit Gemusebruhe etwa 2 Minuten lang. Anschliel3end
nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, schrecken den Fenchel mit kaltem Wasser ab
und lassen die Schalen auf einem Sieb gut abtropfen.

Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Zucchini wird
dann in kleine Wiurfel geschnitten. Danach halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen sie und
entkernen sie bevor Sie die Scheidenwande entfernen und die Paprika mit kaltem Wasser
absplulen. Die Paprika wird dann ebenfalls in kleine Wiirfel geschnitten. Nun ziehen Sie die
Zwiebel ab und wurfeln sie auch.

Nebenbei erhitzen Sie in einer Pfanne das Olivendl und dinsten die Zwiebelwurfel darin glasig,
flgen die Zucchiniwilrfel und die Paprikawurfel hinzu und dinsten alles unter gelegentlichem
ruhren etwa 5-6 Minuten. Dann spulen Sie den Oregano ab, schutteln ihn trocken und zupfen
die Blatter von den Stielen. Die Blatter werden nun klein geschnitten und zu den Gemusewtirfeln
gegeben. Danach wird alles mit Pfeffer und Salz gewdrzt.

Die Fenchelschalen fiillen Sie zum Schluss mit den Gemusewdurfeln und richten sie auf einer
Platte an. Ausgarnieren kdnnen Sie das Fenchelgericht mit dem Griin des Fenchels.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Pro Stlick

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 134

Kcal: 32
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Vorspeisen:
Krauteroliven
Menge: 8 Portionen

100 Gramm abgetropfte, entsteinte, griine Oliven (aus dem Glas)
65 Gramm abgetropfte, entsteinte, schwarze Oliven (aus dem Glas)
6 Stangel Basilikum

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

150 Milliliter Olivendl

Spulen Sie das Basilikum und die Petersilie ab und schutteln Sie beides trocken. Danach zupfen
Sie die Blattchen von den Stangeln und schneiden sie in feine Streifen. Nun ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in diinne Scheiben.

Anschliel3end schneiden Sie die Chilischoten der Lange nach auf und entkernen sie. Die
Schoten spullen Sie ab und schneiden sie in sehr kleine Warfel. Mischen Sie jetzt die Oliven mit
den Petersilien-, Basilikumstreifen, den Knoblauchscheiben sowie den Chilischoten, geben Sie
alles in ein vorbereitetes Glas und Ubergiefl3en Sie es mit dem Olivendl. Anschliel3end
verschlieflen Sie das Glas und lassen die Krauteroliven etwa 2-3 Tage im Kihlschrank ziehen.
Dabei mussen Sie das Glas gelegentlich gut schutteln.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit im Kuhlschrank: mindestens 1 \Woche

Pro Portion:

Eiweil3: 0,5 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 1 Gramm
Kilojoule: 897

Kcal: 214
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Vorspeisen:

Fruchtiger Sommersalat
Menge: 1 Portion

FUR DAS DRESSING:

1/2 Apfel

50 Gramm Erdbeeren

3 Essloffel weilter Balsamico-Essig
8 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Senf

2 Feigen

2 Spritzer Agavendicksaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

FUR DEN SALAT:

2 Fruhlingszwiebeln

6 Tomaten

1 Gurke

1/4 Wassermelone

200 Gramm Erdbeeren

100 Gramm rote Johannisbeeren
1/4 Kopf Radicchio

1/4 Kopf Eisbergsalat

FUr das Dressing schalen Sie den Apfel, entkernen ihn und schneiden ihn in feine Warfel.

Die Erdbeeren waschen und putzen Sie, schneiden sie klein und geben die Erdbeeren mit den
restlichen Dressingzutaten in ein hohes Mixgefald. Nun purieren Sie alles mit einem Stab- oder
Standmixer glatt, schmecken das Dressing mit Pfeffer und Salz ab und streichen es nach Bedarf

durch ein dinnes Sieb.

Waschen Sie anschlie3end die Fruhlingszwiebeln, putzen Sie sie und schneiden Sie sie in
feine Streifen. Danach waschen Sie das restliche Gemuse, das Obst und den Salat, putzen
alles und schneiden es in mundgerechte Stucke. Zum Schluss alles in einer gro3en Schussel

mischen.

Das Dressing bitte erst kurz vor dem Servieren Uber den Salat geben.
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Vorspeisen:
Pikantes Carpaccio mit Mango und Pfirsich
Menge: 1 Portion

1/2 feste Mango

1 Pfirsich

1/2 rote Zwiebel

1 Messerspitze Ingwer, fein
1/2 Chilli rot, gehackt

1/2 Limette, den Saft davon
1 Teeldffel helle Sojasauce
1 Teeloffel Kokosal

Verruhren Sie den Ingwer, Chili, Limettensaft, die Sojasauce und das Kokosol zu einer Marinade.

Die Mango und den Pfirsich schneiden Sie in sehr dinne Scheiben und verteilen diese auf einem
Teller. AnschlieRend schneiden Sie die Zwiebeln in Ringe und verteilen sie auf den Frichten.

Nun betraufeln Sie das Carpaccio mit der Marinade.

Kalorien: 144,3 kcal

Eiweild: 1,8 Gramm

Fett: 5,8 Gramm
Kohlenhydrate: 20,3 Gramm
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Vorspeisen:

Knusprige Falafel
Menge: fur ca. 12 Falafel
FALAFEL:

250 Gramm Kichererbsen aus der Dose
3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

9 Essloffel Kichererbsen- oder Weizenmehl
3 Essloffel Petersilie

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Koriander

Y2 Teeloffel Kurkuma

Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

DIP:

250 Gramm ungesuf3ten Sojajoghurt
1 Zitrone

Y Bund Minze

Salz und Pfeffer

Die Kichererbsen schitten Sie Uber einem Sieb aus der Dose und lassen sie gut abtropfen. Dann
purieren Sie alle Falafel-Zutaten — aul3er Mehl und Backpulver — in einem Mixer fein.
Anschlie3end vermischen Sie das Mehl mit das Backpulver und heben es unter. Die Rohmasse

missen Sie nun zu kleinen Ballchen formen.

Nun die Falafel etwas flach driicken und in einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen. Danach

die Falafel von beiden Seiten fur etwa 5 Minuten anbraten.

Far den Dip hacken Sie die frische Minze klein und vermischen sie mit dem Joghurt. Zum
Schluss missen Sie den Dip nur noch mit dem Saft der Zitrone, Pfeffer und Salz abschmecken.
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Vorspeisen:
Artischocken mit Wasabi-Mayonnaise
Portionen: 4 Portionen

4 Artischocken

4 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Zitronensaft
1 Prise Salz

FUr die Mayonnaise

80 Gramm Sojajoghurt
1 Teeldffel Wasabipaste
1 Prise Salz

1 Teel6ffel Zitronensaft
150 Milliliter Rapsol

Aullerdem
4 Zitronenhalften
Alufolie

Die aulReren Blatter der Artischocken entfernen Sie. Die Artischocken halbieren Sie dann und
das Heu entfernen Sie. Nun kirzen Sie die Spitzen der Artischockenblatter etwas ein. Betraufeln
Sie die Artischocken mit dem Zitronensaft und dem Olivendl, salzen sie leicht und schlagen Sie
alles in Alufolie ein.

Die Packchen legen Sie nun an den Glutrand und lassen sie etwa 25-30 Minuten grillen.
AnschlieRend nehmen Sie die Artischocken aus der Folie nehmen und grillen sie mit der

Schnittflache nach unten auf dem Grillrost, bis ein schones Grillmuster entstanden ist.

Fir die Mayonnaise rihren Sie den Sojajoghurt mit der Wasabipaste, einer Prise Salz und dem
Zitronensaft glatt. Das Rapsol ruhren Sie mit einem Stabmixer unter.

Die Artischocken nun mit der Wasabi-Mayonnaise und je einer halben Zitrone servieren. Dazu
kénnen Sie ein Stlick getoastetes Brot reichen.
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Vorspeisen:
Hummus mit Fladenbrot
Menge: 1 Portion

100 Gramm kuchenfertige Kichererbsen
1 Essloffel Tahini Paste

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, den Saft davon

20 Milliliter Apfelsaft

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel Koriander grob gehackt

2 Essloffel Olivendl

1 kleines Fladenbrot

Geben Sie alle Zutaten auRer dem Fladenbrot in einen Mixer und verrihren alles zu einer
geschmeidigen Creme. Schmecken Sie den Hummus nach eigenem Geschmack ab und

servieren ihn mit dem Fladenbrot.

Kalorien: 550,4 kcal

Eiweild: 15,6 Gramm

Fett: 24,8 Gramm
Kohlenhydrate: 62,4 Gramm
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Vorspeisen:
Auberginenpackchen mit Rauchertofu
Menge: 4 Portionen

4 Tomaten getrocknet, in Ol eingelegt (etwa 80 Gramm)
100 Gramm Rauchertofu

12 Gramm Ajvar Paprikamus aus dem Glas

1/2 Aubergine (etwa 250 Gramm)

1 Essloffel Ol

Salz nach Belieben

Pfeffer schwarz, frisch gemahlen, nach Belieben

Lassen Sie die Tomaten abtropfen. Den Tofu schneiden Sie dann in Sticke und bestreichen ihn
mit Ajvar. Danach waschen Sie die Aubergine, reiben sie trocken und schneiden sie langs in
Scheiben schneiden (etwa 3 Millimeter dick). Die Auberginenscheiben bepinseln Sie von beiden
Seiten mit dem Ol, pfeffern und salzen sie und braten sie auf dem heiRen Grill etwa 7-10 Minuten.

Nehmen Sie danach die Scheiben vom Grill und belegen Sie sie mit je einem Tofustlck und

einer getrockneten Tomate. Zum Schluss rollen Sie die belegten Auberginenscheiben auf, stecken
sie mit Metallspie3chen zusammen und grillen sie noch einmal unter Wenden etwa fur etwa 5
Minuten.
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Vorspeisen:
Buschetta mit Avocado und Nektarine
Menge: 1 Portion

3 Scheiben Ciabatta Brot

1 Essloffel Walnussol

1/4 Avocado

1/2 Nektarine

1/2 rote Zwiebel

1 Blatt Salbei gehackt

1 Teel6ffel Schnittlauch-Roéllchen
1 Spritzer Limettensaft

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Zuerst betraufeln Sie das Brot mit dem Walnussol und rosten es dann in einer beschichteten

Pfanne von beiden Seiten kurz an.

Schneiden Sie die Avocado, die Nektarine und die Zwiebel in kleine Wrfel und vermengen Sie
diese dann mit dem Salbei, dem Schnittlauch, Pfeffer und Salz sowie dem Limettensaft.

Verteilen Sie alles auf dem Brot und servieren Sie die Buschetta.

Kalorien: 181,5 kcal

Eiweild: 8,1 Gramm

Fett: 4,4 Gramm
Kohlenhydrate: 28,2 Gramm
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Vorspeisen:
Augenbohnen-Kroketten mit Dijonsenf-Glasur
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Augenbohnen schwarz, tber Nacht in Wasser eingeweicht
2 Essloffel Petersilie oder Koriandergrin frisch, gehackt

0,5 Teeloffel Meersalz fein

1 Essloffel Shoyu Sojasolde

1 Teeldffel Kreuzkiimmel gemahlen

400 Milliliter Disteldl zum Frittieren

100 Milliliter Gerstenmalz- oder Reissirup

1 Essloffel Dijonsenf

Die eingeweichten Bohnen giel3en Sie ab, kochen sie und geben die Bohnen in einen Mixer. Die
Petersilie oder das Koriandergriin, das Salz, Shoyu und Kreuzkiimmel geben Sie dazu. Nun alles
mixen, bis die Bohnen fein zerhackt sind, aber bitte nicht zu Brei purieren.

Die Mischung wird feucht sein, sie sollte aber zusammenhalten. Die Bohnenmischung formen
Sie zwischen den Handflachen zu 12 Kroketten.

Das Disteldl erhitzen Sie nun in einer gusseisernen Bratpfanne auf etwa 170 Grad Celsius. Um
das Ol zu testen, lassen Sie eine winzige Menge der Krokettenmischung hineintropfen. Wenn es
heftig sprudelt und aufsteigt, hat das Ol seine richtige Temperatur. Das Ol aber nicht so heil3
werden lassen, dass es raucht.

Jetzt geben Sie 4 Kroketten in das Ol und frittieren sie etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite. Dann
nehmen Sie sie mit einer Schopfkelle heraus und legen die Kroketten auf einen mit Klichenkrepp
ausgelegten Teller.

Fur den Dip vermengen Sie anschliel3end den Sirup und den Senf in einem kleinen Kochtopf.

Den Dip erwarmen Sie bei kleiner Hitze, bis er leicht kocht. Die Kroketten sollten Sie noch heil}
mit dem Dip servieren.
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Vorspeisen:
Mohre und Paprika mit Tsatsiki
Menge: 1 Portion

1/2 Mohre

1/4 Paprika, gelb

1/4 Paprika, grin

100 Gramm Soja-Joghurt
1/4 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

1 Teeldffel Zitronensaft

1 Essloffel gehackte Petersilie
1 Teeloffel Kerbel, gehackt
1 Prise Vanillezucker

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Schneiden Sie die Mohre und die Paprika erst in gleichgrof3e Sticke. Dann raspeln Sie die
Gurke, hacken den Knoblauch fein und verrihren ihn mit dem Soja-Joghurt. Nun wirzen Sie den
Joghurt mit dem Zitronensaft, der Petersilie, dem Kerbel, dem Vanillezucker und schmecken ihn

mit Pfeffer und Salz ab.

Zum Schluss den Joghurt mit dem Gemduse servieren.

Kalorien: 116,9 kcal

Eiweild: 4,5 Gramm

Fett: 2,3 Gramm
Kohlenhydrate: 18,8 Gramm
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Vorspeisen:
Blatterteigtaschen mit Spinat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Naturtofu
Salz

3 Essloffel Pinienkerne
1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote
400 Gramm Babyspinat
4 Platten veganer TK-Blatterteig
2 Esslolffel Rapsol

Salz

Pfeffer

Muskat

Den Naturtofu schneiden Sie in kleine Wurfel und geben ihn in einen Topf. Den Topf flllen Sie
dann mit Salzwasser (oder, wenn zu Hand mit einem Essloffel Gemusebrihe statt Salz) auf, bis
die Wurfel bedeckt sind. Anschliel3end bringen Sie sie zum Kochen. Den Topf nehmen Sie nun
vom Herd, lassen ihn abkuhlen und lassen alles Uber Nacht im Kuhlschrank ziehen.

Am nachsten Tag lassen Sie die Pinienkerne in einer heilen Pfanne ohne Fett goldbraun rosten
und dann abklhlen. Die Zwiebel hauten Sie und schneiden sie in feine Wirfel. Die Paprika
waschen, entkernen und wurfeln sie ebenfalls. Den Spinat missen Sie nun waschen, trocken
schleudern und in grobe Streifen schneiden. Geben Sie jetzt den Blatterteig auf ein bemehltes
Brett und lassen Sie ihn auftauen.

In einer Pfanne erhitzen Sie das Ol und diinsten die Zwiebelwiirfel darin glasig. Die Paprikawdirfel
und den jungen Spinat geben Sie dazu und lassen alles leicht einkécheln. Den Tofu gieRen Sie
nun ab und geben ihn zusammen mit den Pinienkernen in die Pfanne. Alles mit Pfeffer, Salz und
Muskat abschmecken.

Den Backofen heizen Sie anschlieRend auf 170 Grad Celsius vor. Den Blatterteig teilen Sie in

12 grol3e Stucke, 4 davon legen Sie als Boden auf ein Backpapier. Die restlichen Sticke
schneiden Sie so aus, dass ein mindestens 5 Millimeter breiter Rand tbrig bleibt. Jeweils 2 dieser
Rander legen Sie auf einen Boden und das Ganze backen Sie danach bei 170 Grad Celsius fur
etwa 10-12 Minuten im Ofen vor.

Achtung: Der Blatterteig sollte noch nicht goldgelb sein.

Die Formen nehmen Sie nun aus dem Backofen und flllen sie vorsichtig mit der Spinat-Tofu-
Masse. Dann noch einmal in den Ofen geben und goldgelb fertig backen.

AnschlieRend alles noch heild servieren.
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Vorspeisen:
Zucchini -Ollchen
Menge: 1 Portion

4 lange Scheiben Zucchini, etwa 2 Millimeter dick
2 Essloffel Ajvar

100 Gramm Tofu

20 Gramm Schnittlauch

1 getrocknete Tomate

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

etwas Rapsodl zum Braten

Bestreichen Sie die Zucchinischeiben mit dem Ajvar. Den Tofu und den Schnittlauch schneiden
Sie in Stlcke und die Tomate schneiden Sie in feine Wurfel. AnschlieRend vermengen Sie alles
und belegen die Zucchini damit. Dann rollen Sie alles zusammen gerollt und mit Pfeffer und Salz
gewdurzt.

Zum Schluss braten Sie die Rollchen von allen Seiten in heillem Rapsdl goldbraun an.
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Vorspeisen:
Blumenkohl-Pizzettis
Menge: 4 Portionen

Fur den Teig:

3 Essloffel Chiasamen gemahlen, 135 Milliliter Wasser kalt, 600 Gramm Blumenkohl
1 Essloffel Gemusebrihe (Instand), 55 Gramm Mandeln gemahlen

1/2 Teeloffel Oregano getrocknet, 1/2 Teeloffel Rosmarin getrocknet

1/2 Teeldffel Basilikum getrocknet, 1/2 Teeloffel Krautersalz

1/2 Teeldffel Backpulver, 1 Essloffel Flohsamenschalenpulver

FUr den Belag:

150 Gramm Tomatensole, 100 Gramm Auberginen gegrillt
80 Gramm Artischocken gegrillt, 6-8 Kirschtomaten
Basilikumblatter zum Bestreuen

Fur den Teig ruhren Sie die gemahlenen Chiasamen in einer kleinen Schiissel mit der Gabel in
Wasser ein und stellen die Schiussel in den Kiuhlschrank.

Den Blumenkohl zerkleinern Sie in einem Mixer bis er in etwa die Gro3e von Reiskdrnern hat.
Nun setzen Sie einen Topf Wasser mit der GemUsebrihe auf und lassen es aufkochen. Geben
Sie den Kohl hinein, reduzieren Sie die Temperatur und kochen Sie den Blumenkohl in etwa

7-8 Minuten weich. Danach lassen Sie den Blumenkohl in einem Kichensieb griindlich abtropfen
und vollstandig abkuhlen. Anschlie3en dricken Sie den Blumenkohl mit der Unterseite eines
Holzlbffels leicht aus, um ihm erneut so viel Wasser wie mdglich zu entziehen.

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

In einer grofen Rihrschissel vermischen Sie nun den Blumenkohl mit den gemahlenen
Mandeln, den getrockneten Krautern, Salz und Backpulver. Den Chiabrei kneten Sie mit den
Handen unter. Das Flohsamenschalenpulver figen Sie hinzu, den Teig decken Sie ab und lassen
ihn etwa 30—45 Minuten ruhen.

Den Teig schneiden Sie jetzt in 4 Stucke und formen ihn mit den Handen zu runden, 7,5
Zentimeter groRen und etwa 1,5 Zentimeter dicken Scheiben.

Die Teigbdden legen Sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und backen sie etwa 30
Minuten im vorgeheizten Backofen. Die Teigbhoden mussen Sie dann wenden und nochmal
weitere 15 Minuten im Backofen backen.

Die Teigbdden aus dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 150 Grad Celsius reduzieren.
Die Boden bestreichen Sie jetzt mit der Tomatensol3e und verteilen den Belag darauf. Zum
Schluss backen Sie die Pizzettis erneut etwa 5 Minuten, bestreuen sie mit frischem Basilikum
und servieren die Pizzettis heil3.
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Vorspeisen:
Vegane Tacos
Menge: 1 Portion

2 Taco Fladen

60 Gramm Jackfrucht

4 Teeloffel Ol

1 Messerspitze brauner Zucker

1 Messerspitze Cayenne Pfeffer

1 Messerspitze Paprikapulver

20 Milliliter Gemusebriihe

1 Teeldffel Koriander, fein gehackt
1/4 rote Zwiebel, fein gewdurfelt

1 Prise Salz

Braten Sie die Fladen kurz (ohne Ol) von beiden Seiten in einer heiRen Pfanne an. Die Jackfrucht
schneiden Sie in diinne Streifen und braten sie in 2 Teel6ffel Ol an. Dann lassen die Jackfrucht
mit dem braunen Zucker karamellisieren und schmecken sie mit Cayenne Pfeffer und
Paprikapulver ab.

Nun schneiden Sie die Tomate klein und geben sie zusammen mit der Gemusebrihe hinzu.
Anschlieend lassen Sie alles mit dem Koriander und einer Prise Salz gewdurzt fur einige Minuten
auf kleiner Hitze simmern. Nebenbei schwitzen Sie die Zwiebelwirfel in der Pfanne mit dem
restlichen Ol an.

Zum Schluss die Tomaten auf den Taco Fladen verteilen und mit den Zwiebelwurfeln bestreuen.
Kalorien: 276,5 kcal
Eiweild: 7,1 Gramm

Fett: 10,3 Gramm
Kohlenhydrate: 37,1 Gramm
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Vorspeisen:
Caesar Salat
Menge: 4 Portionen

2 Esslolffel WeilRweinessig

2 Esslolffel Zitronensaft

etwas Zucker

1 Knoblauchzehe fein gehackt

1 Zwiebel mittelgrof3, fein gewdrfelt

0,5 Teelodffel Dijon-Senf

1 Teeldffel Worcestersauce vegan

2 Teeloffel Kapern fein gehackt

3-4 Teeloffel Kichererbsen fein gehackt

125 Milliliter Olivendl

Salz nach Belieben

Pfeffer schwarz, frisch gemahlen, nach Belieben
10 Gramm Petersilie

10 Gramm Schnittlauch

100 Gramm Weil3brot

100 Gramm Rauchertofu

1 Kopfsalat Romana oder Eisberg

50 Gramm Hefeflocken oder Parmesan-Alternative
50 Gramm Brunnenkresse

In einer grol3en Schussel verrihren Sie den Essig, Zitronensaft, Zucker, Knoblauch, Zwiebeln,
Senf, Worcestersauce, Kapern und die Kichererbsen grundlich und traufeln dann langsam mit
dem Schneebesen das Ol dazu, bis eine samige Konsistenz entsteht. Nun alles mit Salz und
Pfeffer fein abschmecken.

Die Petersilie und Schnittlauch waschen Sie, schutteln beides kurz trocken und zerkleinern es
grob. Anschliel3end befreien Sie das Weilibrot von der Rinde. Das helle Brot schneiden Sie in
etwa 1 Zentimeter groRe Wiirfel. Die Toastbrotwiirfel wenden Sie in etwas Ol, wiirzen sie mit
Pfeffer und Salz und résten sie unter wenden bei geringer Hitze knusprig. Am Ende geben Sie die
Petersilie und den Schnittlauch hinzu und lassen es noch kurz weiter rosten.

Den Tofu schneiden Sie in Wiirfel und braten ihn in etwas Ol von allen Seiten knusprig an.

Den Salat waschen Sie und teilen ihn in mundgerechte Stucke.

Den Salat, den Tofu, die Hefeflocken und die Croltons vermischen Sie zum Schluss mit dem
Dressing und garnieren sie mit etwas Kresse. Anschlie3end servieren.
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Vorspeisen:
Sommer-Rollen
Menge: 1 Portion

2 Reisblatter

1/4 Salatgurke

2 Blatt Eisbergsalat

1 Essloffel Rotkohl, geraspelt

1 Essloffel Koriander, grob gehackt
1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesam, gerdstet

1 Limette, den Saft davon

Befeuchten Sie die Reisblatter damit sie biegsam werden. Die Mohren raspeln Sie grob und den
Eisbergsalat schneiden Sie grob. Dann vermengen Sie die Mohre und den Salat zusammen mit
dem Rotkohl und dem Koriander und belegen damit die Reisblatter. Diese rollen Sie anschlieRend
ein und streichen sie von auften nochmal mit nassen Handen glatt.

Aus dem Limettensaft, der Sojasauce und dem Sesam ruhren Sie zum Schluss einen Dip und
servieren diesen dann mit den Rollchen.

Kalorien: 139,3 kcal

Eiweild: 2,6 Gramm

Fett: 5,3 Gramm
Kohlenhydrate: 19,3 Gramm
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Vorspeisen:
Ceviche vegano
Menge: 3 Portionen

200 Gramm weil3e Champignons
2 Essloffel Mehl

2 Limetten den Saft davon

1 Prise Salz

300 Gramm Strauchtomaten
1/2 Zwiebel rot, klein

1 Avocado reif, klein

1/2 Handvoll Koriander

Chili nach Geschmack

2 Essloffel Olivenol

1 Prise Salz

Putzen Sie die Champignons. Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.
Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die
Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Dann schneiden Sie die Pilze klein und lassen Sie die Pilze in Limettensaft und ein bisschen Salz
ziehen (mindestens 30 Minuten). Zwischendurch befreien Sie die Tomaten vom Kerngehause und
der FlUssigkeit und schneiden das restliche Fleisch sehr klein und geben sie in eine Schissel
(das Kerngehause dervTomaten kdnnten Sie aufheben und mit etwas Olivendl und Salz aufs Brot
schmieren).

Die rote Zwiebel und die Avocado schneiden Sie klein und geben sie zu den Tomaten. Die
Champignons schopfen Sie vom Saft ab und geben sie dazu. Den Koriander und die Chili (nach

Geschmack) hacken Sie klein und vermischen alles vorsichtig mit den restlichen Zutaten.

Zum Schluss das Olivendl und das Salz hinzufiigen.
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Vorspeisen:
Geflllte Wan-Tan
Menge: 1 Portion

6 Wan Tan Blatter

30 Gramm Rauchertofu
2 Champignons

2 Essloffel Mehl

1 Frahlingszwiebel

1/2 Chilli

1 Prise Salz

Ol zum Frittieren

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Den Tofu, die Champignons, die Fruhlingszwiebel und die Chilli hacken Sie fein und wurzen sie
mit einer Prise Salz. Damit belegen Sie die Wan Tan Blatter mittig und klappen sie dann
anschlief3end ein. Den Teig verschlieen Sie mit feuchten Fingern gut und frittieren sie dann bei
180 Grad Celsius fiir etwa 2 Minuten in Ol.

Kalorien: 191,9 kcal

Eiweild: 5,6 Gramm

Fett: 11,9 Gramm
Kohlenhydrate: 14,1 Gramm
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Vorspeisen:
Chicoréesalat mit Birnen
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Sonnenblumen-Ol

2 Essloffel Obst-Essig

1 Teeloffel Dicksaft zum SilRen

1/2 Teeloffel Salatgewurz

250 Gramm Chicorée

250 Gramm Birnen

1 Essloffel Kerbel oder Petersilie gehackt

Das Ol verriihren Sie mit dem Essig zu einer cremigen Sauce und geben den Dicksaft und
das Salatgewlrz dazu. Den Chicorée halbieren Sie und schneiden ihn in 1/2 Zentimeter breite
Streifen. Die Birne wurfeln Sie und heben Sie ebenso wie den Chicorée unter die Salatsauce.
Zum Schluss bestreuen Sie alles mit dem gehacktem Kerbel oder der Petersilie.

Rote Bete Carpaccio
Menge: 1 Portion

1 rote Bete gekocht

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

1 Prise Salz

1 Essloffel WalnUsse gehackt und gerdstet
1 Teeldffel Meerrettich fein gerieben

1/4 Paprika gelb

1 Essloffel Kresse

1 Essloffel Walnussol

1 Essloffel Himbeer-Essig

Die Rote Beete schneiden Sie in Scheiben und belegen damit einen Teller. AnschlieRend

pfeffern und salzen Sie sie und verteilen die gehackten Nusse darauf. Nun schneiden Sie

die Paprika in Wurfel und verteilen sie zusammen mit dem Meerrettich und der Kresse ebenfalls
auf den Roten Beten. Zum Schluss wird das Gericht mit Walnussol und Himbeer-Essig betraufelt.
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Vorspeisen:
Chicoréeschiffchen mit geraucherten CroGtons und Balsamicoreduktion
Menge: 2 Portionen

3 Essloffel Olivenol

0,5 Zwiebel rot, fein gewdurfelt
250 ml Balsamicoessig dunkel
1 Essloffel Rohrohrzucker
Meersalz nach Belieben
Pfeffer nach Belieben

8 Essloffel Bratol

200 Gramm Rauchertofu fein gewdurfelt
2 Kopfe Chicorée

20 Blatter junger Spinat

1 Avocado reif, fein gewurfelt
1 Birne reif, fein gewdrfelt

Das Olivenol erhitzen Sie in einer beschichteten Pfanne und schwitzen darin die Zwiebelwirfel
glasig an. Den Balsamicoessig, den Zucker, eine Prise Salz und etwas Pfeffer geben Sie dazu
und lassen alles bei hoher Temperatur etwa 6—8 Minuten einreduzieren, bis etwa zwei Drittel
der Flussigkeit verdunstet sind.

Dabei mussen Sie gut luften, der verdampfende Essig brennt leicht in den Augen. Sie sollten
darauf achten, dass nicht zu viel Flussigkeit verdampft, um ein Anbrennen oder zu starkes
Karamellisieren zu vermeiden. Die Reduktion ist in warmem Zustand naturlich flussiger als in
kaltem. Umso kleiner und gleichmafiger die Kochblaschen werden, desto weniger Flussigkeit ist
vorhanden. Zur Probe geben Sie etwas Reduktion auf einen kalten Teller. Bleibt die Reduktion
"stehen", ist sie fertig. Anschlieiend nehmen Sie die Pfanne vom Herd.

In einer anderen Pfanne erhitzen Sie das Bratol und braten darin die Tofuwurfel bei hoher
Temperatur etwa 9-10 Minuten knusprig und goldgelb. Die Wurfel sollten auf3en kross und
innen saftig sein. Schmecken Sie sie mit Pfeffer und Salz ab.

Von den Chicoréekdpfen ziehen Sie zehn groRe Blatter ab und schneiden die Bruchkanten
sauber ab. Die Chicoréeschiffchen verteilen Sie auf zwei Teller und fullen sie mit je zwei
Spinatblattern sowie ein paar Avocado- und Birnenwdrfeln.

Betraufeln Sie alles mit etwas Balsamicoreduktion. Am Ende flllen Sie jedes Schiffchen mit

Tofuwurfeln auf. Die restlichen Birnenwiirfel und Tofu-CroQtons richten Sie dekorativ neben
den Schiffchen auf den Tellern an und betraufeln sie auch mit der Reduktion.
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DIE 6 WICHTIGSTEN
GRUNDE, AUF FLEISCH
ZU VERZICHTEN

Sie glauben, Fleisch essen ist ,Privatsache”?

Nein, der Fleischkonsum geht weit uber das Private hinaus,
er zieht gravierende Auswirkungen fur den Verbraucher,
die sogenannten Nutztiere und die Umwelt nach sich.

1. Tierqualerei fiir Fleisch, Milch und Eier!
Klimaerwarmung durch unsere Ernahrung!
Wasserknappheit durch Fleischkonsum!
Regenwaldzerstorung fiir Burger und Steak!
Hungerkrise in der , Dritten Welt” durch
zu viel Fleischproduktion!
Gesundheitsprobleme
durch Fleisch!

Lesen Sie auf der Ruckseite, warum zu viel

Fleischverzehr extrem schadlich fur unsere
Unmwelt, die Tiere und unsere Gesundheit ist!

Fotos: vawger soylent-netwrork com f Dentsches Tierscho tzhiira
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Gorgonzola Art
Menge: 1 Portion

250 Gramm Tofu (natur)

1 Essloffel dunkle Misopaste
1 Teeldffel scharfer Senf

1 Teeloffel Agavendicksaft

Lassen Sie den Tofu abtropfen und geben Sie ihn in ein hohen Ruhrbecher. Dann figen Sie die
Misopaste, den Senf und den Agavendicksaft hinzu und purieren alles mit dem Stabmixer cremig.

Die Masse fullen Sie jetzt in eine Schissel und lassen sie mit einem Kuchentuch bedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 2 Tage reifen.

Nach der Reifezeit fullen Sie den Tofuzola in ein gut schlieRendes Gefal® um und bewahren
ihn im Kdhlschrank auf. Dieser vegane Kase kann als Aufstrich, Dip oder auch flr Pastasaucen
verwendet werden.

Wenn Sie es wurziger mogen, nehmen Sie fur die Herstellung von veganem Gorgonzola scharfen
Senf. Zu den scharfen Sorten zahlen unter anderen DUsseldorfer Lowensenf oder

franzosischer Dijon-Senf. Der Anteil der braunen Senfsaaten im scharfen Senf ist hoher als

der der weillen Senfsaat, daher kommt das Plus an Scharfe.
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Huttenkase Art
Menge: 1 Portion

350 Gramm Seidentofu

3 Essloffel Cashewkerne mindestens 2 Stunden in Wasser eingeweicht
3 Essloffel Mandelmilch ungesuf3t

1 Teeloffel Apfelessig

1 Teeloffel Wirzhefeflocken

1/4 Teeloffel Salz

Frische Krauter nach Wahl wie Dill, Petersilie, Schnittlauch

Zerbroseln Sie den Seidentofu mit den Fingern oder einer Gabel, bis die Klimpchen klein genug
sind und stellen Sie dann alles beiseite.

Nun verarbeiten Sie mit einer Kiichenmaschine die Cashewkerne, die Mandelmilch, den
Apfelessig, die Hefeflocken und das Salz zu einer glatten Masse.

Diese Masse mischen Sie danach vorsichtig mit dem Tofu. Anschliel3end bestreuen Sie den
veganen Kase mit frischen Krautern nach eigener Wahl und servieren ihn mit Gemuse, Obst oder
Brot.

Sie kdnnen den Veganen Kase nach Huttenkase Art in einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank
aufbewahren und mussen ihn innerhalb von 4 Tagen verbrauchen.
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Frischkase Art
Menge: 4 Portionen

500 Gramm ungesufter Sojajoghurt
2 Teeloffel Meersalz

2 Teeloffel Zwiebelpulver optional

1 Teeloffel Dill getrocknet, optional

Um die Uberschussige Flussigkeit aus dem Sojajoghurt zu entfernen, hangen Sie ein Seihtuch
oder ein Kuchentuch in einen hohen zylindrischen Behalter und befestigen es mit einem starken
Gummiband am Behalterrand.

Den Joghurt geben Sie in das Tuch und lassen ihn mindestens 8 Stunden lang im Kuhlschrank
abtropfen, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

Danach geben Sie das Ganze in eine Schussel, fugen die restlichen Zutaten hinzu und
vermischen alles gut.

Den veganen Frischkase kdnnen Sie in einem verschlossenen Behalter im Kihlschrank
aufbewahren.

Rezepthinweise:

Fir dieses Rezept eignet sich naturlich jeder ungesufite pflanzliche Joghurt. Den veganen
Frischkase sollten Sie sehr vorsichtig salzen. Das Zwiebelpulver und der getrocknete Dill sind
optionale Zutaten. Je nach eigenem Belieben kénnen Sie auch andere Gewdlrze und Krauter
verwenden.
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Macadamia-Ricotta
Menge: 550 Gramm

270 Gramm Macadamianisse
1 Prise Salz
240 Milliliter Wasser

Die MacadamianUsse weichen Sie etwa 8 bis 12 Stunden in Wasser ein und lassen sie dann
abtropfen.

Die MacadamianUsse, das Salz und das Wasser geben Sie nun in einen Mixer und purieren das
Ganze, bis die Masse glatt und cremig ist. Gegebenenfalls missen Sie die Masse hin und wieder
vom Rand des Mixers abstreichen und naher an die Messer bringen. Die Mischung

sollte schon weich sein.

Die Masse flllen Sie dann in eine Schussel, decken sie ab und — je nach Umgebungstemperatur
und gewinschtem Geschmack — lassen sie etwa 12 bis 24 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen.
Warmere Temperaturen begunstigen die Reifung. Anschliel3end wird der Macadamia-Ricotta
abgedeckt und bis zum Servieren kalt gestellt.

Den Macadamia-Ricotta halt sich im Kihlschrank etwa eine Woche, im Tiefkiihlfach etwa
vier Monate. Sie sollten ihn in einem geschlossenen Behalter aufbewahren.
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Veganer Kase:
Krauter-Cashew-Kase vegan
Menge: 360 Gramm

130 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Wasser

1 Teeldffel Weillweinessig

1 Knoblauchzehe gehackt

1/2 Teeldffel Meersalz

Pfeffer schwarz, nach Belieben

1/2 Essloffel Basilikum frisch, gehackt
1/2 Teeloffel Oregano frisch, gehackt
1/2 Teeldffel Thymian frisch, gehackt

Fur die Garnierung
Meersalz grob
Pfeffer schwarz
Basilikum gehackt
Oregano gehackt
Thymian gehackt

Die Cashewkerne lassen Sie vier Stunden lang (oder Uber Nacht) in Wasser einweichen.
Dann giel3en Sie das Wasser ab und schagen die Cashewkerne zusammen mit den Hefeflocken,
dem Zitronensaft, 2 Essloffeln Wasser, dem Weildweinessig, dem Knoblauch, 1/2 Teelo6ffel

Meersalz und dem schwarzen Pfeffer in einem Mixer 3-4 Minuten cremig.

Anschlieend geben Sie die Cashewcreme in eine Schussel und ruhren den Basilikum, den
Oregano und den Thymian unter.

Der vegane Kase ist so bereits verzehrfertig. Alternativ kdnnen Sie ihn noch etwas abtropfen
lassen: Dazu geben Sie den veganen Kase in ein mit einem Mulltuch oder Geschirrtuch
ausgekleidetes Sieb und stellen das Sieb Uber Nacht in eine Schissel gestellt in den
Kahlschrank.

Zum Schluss garnieren Sie den gekuhlten Cashewkase mit Meersalz, schwarzem Pfeffer und
Krautern und servieren ihn dann.

Was nicht sofort verzehrt wird, sollten Sie im Kihlschrank aufbewahren.

48



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Veganer Kase:
Pesto-Cashew-Kase mit Raucharoma
Menge: 8 Portionen

30 Gramm Agar-Agar, Flocken oder Pulver
240 Milliliter Wasser

260 Gramm Cashewkerne

3 Essloffel Zitronensaft

1/2 Essloffel Olivendl

1/3 Teeloffel Fllssigrauch

20 Gramm Hefeflocken

1,5 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver
1/2 Teeloffel Knoblauchpulver
1 Bund Basilikum frisch

2 Knoblauchzehen gehackt

1 Prise Pfeffer schwarz

Fir das Pesto zermahlen Sie das Basilikum, den Knoblauch und den Pfeffer in einem Mixer
fein. Dann stellen Sie alles zur Seite.

Flr den veganen Kase vermahlen Sie zunachst die Cashewkerne in dem zuvor gereinigten
Mixer. Dann fetten Sie bitte eine Kastenform leicht ein.

In einem kleinen Topf bringen Sie nun das Wasser mit dem Agar-Agar zum kochen. Lassen

Sie das Ganze etwa 5 Minuten kdcheln und rihren Sie dabei haufig um. Wahrenddessen geben
Sie die Ubrigen Kase-Zutaten (nicht das Pesto und auch nicht das Wasser) in den Mixer. Dann
mixen sie die Zutaten, bis alles gut vermischt ist und eine dickflliissige Masse entstanden ist.

Nachdem das Wasser-Agar-Agar-Gemisch etwa 5 Minuten gekdchelt hat, nehmen Sie den Topf
vom Ofen und ruhren die Cashew-Paste ein. Bitte wundern Sie sich nicht, wenn die Mischung am
Anfang etwas klumpig ist — die Zutaten verschmelzen nach einiger Zeit miteinander. Wenn Sie die
Mischung gut verrihrt haben und sie glatt ist, figen Sie schnell das Pesto hinzu und ruhren alles
1-2 mal um. Das Pesto sollte nicht vollstandig untergerthrt werden — gréRere Stlicke Pesto sind
erwunscht !

Den veganen Kase geben Sie nun in die vorbereitete Form. Dann lassen Sie ihn abkihlen

und stellen den veganen Kase in den Kihlschrank. Sobald der vegane Kase fest geworden
ist, kbnnen Sie ihn mit einem Messer aus der Form ldsen.
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Blauschimmel Art
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Kokosol raffiniert

5 Essloffel Wasser gefiltert

375 Milligramm Lactobacillus acidophilus

250 Milligramm Penicillium roqueforti alternativ 12 Tropfen bei flissigem Penicillium roqueforti

Die Cashews weichen Sie mindestens 5 Stunden in gefiltertem Wasser ein. Dann lassen Sie die
Cashewkerne abtropfen und geben sie in eine grofl3e Glasschale. Danach bringen Sie einen
grof3en Topf Wasser zum Kochen und giel3en es direkt Gber die Cashewkerne. Das lassen Sie
nun etwa 1-2 Minuten ruhen und giel3en die Cashewkerne dann wieder ab. Dies soll dabei
helfen, mogliche Bakterien abzutbten.

Anschliel3end geben Sie die Cashewkerne in einen Mixer oder eine Kichenmaschine. Das
Kokosdl und die 5 Essloffel gefiltertes Wasser fligen Sie bitte hinzu. Dann mixen Sie alles auf
hoher Geschwindigkeit und schaben von Zeit zu Zeit die Masse von den Seiten. Dieser Schritt
kann je nach Mixer etwa 10-12 Minuten dauern. Am Ende soll die Mischung dickflissig, aber nicht
klumpig sein.

Geben Sie nun die Lactobacillus acidophilus und den Penicillium roqueforti ebenfalls in den
Mixer und mischen Sie das Ganze weitere 10—-15 Sekunden. Bei Bedarf konnen Sie nach und
nach einen Essloffel Wasser zugeben, bis die Masse glatt wird. Bitte fugen Sie nur so viel wie
notig hinzu.

Dann geben Sie das ganze in eine saubere Schussel, decken alles mit Frischhaltefolie ab und
lassen es einen Tag bei Raumtemperatur fermentieren.

Am nachsten Tag stellen Sie die Schussel fur etwa 4 Stunden in den Kuhlschrank, um die
Verarbeitung des Kases zu erleichtern.

Nun stellen Sie kleine Springférmchen mit etwa 7,5 Zentimeter Durchmesser auf eine ebene
Platte — zum Beispiel ein Backblech.

Den Boden und die Wande der Springform kleiden Sie bitte mit Backpapier aus, damit die
Mischung das Metall nicht bertihrt. Dazu kénnen Sie auch Folie verwenden.
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Veganer Kase: Veganer Kase - Blauschimmel Art - Fortsetzung

Die Cashewcreme flllen Sie in die Férmchen und driicken sie mit dem Backpapier oder der
Frischhaltefolie nach unten, damit sie nicht an den Handen kleben bleibt.

Dann decken Sie jede Form mit einer Schussel oder einem Plastikbehalter ab. Dieser Schritt ist
wichtig, um den Kase feucht zu halten und ermdglicht aullerdem ein gutes Schimmelwachstum.

Zum Schluss stellen Sie den veganen Blauschimmelkase in den Kihlschrank.

Reifungsprozess:

Nach etwa 2 Tagen streuen Sie das Salz uber den Kase und reiben ihn mit sauberen Handen
leicht ein. Die Kasestlicke drehen Sie mit einem kleinen Teller vorsichtig um und entfernen dann
die Springform. Die andere Seite und die Rander jedes Kases reiben Sie bitte ebenfalls vorsichtig
mit Salz ein. Die Kasestiicke drehen Sie dann jeden Tag um. Dabei mussen Sie immer saubere
Hande haben oder mit einer Plastikfolie arbeiten.

Der erste Schimmel zeigt sich nach insgesamt 7 Tagen.

Nach etwa 2 Wochen schneiden Sie den veganen Blauschimmelkase in Wurfel und geben ihn in
eine saubere Schussel.

Die Springférmchen kleiden Sie nun wieder mit Backpapier aus und geben die Kasestlckchen
hinein. Dann bringen Sie alles in Form ohne den veganen Kase zu stark festzudricken. Durch
diesen Schritt entstehen die Lécher im Kase. Der Schimmelpilz muss Luftkontakt haben, um
wachsen zu konnen.

Den vegane Kase konnen Sie direkt nach dem Formen aus den Springformen nehmen.

Den veganen Kase legen Sie jetzt auf das Backblech, decken ihn mit einer Kunststoffbox ab
und stellen ihn in den Kuhlschrank.

Die Kasestlcke drehen Sie noch 3 Wochen lang taglich um, dabei missen Sie immer mit
sauberen Handen oder Handschuhen arbeiten.

Nach insgesamt 5 Wochen sind die Innen- und AuRenseite des veganen Kases mit blauem
Schimmel bedeckt. Er ist nun fertig gereift.

Im Kdhlschrank halt sich der vegane Blauschimmelkase mindestens 2 Monate lang und wird
sowohl fester als auch aromatischer.
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Veganer Kase:
Veganer Kase - Gouda-Art
Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungesufdt
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloffel Salz

4 Essloffel Tapiokastarke

5 Teeltffel Kappa Carrageenan

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und purieren Sie sie solange bis alles fein ist.

Die Kasemasse flillen Sie jetzt in eine beschichtete Pfanne um und kochen sie mit einem
Schneebesen unter standigen rihren auf mittlerer Stufe auf (es ist sehr wichtig, dass die
Kasemasse gleichmalig erhitzt wird, daher sollten Sie auf mittlerer Stufe kochen).
AulRerdem wichtig: Sie sollten niemals aufhdren zu ruhren, da es sonst aufgrund des
Carrageenans klumpt.

Die Masse muss mindestens 70 Grad Celsius erreichen damit das Carrageenan anschlielsend
gut wirkt. Umso langer das Carrageenan der Hitze ausgesetzt ist, desto harter wird spater der
Kase.

Nun geben Sie den Kase in eine beliebige verschlieRbare Form und lassen ihn bis auf
Zimmertemperatur auskihlen. Danach stellen Sie den Gouda-Art Kase fur etwa 24 Stunden
in den Kuhlschrank, damit er fest wird. Der Kase ist bis zu 2 Wochen im Kihlschrank haltbar
und reift auch noch etwas nach.
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Veganer Kase:
Veganer Ofenkase fur Auflauf, Pizza & Co.
Menge: 1 Portion

6 Teeloffel Mehl

4 Teeldffel geschmacksneutrales Ol (zum Beispiel Mais oder Sesam)

1 gehaufter Teeloffel mittelscharfer Senf

1/2 Teeldffel Salz

2 gestrichene Teelo6ffel Trockenhefe (alternativ kann man auch reine Hefeflocken probieren)
300 Milliliter Fllssigkeit (Wasser, Gemusebrihe oder Nussmilch)

Erwarmen Sie das Ol auf mittlerer Stufe in einer Pfanne. Fiigen Sie das Mehl unter Riihren hinzu,
so dass ein glatter Brei entsteht (das ist eine Mehlschwitze). Geben Sie zu dieser Mehlschwitze
nun 150 Milliliter Flussigkeit (wir nehmen Gemusebrihe) dazu und verrihren alles klumpenfrei.
Dann reduzieren Sie die Temperatur und mischen den Senf, etwas Salz und zuletzt die Flocken
unter, so dass eine breiige, homogene Masse entsteht.

Dann fugen Sie die verbleibenden 150 Milliliter Flissigkeit unter stdndigem Ruhren hinzu und
lassen das Ganze bei niedriger Temperatur weiter reduzieren, bis der Hefebrei dickflissig
oder joghurtartig ist.

Unsere Tipps: Durch Verwendung unterschiedlicher, geschmacksintensiver Ole aus Walniissen,
Oliven, eines sehr nussigen Sonnenblumendls oder auch anderer Senfsorten kénnen Sie
interessante Geschmacksnuancen bereiten, die selbst Feinschmecker nicht an Bechamelsole
erinnern.

Weitere, nussige Geschmacksnoten kénnen Sie durch Verwendung unterschiedlicher Milch-
Alternativen erzielen. Wie ware es zum Beispiel mit einer selbstgemachten Mandelmilch,
Walnussmilch oder Getreidemilch? Falls Sie kein Fan des Senfgeschmacks sind, reduzieren

Sie ihn um die Halfte und verwenden nur eine milde Sorte. Wenn Sie die Masse im vierten
Arbeitsschritt nur bei moderater Warmezufuhr eindicken und so die Hefe noch etwas aufgehen
lassen, erhalten sie einen intensiveren Hefegeschmack. Verteilen Sie sie dann auf der Speise und
sparen Sie sich die weiteren Arbeitsschritte. So geht Ihr Aufbackkase im Ofen wunderbar locker
auf.

Nach dem flunften Arbeitsschritt konnen Sie den “Hefebrei” bei hdherer Temperatur zu einer
dickeren Masse aufkochen. Dadurch wird ein weiteres Aufgehen der Hefe unterbunden. So
abgekocht lassen sich nicht verwendete Reste zum Uberbacken fiir spatere Gerichte oder auch
als Streichkase verwenden.

Falls Sie gerne experimentieren, versuchen Sie es doch einmal mit frischer Hefe an Stelle von

Hefeflocken oder Trockenhefe. Ein Viertel des Wirfels oder sogar noch weniger ist sicher schon
ausreichend.
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Veganer Kase:
Der schnellste “Aufbackkase”
Menge: 1 Portion

2 Essloffel Ol
1 Packung Sojasahne

Geben Sie beide Zutaten in einen Topf und vermengen Sie sie miteinander.

Dann erwarmen Sie den Inhalt auf mittlerer Stufe und achten darauf, dass die Masse beim
Eindicken nicht zu blubbern beginnt. Falls doch, reduzieren Sie die Temperatur und nehmen den
Topf fur kurze Zeit von der Platte, bevor Sie den Kochvorgang fortsetzen. Wenn eine zahflussige
Konsistenz erreicht ist, verteilen Sie den “Kase” auf der vorbereiteten Speise und schieben sie in
den Ofen.
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Veganer Kase:
Veganer Cashew-Krauter-Weichkase
Menge: 4 Portionen (etwa 180 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne

1/2 Zwiebel (etwa 20 Gramm)

1/2 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Hefeflocken

etwas Salz

1 Bund gemischte Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teeldffel Agar-Agar

1 Teeldffel neutrales Ol

Die Cashewkerne UbergielRen Sie in einer Schussel mit kaltem Wasser und weichen sie
zugedeckt etwa 8 Stunden, am besten Uber Nacht, ein. Dann giel3en Sie die Kerne in ein Sieb
ab und brausen sie kalt ab.

Die Cashewkerne und 125 Milliliter kaltes Wasser geben Sie in die Kichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen Sie jetzt, schneiden
beides in kleine Wurfel und fugen beides mit den Hefeflocken sowie 1 grof3en Prise Salz hinzu.
Dann purieren Sie das Ganze fein. Die Krauter waschen Sie, schitteln sie trocken, hacken sie
und ruhren sie unter.

Das Agar-Agar kochen Sie mit 50 Milliliter Wasser in einem Topf unter Rihren einmal auf.

Sobald die Flussigkeit leicht andickt, rihren Sie die Cashewmasse unter. Dann kochen Sie

das Ganze erneut auf und lassen es unter rihren etwa 2 Minuten kocheln. Die Masse schmecken
Sie danach nochmals mit Salz ab.

AnschlieRend fetten Sie eine kleine Schissel mit Ol, gieRen die Cashewmasse hinein, lassen
sie abkuhlen und lassen sie dann zugedeckt etwa 3 Stunden im Kuhlschrank fest werden.

Zum Schluss sturzen Sie den Cashew-Krauter-Weichkase aus der Form.
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Veganer Kase:

Feta-Kase

Menge: 2 kleine Feta-Kase

Fur zwei rechteckige Backformchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm Mandeltrester oder gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essloffel Olivendl

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Salz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Kases am leichtesten von der
Hand, aber auch ein Purierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt flir Schritt wie folgt vor:

Den Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten in den
Mixer. Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten bis eine homogene, dickflissige Masse entstanden ist.

Die Masse teilen Sie auf zwei kleine Backformchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und streichen
sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45 Minuten
lang, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

Nach dem Abkuhlen kénnen Sie den Mandel-Feta einfach aus den Formchen stirzen und
aufschneiden wie normalen Feta-kase. Je nach Backzeit erreicht er eine streichfahige bis
broselige Konsistenz. Im Kuhlschrank lasst sich der Kaseersatz 4-5 Tage lang aufbewahren.

Unser Tipp:

Aufpeppen lasst sich der vegane Feta-Kase noch mit zusatzlichen Gewirzen oder
Gemusestuckchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene schwarze
Oliven und die Nadeln eines Rosmarinzweigs.
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Veganer Kase:
Veganer Schmelzkase nach Cheddar Art
Menge: 1 Portion

50 Gramm Karotten

1 1/2 Essloffel Cashewkerne

150 Milliliter Wasser

1/2 Teelodffel, gestrichen Suppengewiirz

75 Milliliter Kokosmilch mit 75 % Kokosanteil
40 Milliliter Kokosol

1/4 Teelobffel, gestrichen Salz

3 1/2 Essloffel Hefeflocken (Edelhefeflocken)

Die Cashews lassen Sie etwa 45 Minuten in Wasser einweichen und danach abtropfen. Die
Karotte schalen Sie in der Zeit und schneiden sie in kleine Stlicke oder Scheiben. Die Karotte,
die Cashewkerne, die Suppenwirze, etwas Salz und das Wasser geben Sie in einen Topf und
lassen alles aufkochen. Nach etwa 2 Minuten geben Sie die Kokosmilch zu und lassen das
Ganze auf kleiner Flamme weiterkochen, bis die Karotten weich sind.

Zusammen mit dem Kokosol und den Hefeflocken geben Sie nun alles in einen Mixer. Dann
mixen Sie die Zutaten auf hdchster Stufe 2-3 Minuten cremig. Es sollten keine Cashewstlicke
mehr sichtbar sein.

Fir Auflaufe konnen Sie diesen Schmelzkase als eine Art Kédsesauce oder als Brot-Aufstrich
zu verwenden. Er halt sich mehrere Tage im Kihlschrank und schmeckt auch fir Nichtveganer
wie Kase.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
Kochzeit: etwa 5 Minuten
Ruhezeit: etwa 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Veganer Kase:
Mandel-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrosel oder Panko-Mehl

30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln

jeweils 1/2 Teeldffel Salz und Pfeffer

Hacken Sie die Mandeln und rosten Sie sie in der Pfanne an. Dann lassen Sie sie abkihlen und
vermischen sie mit den restlichen Zutaten. AnschliRend mahlen Sie alles im Mixer kurz fein.

Unsere Tipps:
Anstelle der Mandeln konnen Sie natirlich auch andere Niusse verwenden. Einen feinen
Geschmack geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden maochten, kdnnen Sie stattdessen auf frischen Knoblauch
oder Knoblauchpulver zurtckgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung, besonders, wenn Sie
frischen Knoblauch verwenden.

Sie brauchen fur die Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Salz (bei Bedarf

auch Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschalt, fein gehackt und dann mit den gemahlenen
Mandeln vermischt. AnschlieRend kdnnen Sie noch ein bisschen nachwirzen.
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Veganer Kase:

Veganer Schmelzkase
schon klebrig, super aromatisch, auch als Késesauce und zum Uberbacken geeignet

Menge: 1 Portion

4 MittelgroRRe Kartoffeln, festkochende

1 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Pflanzenmargarine

6 Essloffel, gehauft Hefeflocken (Edelhefeflocken)
2 Teeloffel Senf

Salz und Pfeffer

Paprikapulver

Mahlen Sie die Cashewkerne sehr fein, bis das Fett austritt und sie anfangen zu pappen.

Dann schéalen Sie die Kartoffeln, die Zwiebel und den Knoblauch, schneiden alles klein und
kochen es in einem kleinen Topf knapp mit Wasser bedeckt sehr weich. Wenn noétig gieRen Sie
das Kochwasser ab. Die Cashews geben Sie dazu und purieren sie sofort noch heil® zu einer
samigen Masse.

Die Margarine, den Senf und die Hefeflocken geben Sie dazu und mit schmecken das Ganze mit

Pfeffer, Salz und Paprikapulver ab. Dann rihren Sie das Ganze grindlich durch, wirzen eventuell
nach und purieren es nochmal kurz auf. Den Schmelzkase mussen Sie vor dem Servieren etwas

abkuhlen lassen. Er wird etwas fester und gut streichfahig.

Mit etwas Krautern, Tomatenmark, eingelegtem Pfeffer, Chilis oder noch mehr Knoblauch eignet
sich der vegane Schmelzkase ideal als herzhafter Brotaufstrich oder als Kasedip. Mit Sojasahne
gestreckt ergibt er sogar eine sehr leckere Kasesauce.

Zum Uberbacken nehmen Sie bitte 1 - 2 Essloffel Hefeflocken zusatzlich.
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Veganer Kase:
Veganer Camembert
Menge: 4 Laibe

700 Gramm Cashewkerne

10 probiotische Kapseln

3/4 Teeloffel vegane Weildschimmelkultur
4 Teeloffel Meersalz

Die Cashewkerne lassen Sie besser Uber Nacht, in reichlich kaltem Wasser einweichen. Am
nachsten Tag gielRen Sie sie ab und spulen die Kerne unter flielRendem, kaltem Wasser ab. Dann
kochen Sie 200 Milliliter Wasser auf und lassen sie wieder komplett abkihlen. Dann rihren Sie
die Weildsschimmelkultur ein. Nun brechen Sie die Probiotischen Kapseln auf, purieren das Pulver
zusammen mit den Cashewkernen und dem Wasser in einem Mixer oder High-Speed-Blender
sehr fein.

Die Kase-Masse flllen Sie in ein sauberes Kase- oder Mulltuch und lassen ihn etwa 8 Stunden
abtropfen. Den abgetropfte Masse geben Sie in eine saubere Schissel, decken ihn mit einem
Kldchentuch ab und lassen ihn etwa 24 Stunden bei Zimmertemperatur reifen.

Die Masse vierteln Sie jetzt, kleiden eine Kase- oder Kunststoffform mit etwa 10 Zentimeter
Durchmesser mit Frischhaltefolie aus, flllen je ein Viertel der Cashewmasse hinein und schlagen
die Folie ein. Dann pressen Sie alles vorsichtig in Form.

AnschlieRend heben Sie die Camembertlaibe aus der Form, falten die Folie vorsichtig auf, damit
der Kase atmen kann und stellen die Laibe in das obere Fach des Kiihlschranks, wo es in der
Regel mit 8-10 Grad Celsius am warmsten ist.

Den Kase decken Sie vorsichtig zum Beispiel mit Backpapier ab. Die Abdeckung sollte die Laibe
aber nicht berlhren.

Die nachsten 5 Tage wenden Sie den Kase taglich vorsichtig mit Hilfe eines Tellers auf der Folie.
Die Folie sollte dabei naturlich an der Unterseite bleiben.

Bitte achten Sie darauf, den Kase nicht mit den Handen zu bertihren. Keime konnten das
Wachstum des Edelpilzes storen.

Die Folie entfernen Sie danach und bestreuen den veganen Camembert von allen Seiten mit

Salz. Den Kase legen Sie nun auf ein sauberes Kuchengitter oder eine Bambusmatte und lassen
ihn flr weitere 8 Tage abgedeckt im obersten Fach des Kuhlschranks reifen.
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Veganer Kase: Veganer Camembert - Fortsetzung

Dabei sollten Sie den veganen Camembert weiterhin jeden Tag mit Hilfe wenden, bis alle Seiten
komplett mit Edelschimmel Uberwuchert sind.

Die Laibe kdnnen jetzt in sauberes Kase- oder Butterbrotpapier eingewickelt und im Kiuhlschrank
gelagert werden. Nach etwa 2 1/2 - 3 Wochen ist der vegane Camembert fertig gereift.

Unsere Tipps:

Bei der Zubereitung sollten Sie unbedingt auf Sauberkeit achten damit nichts Ungewolltes keimt.
Also saubere Utensilien verwenden, den Kuhlschrank blitzblank halten, den Kase beim Wenden
nicht mit den Handen beruhren etc.

Meinchmal bildet sich die Schimmelkultur unter Verwendung von Jodsalz nur sehr schlecht aus.
Wir verwenden immer reines Meersalz.

Zum Abdecken des Kases hat beim Reifen im Kihlschrank sich bei uns gtinstiges Backpapier
bewahrt. Es lasst sich mit genugend Abstand zum Kase gut an Tellern, Platten oder Gittern
befestigen und lasst auch genigend Luft hinein.

Ein High-Speed-Blender ist zum Mixen der Cashew-Masse ein wirklicher Vorteil, aber es
funktioniert auch in einem guten Haushaltsmixer.

Der vegane Camembert halt sich sauber in ein Butterbrotpapier eingewickelt im Kuhlschrank
mindestens 6 Wochen — wobei wir bezweiflen, dass dann noch etwas Ubrig ist.

Je langer der Camembert im Kihlschrank gelagert wird und dort weiter reift, desto "scharfer",
trockener und geschmacksintensiver wird er.

Auch die flussige Camembert-Kultur funktioniert. Dabei kdnnen Sie im oben angegebenen
Rezept etwa 1/4 Teeloffel verwenden.

Bild Veganer Camembert :
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Veganer Kase:
Krauter-Grillkase
Menge: 4 Portionen

2 Liter Sojamilch

1 Teeloffel Salz

0,5 Teeloffel Garam masala Gewurzmischung

2 Zitronen Saft davon

2 Bund Gartenkrauter Barlauch, Schnittlauch etc.

Die Sojamilch bringen Sie in einem grof3en Topf mit Salz und Garam masala zum Kochen.
Den Zitronensaft rihren Sie in die leicht kochende Sojamilch ein, dann beginnt die Sojamilch
auszuflocken. Lassen Sie alles unter standigem ruhren etwa 3-4 Minuten kocheln.

Dann giel3en Sie das Ganze durch ein mit einem Geschirrtuch ausgelegtes Sieb und lassen
den Kase gut abtropfen. Das Tuch schlagen Sie Uber der Kdsemischung zusammen und
dricken den Kase gut aus. Die Krauter hacken Sie klein und mischen sie unter den Kasebruch.

Die Frischhaltefolie legen Sie jetzt auf der Arbeitsflache aus und verteilen den Kasebruch
gleichmaRig darauf. Mithilfe der Folie formen Sie kompakte Kasebldcke. Diese schlagen Sie in
der Folie ein, legen sie in eine Auflaufform und belgen sie mit einem Schneidebrett oder einer
Platte. Darauf stellen Sie bitte eine Schussel mit Wasser und lassen den Kase Uber Nacht im
Kuhlschrank stehen.

Am nachsten Tag nehmen Sie den Krauter-Grillkase aus der Verpackung, bestreichen ihn auf 2

Seiten diinn mit Olivendl und grillen ihn auf der Grillplatte auf beiden Seiten etwa 3-4 Minuten bei
mittlerer Hitze.
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Veganer Kase:
Fermentierter Cashewkase
Menge: 3 Laibe

250 Gramm Cashewkerne, 3 probiotische Kapseln vegan
1 Teeldffel Knoblauchpulver, 2 Essloffel Hefeflocken
1 Essloffel Zitronensaft, 2 Teeloffel Meersalz fein

Fur die Toppings

1 Essloffel Schwarzer Peffer gemahlen, 1 Essloffel Weiler Pfeffer gemahlen

1 Teeldffel Paprikapulver, 2 Essloffel Getrocknete Bliten mit Krautern der Provence
2 Essloffel Frischer Dill, 1 Teeloffel Schnittlauch

1/2 Teeloffel Zitronenzesten

Aulerdem
Cracker zum Beispiel Delicate Crisp Sesam & Meersalz von Wasa

Die Cashewkerne weichen Sie mindestens 2 Stunden in reichlich warmen Wasser ein. Danach
gielRen Sie sie ab. Dann purieren Sie die Cashewkerne zusammen mit 50 Milliliter kaltem Wasser
und dem Inhalt der probiotischen Kapseln glatt.

Dann fullen Sie alles in eine saubere Schissel und decken es mit einem sauberen Kichentuch
ab und lassen es bei Zimmertemperatur 24 Stunden reifen.

Am nachsten Tag mischen Sie die Masse mit dem Knoblauchpulver, den Hefeflocken, dem
Zitronensaft und etwas Salz. Danach geben Sie sie in ein Kasetuch und dricken die
uberschussige Flussigkeit aus und lassen den Kase 8 Stunden abtropfen.

Fur die Pfefferkruste mischen Sie schwarzen und weil3en Pfeffer und Paprikapulver. Fir die
Krautertoppings vermischen Sie jeweils getrocknete Bllten und Krauter der Provence sowie
gehackten Dill, Schnittlauch und Zitronenzesten.

Die Kasemasse formen Sie mit der Hand zu Laiben, ummanteln sie mit den Gewtrzen und
Krautern. Dann stellen Sie den Kase mindestens 60 Minuten bis zum Servieren zum Festwerden
in den Kuhlschrank.

Der Kase wird mit Crackern serviert. Er halt sich in Késepapier oder Butterbrotpapier gewickelt
im Kuhlschrank etwa 5 Tage.

Vorbereitung: 5 Minuten

Zubereitung: 15 Minuten
+ Reifezeit: etwa 3 Tage
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Veganer Kase:
Pflanzlicher Mozzarellakase
Menge: 1 Portion

100 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Flohsamenschalen
2 Essloffel Zitronensaft

200 Milliliter Wasser Pfeffer
etwas Salz

Die Flohsamenschalen und das Wasser vermischen Sie und lassen sie flr zwei Stunden stehen,
bis sich eine gelartige Masse gebildet hat. Zwischendurch weichen Sie die Cashewkerne ein und
schitten das Einweichwasser danach weg.

Die gequollene Flohsamenmasse, die Cashewkerne und den Zitronensaft plrieren Sie
zusammen in einem Mixer fein und schmecken das Ganze mit Pfeffer und Salz ab. Dann fullen
Sie alles in eine kleine Schale und stellen den Mozzarellakase bis zum Servieren kuhl.

Unsere Tipps:
FUr den Gelierprozess noch besser zu verwenden sind bereits gemahlene Flohsamenschalen.
Mittels dieses Pulvers erhalten Sie beim Gelieren eine besonders feine Masse.

Sie kénnen den selbst gemachten “Cashewkase” seinem italienischen Vorbild auch optisch

nahe bringen: Sehr kleinere, moglichst runde Schalchen eignen sich bestens, um die typisch
runde Mozzarellaform nachzubilden.
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Veganer Kase:
Veganes Kasefondue
Zutaten fur 1 Liter:

2 Esssloffel vegane Butter zum Beispiel Alsan
1 Knoblauchzehe

300 Milliliter Weillwein trocken

200 Milliliter Sojamilch

100 Muilliliter Wasser

1 1/2 Teeloffel Salz

50 Gramm Kartoffeln

300 Gramm weil’e Bohnen gekocht
50 Gramm Cashewkerne

3 Essloffel Tapiokastarke

4 Essloffel Hefeflocken

Schmelzen Sie zuerst die vegane Butter in einem Topf. Wahrenddessen hacken Sie den
abgezogenen Knoblauch fein und schwitzen ihn bei niedriger bis mittlerer Hitze unter Ruhren
etwa 2-3 Minuten in der geschmolzenen veganen Butter an. Danach I6schen Sie mit WeiRwein,
der Sojamilch und Wasser ab und wurzen alles mit Salz.

Die Kartoffel wirfeln Sie und geben sie zusammen mit den Bohnen und Cashewkernen dazu.
Dann kochen Sie das Ganze auf. Lassen Sie nun die Zutaten bei niedriger Hitze ohne Deckel
etwa 20-22 Minuten kocheln. Anschlieend nehmen Sie den Topf vom Herd und lassen die
Zutaten abkuhlen. In der Zeit bereiten Sie die Beilagen vor.

Den Inhalt des Topfes purieren Sie jetzt zusammen mit der Tapiokastarke und den Hefeflocken in
einem High-Speed-Blender oder dem Handmixer fein. Dann geben Sie sie zurtck in den Topf
geben und kochen sie erneut unter riihren auf. Rlihren Sie alles so lange weiter, bis das vegane
Kasefondue leicht zah wird und Faden zieht.

Das Ganze fullen Sie kochendheil3 in den Fonduetopf um und servieren es dann.

Unsere Tipps:

Wir servieren verschiedene Brote zu unserem Kasefondue. Zum Beispiel Vollkornstangen,
Laugengeback oder Baguette und Mixed Pickles. Ganz wichtig! Eingelegte Silberzwiebeln
und Cornichons sollten Sie natlrlich dazu servieren. Als Beilage empfehlen wir gedampftes
Gemuse wie Karotten, Brokkoli und Kartoffelwurfel.

Vorbereitung: 5 Minuten
Zubereitung: 20 Minuten

65



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Veganer Kase:
Veganer Paprika-Kase

50 Gramm ungesalzene Cashews

40 Gramm Paranusse oder Erdnlsse

2 Essloffel Gemusebrihe oder Hefeflocken

1/4 Knoblauchzehe

1 eingelegte Tomate oder Paprika aus dem Glas
1 kleine Zwiebel oder Fruhlingszwiebel

20 Gramm Sellerie

250 Milliliter Wasser

Pfeffer nach Geschmack

3 Teeloffel Agar-Agar + 100 Milliliter Wasser

Den Agar-Agar und die 100 Milliliter Wasser geben Sie in einen beschichteten Topf und lassen es
bei mittlerer Hitze andicken. In der Zwischenzeit purieren Sie die restlichen Zutaten im Mixer. Die
zerkleinerte Masse geben Sie bitte mit in den Topf und lassen sie einkochen bis sie fest wird.

Die Kase-Masse geben Sie dann in eine gefettete flache Form oder Schussel und lassen sie im
Klhlschrank fest werden. Nach etwa 6 Stunden ist der Kase fest und kann gestirzt werden.

Zum Schluss garnieren Sie den Kase mit etwas Paprika-Pulver und servieren ihn dann.
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Veganer Kase:
Veganer Schnittkase
Menge: 600 Gramm

250 Milliliter Sojamilch

80 Gramm Kartoffelmehl

30 Gramm Klebreismehl

30 Gramm Tapiokamehl

30 Gramm Cashewkerne (ungesalzen)
10 Gramm Agar-Agar

Eine kleine Prise Salz

Eine Loffelspitze Kurkuma

Eine Loffelspitze Paprika (Pulver)
Nach eigenem Belieben Knoblauchgranulat
1 Essloffel Sojasolde

1 Teeloffel Zitronensaft

30 Gramm (Edel-) Hefeflocken

125 Gramm Ol

Erst werden alle Zutaten in einem Mixer zerkleinert. Den Anfang machen Sie mit den
Cashewkernen. Sind diese fein gemahlen geben Sie die Sojamilch dazu. Das wird dann nochmal
gemixt. Danach konnen Sie die Ubrigen Zutaten fur den veganen Schnittkdse in den Mixer geben.
Hier sollten Sie bitte mit dem Flissigen anfangen und danach die festen Zutaten zugeben. Das
wird jetzt so lange gemixt, bis die ganze Masse gut vermengt ist. Je nach Starke des Mixers
dauert das eine Minute oder auch ein bisschen langer. Dann ist die Grundmasse aber schon
fertig.

Jetzt geben Sie das Ganze in eine eingefettete Backform (mit Deckel oder Alufolie abdecken) und

backen die Masse im vorgeheizten Backofen, bei 190 Grad etwa 30 Minuten. Danach missen Sie
den vegane Kase etwas abkuhlen und dann stellen Sie ihn fur einen Tag in den Kuhlschrank.
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Veganer Kase:
Veganer Weichkase
Menge: 1 Portion

400 Gramm ungesuften Soja-Joghurt

125 Milliliter Wasser

30 Gramm Maisstarke oder Kartoffelstarke

1 Esslodfdel Gemusebrihe oder Hefeflocken
2 Teeloffel getrockneten Schnittlauch

1 Teeldffel getrockneter Oregano

3 Teeloffel Agar Agar

1 Teeloffel Guarkernmehl

2 Teeloffel Krautersalz

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder zerkleinern Sie sie mit einem Purierstab. Die Masse
kochen Sie dann in einem Topf auf und lassen sie bei mittlerer Hitze flr etwa 5-6 Minuten kochen
bis die Oberflache leicht glanzt. Danach fetten Sie eine kleine, flache Schussel ein und giel3en die
Masse hinein. Dann stellen Sie alles in den Kuhlschrank und lassen es flr mindestens funf
Stunden fest werden.

Anschliel3end stlirzen Sie den Kase, dekorieren ihn mit den Krautern und servieren ihn dann.

Veganer Tofu-Streichkase
Menge: 200 Gramm

100 Gramm Tofu

50 Gramm Ol (neutrales Ol, wie Distel-, Raps- oder Sonnenblumenél)
50 Gramm Sojamilch

Eine Prise Salz

Eine Prise Johannisbrotkernmehl

Einen Essloffel (Edel-) Hefeflocken

Dieses vegane Rezept ist wirklich sehr schnell und einfach gemacht. Dazu missen Sie nur den

Tofu etwas zerkleinern und dann alle Zutaten in einem Mixer solange mixen, bis Sie die
gewunschte Konsistenz erreicht haben.
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Veganer Kase:
Veganen Frischkase mit nussigem Geschmack
Menge: etwa 200 Gramm

200 Gramm Cashewkerne

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Limettensaft

Salz und Pfeffer

Knoblauch und weitere Gewurze/Krauter nach Geschmack
einen sehr guten Mixer

Weichen Sie die Cashewkerne in Wasser ein. Nach 12 Stunden geben Sie sie in einen starken
Mixer, der daraus eine feine, streichfahige Masse produziert. Die Masse schmecken Sie mit
Pfeffer, Salz und Knoblauch ab. Der Limettensaft verleiht lhrer Frischkdsecreme einen leicht
sauerlichen Touch.

Veganer Frischkase 1
Menge: etwa 400 Gramm Frischkase

250 Gramm Cashewkerne, mindestens vier Stunden, am besten Uber Nacht, in Wasser
eingeweicht und abgegossen

100 Milliliter Reis-, Soja- oder Mandelmilch

abgeriebene Schale von einer Bio-Zitrone

Saft einer halben Zitrone

1 Teeldffel Cumin

Salz und Pfeffer

nach eigenem Belieben in feine Ringe geschnittene Lauchzwiebel,

Schnittlauch oder andere Krauter

Falls noch nicht geschehen, giel3en Sie die eingeweichten Cashewnusse ab und lassen sie
abtropfen. Dann geben Sie alle Zutaten in einen leistungsfahigen Mixer und zerkleinern sie auf
hdchster Stufe, bis eine geschmeidige Creme entsteht. Die wird dann mit Pfeffer und Salz
abgeschmeckt.

Zum Cashew-Frischkase kénnen Sie ein frisches, gerdstetes Brot reichen.
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Veganer Kase:
Veganer Frischkase 2
Menge: 6 Portionen

0,5 Liter ungesufte Sojamilch (natur)

Saft einer halben Zitrone (ersatzweise ein Schuss Apfelessig)

1 Prise Salz

Gewdurze nach Geschmack (Knoblauch, Barlauch, Schnittlauch, Chili, Pfeffer, Curry, Paprika,
Oregano, Thymian usw.)

Alternativ Bliten (Ahorn, Lowenzahn, Ganseblimchen, Hundsveilchen, Kornblumen,
Schlisselblume)

AulRerdem:

Mullwindel / Geschirrtuch
Sieb

Topf

Zitronenpresse

Kochloffel oder Schneebesen

Lassen Sie die Sojamilch kurz aufkochen und geben Sie den Zitronensaft hinzu. Dabei mussen
Sie so lange ruhren, bis die Milch stockt. Sollte sich dieser Prozess nicht komplett vollziehen,
mussen Sie alles noch einmal kurz aufkochen, umriihren und abkthlen lassen.

Nach etwa 15 Minuten sieben Sie die gestockte Masse mit Hilfe eines Geschirrtuchs oder
einer Mullwindel ab. Wenn lhnen dieser Vorgang zu lange dauert, kdnnen Sie das Tuch an den
Enden zusammenlegen und auswringen. Die Gewurze geben Sie bitte nach Geschmack hinzu
oder verwenden Blutenblatter.

Unsere Tipps:

Noch streichfahiger wird Ihr Frischk&se, wenn Sie etwas Ol hinzugeben. Verwenden Sie bitte ein
neutrales Ol, wie zum Beispiel Maisél
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unbezahlte Werbung:

MANCHE NUR

_Wir sind VEGGIE, denn
wahre Tierliebe fangt
am Kochtopf an!”

PARTEI

ergrelfen!

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ
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Veganer Quark:
Sojafreier-veganer Quark
Die Menge ergibt circa 700 g.

200 Gramm Cashewkerne

400 Milliliter Wasser zum Einweichen

1 1/2 Teelodffel (gestrichen) Probiotikum (je nach Probiotikum) oder Inhalt von 2 Kapseln
400 Milliliter stilles Wasser

etwas Salz

1-2 Stuck sterilisierte Glaser

1 Stuck Stoff oder andere Abdeckung

Die Cashewkerne weichen Sie in Wasser fur mindestens 4 Stunden ein. Dann gie3en Sie das
Wasser ab. Danach geben Sie die Cashewkerne in den Mixer und geben stilles Wasser dazu.
Erst mal ein bisschen weniger als angegeben, je nach Qualitat der Nusse brauchen Sie weniger
oder auch mehr. Nun mixen Sie alles so lange bis sich eine sdmige Creme, die eine Sahneartgie
Konsistenz hat, gebildet hat. Es durfen auf keinenfall noch Stlickchen drin sein.

Den Mixer schalten Sie jetzt auf die kleinste Stufe und lassen Uber die Deckel6ffnung das
Probiotikum-Pulver einrieseln. Anschlielend mixen Sie alles gut durch, schalten es aber
nicht hoher.

Dann flllen Sie das Ganze in ein oder zwei Glaser fullen. Danach werden die Glaser abgedeckt,
so dass die Luft gut zirkulieren kann. Am besten ist ein Netzstoff.

Nun lassen Sie die Glaser an einem warmem, ruhigen Ort fir etwa 15-16 Stunden stehen. Der
Quark braucht etwas langer Zeit zum fermentieren als Joghurt.

Wundern Sie sich bitte nicht, wenn es im Glas fast schon brodelt. Je nach Probiotikum sind das

kleine Kraftwerke. Wundern Sie sich aber auch nicht, wenn sich augenscheinlich nicht passiert.
Es liegt am Probiotikum. Es muss sich auch keine Molke bilden, alles ist gut.
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Veganer Quark:
Klassische Kartoffeln mit Quark
Menge: 2 Portionen

550 Gramm (etwa) Kartoffeln
400 Gramm veganer Quark

1 rote Zwiebel

20 Gramm gemischte Krauter der Wahl (Petersilie, Schnittlauch, Dill, ...)
4 Radieschen

100 Gramm vegane Leberwurst
2 Essloffel Leindl und/oder

2 Essloffel vegane Butter

1 Essloffel Kimmel

Kresse

Salz

Pfeffer

Die Kartoffeln geben Sie in einen Topf und flllen sie mit mit Wasser auf bis Kartoffeln bedeckt
sind. Das Wasser salzen Sie, geben den Kimmel hinzu und garen die Kartoffeln etwa 20
Minuten, bis sie weich sind, wenn Sie sie mit einer Gabel reinstechen.

Wahrenddessen schneiden Sie die abgezogene rote Zwiebel in feine Wrfel und hacken die
Krauter sehr fein. Das mischen Sie dann unter den veganen Quark und schmecken ihn mit Pfeffer
und Salz ab.

Die Kartoffeln lassen Sie bitte nach dem Garen etwas abkihlen, gegebenenfalls konnen Sie sie
schalen und dann mit dem veganem Quark anrichten. Auf Wunsch wird das Gericht auch mit
Kresse, veganer Leberwurst, Leindl und Radieschen serviert.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
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Veganer Quark:
Susskartoffeln mit Quark
Menge: 2 Portionen

550 Gramm (etwa) SuRkartoffel

400 Gramm veganer Quark

1 rote Zwiebel

20 Gramm gemische Krauter der Wahl (Petersilie, Schnittlauch, Dill, ...)
2 Essloffel Leindl und/oder

2 Essloffel vegane Butter

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

Kresse

Pfeffer

Schalen Sie die SuRkartoffeln gegebenenfalls und schneiden Sie sie in gleichdicke Scheiben.
Dann geben Sie die Sul3kartoffeln in einen Topf mit kochender Gemusebrihe und kochen sie je
nach Dicke etwa 10 - 12 Minuten (oder bis sie weich sind, wenn Sie mit einer Gabel reinstechen).
Wahrenddessen schneiden Sie die abgezogene roten Zwiebel in feine Wurfel und hacken die
Krauter sehr fein. AnschlieRend mischen Sie diese Zutaten unter den veganen Quark und

schmecken ihn mit Pfeffer und Salz ab.

Die Sufl3kartoffelscheiben werden mit veganem Quark und auf Wunsch auch mit Kresse und
Leindl serviert.

Arbeitszeit: etwa 20 Minuten
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Veganer Quark:
Kartoffeln mit grinem Quark
Menge: 2 Portionen

550 Gramm (etwa) Kartoffeln

400 Gramm veganer Quark

50 Gramm gemischte Krauter der Wahl (Petersilie, Schnittlauch, Dill, ...)
2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Leindl und/oder

2 Essloffel vegane Butter

1 Essloffel Kimmel

Kresse

Salz

Pfeffer

Die Kartoffeln geben Sie mit dem Kimmel in einen Topf und flllen sie mit Wasser auf, bis die
Kartoffeln bedeckt sind. Das Wasser salzen Sie und garen die Kartoffeln etwa 20 Minuten garen,
bis sie weich sind, wenn Sie sie mit einer Gabel pieksen.

Wahrenddessen geben Sie die Krauter und das Olivendl in einen Standmixer oder purieren sie
mit dem Purierstab schon mal vor. Anschlie3end geben Sie die Halfte des veganen Quarks dazu
und purieren alles, bis eine cremige griine Masse entsteht. Diese Masse mischen Sie nun unter
den restlichen Quark und schmecken alles mit Pfeffer und Salz ab.

Die Kartoffeln lassen Sie nach dem Garen etwas abkuhlen, schalen sie gegebenenfalls und
richten sie mit dem veganem griinen Krauter-Quark an. Auf Wunsch kénnen Sie das Gericht auch

mit Kresse und dem Leinol servieren.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
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Veganer Quark:
Veganer Quark 1
Menge: 3 Portionen

500 Gramm Quark, (Soja-Quark)

1 kleines Bund Schnittlauch und Petersilie
1/2 Zwiebel

1/2 Essloffel Balsamico, weilder

4 Essloffel Ol

etwas Salz und Pfeffer

eventuell Kimmel

Den Sojaquark geben Sie am Vortag in ein feinem Sieb oder einem Leinentuch und lassen ihn
abtropfen. Dadurch wird der Quark dicker. Muss es einmal schnell gehen, geht es naturlich auch
ohne Abtropfen. Dann hacken Sie die Krauter und die Zwiebel klein und ruhren beides in den
Soja-Quark. Zum Schluss wird der Essig und das Ol hinzugeben und mit Gewiirzen
abgeschmeckt.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

Veganer Quark 2
Menge: 4 Portionen

200 Milliliter Sahne, vegan
2 Essloffel Joghurt, vegan
5 Essloffel Mehl

etwas Milch, vegan

etwas Salz und Pfeffer

Das Mehl rihren Sie nach und nach in die vegane Sahne ein, dann mengen Sie den Jogurt und
die Gewdurze unter. Gegebenenfalls kdnnen Sie die Konsistenz mit veganer Milch anpassen. Zum
Schluss erhitzen Sie das Ganze unter standigem rihren kurz und kraftig.

Vorsicht! Es brennt sehr schnell an.

Die Masse wird sehr schnell quarkartig und ist so fertig zur Weiterverwendung.

Passt zu Kartoffeln oder Blumenkohl.
Arbeitszeit: etwa 5 Minuten

Kochzeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Veganer Quark:
Fermentierter Cashew-Quark (sojafrei)
Menge: 1 Portion

400 Gramm Cashewnusskerne
etwas Wasser
Saft einer kleinen Zitrone

Geben Sie die Cashewnusse in eine Schussel und bedecken Sie sie mit ausreichend frischem
Wasser. Lassen Sie die Nisse am Besten tGber Nacht bei Raumtemperatur einweichen. Dann
gieRen Sie am nachsten Morgen das Wasser ab.

Nun fullen Sie die Cashews zusammen mit 200 Milliliter frischem Wasser und dem Zitronensaft in
einen Mixer und purieren die Cashewmasse gut durch, bis eine glatte Creme entstanden ist.
Dann lassen Sie die Creme zu Quark fermentieren: Fullen Sie die Masse dazu in einSchraubglas,
schliel3en den Deckel jedoch nicht ganz, damit noch Luft zirkulieren kann.

Danach lassen Sie die Cashew-Mischung fir bis zu 8 Stunden bei Raumtemperatur fermentieren.
Je langer Sie die Cashew-Masse stehen lassen, desto intensiver wird der Geschmack.
Schmecken Sie ihren selbst gemachten Cashew-Quark danach bitte mit Salz und Pfeffer ab und
bewahren Sie ihn im Kuhlschrank auf.

Unsere Tipps:
Wenn Sie es eilig haben, mussen Sie die Cashew-Creme nicht unbedingt fermentieren lassen.

Schmecken Sie die purierte Creme einfach mit Salz ab und servieren sie sie sofort.

Dieser Quark schmeckt am besten in herzhaften Speisen.
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Veganer Quark:

Quark aus Sojajoghurt herstellen

Um 250 Gramm veganen Quark herzustellen, brauchen Sie

500 Gramm ungesuBten Natur-Sojajoghurt

ein feines Sieb

eine Schussel, in die Sie das Sieb hangen kénnen

ein feines sauberes Kiuchentuch

Den Quark selbst zu machen, ist ganz leicht:

Hangen Sie das Sieb in eine Schussel und legen Sie das Kuchentuch hinein. Flllen Sie dann den
Sojajoghurt in das Tuch und binden Sie dieses oben mit einem Gummi oder einer Schnur

Zusammen.

Lassen Sie nun den Joghurt fur mindestens 8 Stunden im Kuhlschrank abtropfen. So verliert der
Joghurt seine Flussigkeit und wird fester.

Nach der Abtropfzeit kbnnen Sie den Quark in Kuchen (zum Beispiel in einem Kasekuchen), in
Nachspeisen, als Dip oder Sol3engrundlage verwenden.

Je nachdem, ob wie Sie den Quark wurzen, eignet er sich fur sif3e oder herzhafte Gerichte.
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unbezahlte Werbung:
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Suppen und Eintdpfe:
Kichererbseneintopf mit Gemuse
Menge: 2 Portionen

200 Gramm grune Bohnen (Tiefkuhl)

1 Stangel Bohnenkraut oder 1 Prise gemahlenes Bohnenkraut
2 kleine Zwiebeln

1 Prise gemahlenen Ingwer oder etwas frischen Ingwer
200 Gramm Knollensellerie

250 Gramm Mohren

2 Zucchini (etwa 150 Gramm pro Sttick)

350 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Teeloffel Speisedl

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

600 Milliliter Gemusebrihe

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 kleine Tomaten (etwa 50 Gramm pro Stuck)

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeldffel Sojasauce

Lassen Sie die Bohnen erst antauen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden
sie in kleine Wurfel. AuRerdem waschen Sie den Stangel Bohnenkraut, schitteln ihn kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln (wenn Sie kein gemahlenes Bohnenkraut

genommen haben). Danach schalen Sie den Ingwer und wirfeln ihn sehr fein. Den Sellerie
putzen und die Mohren schalen. Spulen Sie beides ab und schneiden beides in dlinne Streifen.
Die Zucchini halbieren Sie langs und schneiden sie in diinne Scheiben. Die Kichererbsen spulen
Sie bitte mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen. AnschlieRend schneiden Sie die
angetauten Bohnen etwas kleiner.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloéffel Speisedl in einem grofiem Topf, fligen die Zwiebelwdrfel, die
Ingwerwdirfel, die Selleriestreifen und die Mohrenstreifen mit dem Currypulver hinzu.

Dann dunsten Sie alles etwa 3-4 Minuten unter gelegentlichem Rihren an. Danach geben
Sie die Bohnenstiicke, die Zucchinischeiben und die Kichererbsen sowie das Bohnenkraut
hinzu. Giel3en Sie danach die Gemusebruhe hinzu und wirzen Sie das Ganze mit Pfeffer

und Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig).
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Suppen und Eintdpfe: Kichererbseneintopf mit Gemuse - Fortsetzung

Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Den Eintopf lassen Sie zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 8-9 Minuten kochen.

Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergie3en sie mit kochendem
Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle heraus und
schrecken sie in einer Schissel mit kaltem Wasser ab. Diesen Vorgang nennt man blanchieren.
Danach hauten Sie die Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Dann achteln Sie
die Tomaten, geben sie in den Eintopf und lassen diesen weitere 2-3 Minuten kochen.

Zum Schluss schmecken Sie den Kichererbseneintopf mit Zitronensaft, Sojasauce, etwas Salz
und Pfeffer ab.

Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel einen Joghurt-Dip reichen:

Dann rihren Sie 80 Gramm Joghurt aus Sojamilch mit 80 Gramm saurer Sahne (vegan) und etwa
2 Teeloffeln Schnittlauchrélichen glatt. Zum Schluss schmecken Sie den Dip mit Pfeffer und Salz
ab.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 14 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 53 Gramm
Kilojoule: 1686

Kcal: 403
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Suppen und Eintopfe:
Italienischer Bohnen-Gemuse-Topf
Menge: 4 Portionen

Zum Vorbereiten:
250 Gramm getrocknete, weile Bohnen

Fir den Bohnen-Gemdise-Topf:

1 1/2 Liter Wasser

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl

1 Lorbeerblatt

1/2 Teeldffel gerebelter Oregano

1/2 Teeldffel gerebeltes Basilikum (oder 1 Teeloffel getrocknete italienische Krauter)
1 Stangel Bohnenkraut (oder eine Prise Instant-Bohnenkraut)

1 Bund Suppengrun (Sellerie, Méhren und Porree)

150 Gramm grine Bohnen

300 Gramm Staudensellerie

150 Gramm Zucchini

200 Gramm Tomaten

2 Teeloffel gekdrnte Gemusebrihe (fur je 600 Milliliter Flussigkeit)
1 Essloffel Tomatenmark

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Handvoll Kerbel (gehackt)

2 Essloffel klein geschnittene Krauter (zum Beispiel Basilikum, Thymian, Estragon, Oregano oder
Krauter der Provence)

einige Krauterstangel

eventuell: 1 Dose geschalte Tomaten

Zum Vorbereiten geben Sie die Bohnen in ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Dann
geben Sie die Bohnen in einen grof3en Topf, bedecken sie mit Wasser und lassen sie uber Nacht
einweichen (beachten Sie bitte die Packungsanweisung).

Fur den Bohnen-Gemduse-Topf bringen Sie nun die Bohnen mit dem Einweichwasser und dem
Bohnenkraut zugedeckt zum Kochen. Wenn Sie frisches Bohnenkraut genommen haben mussen
Sie dieses natirlich erst abspllen, trocken schitteln und dann die Blatter von den Stangeln
zupfen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden beides in
kleine Wirfel und geben die Zwiebelwtrfel, die Knoblauchwtirfel, das Olivendl, den Lorbeer und
die getrockneten Krauter (und den gehackten Kerbel) zu den Bohnen in den Topf. Die Zutaten
bringen Sie anschlie3end wieder zum Kochen. Die Bohnen missen zugedeckt etwa 50-60

Minuten bei mittlerer Hitze fast gar kochen. -
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Suppen und Eintdpfe: Italienischer Bohnen-Gemdise-Eintopf - Fortsetzung

Wahrenddessen putzen Sie das Suppengrun, spulen es ab und schneiden es in Scheiben. Von
den griinen Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln ist
das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Ruckennaht). Dann spulen Sie die
Bohnen ab und schneiden oder brechen sie in Stlicke. Den Staudensellerie putzen Sie und
spulen ihn ab. Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann halbieren Sie die
Zucchini oder vierteln sie. Die Selleriestangen und die Zucchini schneiden Sie danach in
Scheiben.

Die Tomaten werden blanchiert. Dafur schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergiel3en
sie mit kochendem Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle
heraus und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. AnschlieRend hauten Sie die Tomaten, halbieren
sie und entfernen die Stangelansatze. Danach werden die Tomaten in Wirfel geschnitten.

Die griinen Bohnen, die Knollenselleriescheiben und die Méhrenscheiben (von dem Suppengrin)
geben Sie nun mit der Gemusebrihe zu den weiRen Bohnen, bringen alles zum Kochen und
lassen es zugedeckt weitere 11-12 Minuten kochen. Danach fiigen Sie den Porree, die
Staudenselleriescheiben und die Zucchinischeiben hinzu, bringen das Ganze wieder zum Kochen
und lassen es zugedeckt weitere 5-6 Minuten kochen. Anschliel3end geben Sie die Tomatenwdrfel
und das Tomatenmark hinzu und lassen es etwa 2-3 Minuten mitgaren.

Nun schmecken Sie die Suppe mit einer Prise Pfeffer und Salz und etwas Cayennepfeffer ab.
Dann kénnen Sie anrichten und den Bohnen-Gemuse-Topf mit den Krautern bestreut servieren.
Nach eigenen Belieben kdnnen Sie die Suppe auch mit abgespulten und trocken geschuttelten
Krauterstangeln garnieren.

Unser Tipp:
Bei dem Gericht kdnnten Sie noch eine Dose Geschalte Tomaten zugeben, das schmeckt sehr
gut und bringt noch einen kleinen farblichen Touch.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 70-80 Minuten

Pro Portion:

Eiweil¥: 18 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 1085

Kcal: 259
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Suppen und Eintopfe:
Italienischer Gemuse-Pilz-Eintopf
Menge: 4 Portionen

1 Fenchelknolle (etwa 250 Gramm)

1 Zwiebel

5 Mohren

250 Gramm grune Bohnen (frisch oder Tiefkuhl)
1 Prise Bohnenkraut (Instant oder frisch)

300 Gramm gemischte Pilze (Champignons, Pfifferlinge, Austernpilze)
2 Essloffel Mehl

3 Essloffel Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
425 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)
1 1/2 Liter Wasser

1 1/2 Teeldffel Salz (gestrichen)

150 Gramm Nudeln (ohne Ei)

2 Knoblauchzehen

150 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

Putzen Sie den Fenchel, spllen Sie ihn ab, halbieren sie ihn und schneiden Sie den Stielansatz
heraus. Die Fenchelhalften schneiden Sie dann in Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebeln

ab und schneiden sie in Warfel. Dann putzen Sie die Méhren, schalen sie, spllen sie ab und
schneiden die Mohren in kleine Streifen. Von dem frischen Brohnen schneiden Sie nun die
Enden ab, fadeln sie eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der
Bauch- und Ruckennaht), spulen die Bohnen ab und schneiden sie klein. Wenn Sie frisches
Bohnenkraut gekauft haben spilen Sie auch dieses kurz ab und schitteln es dann kurz trocken.

Nun putzen Sie die Pilze und halbieren die grof3en Pilze eventuell.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.
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Suppen und Eintdpfe: Italienischer GemUse-Pilz-Eintopf - Fortsetzung

Dann erhitzen Sie einen Essloffel des Olivendl in einem grof3em Topf und dinsten die
Zwiebelwdrfel darin glasig. AnschlieRend geben Sie die Fenchelstreifen, die Mohrenstreifen,

die Krauter und die Bohnen hinzu und lassen alles unter Rihren kurz mitdinsten. Danach giel3en
Sie die Gemusebrihe hinzu und bringen das Ganze zum Kochen. Der Eintopf wird jetzt mit
Pfeffer und Salz gewdrzt.

Lassen Sie den Eintopf nun etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Die Tomaten geben
Sie danach mit dem Saft hinzu und bringen alles wieder zum Kochen. Danach lassen Sie den
Eintopf weitere 10-12 Minuten kochen.

Nebenbei bringen Sie Wasser in einem zweiten Topf zugedeckt zum Kochen und geben das Salz
(oder 1 Essloéffel GemUsebrihe) und die Nudeln hinzu. Die Nudeln lassen Sie im gedéffneten Topf
bei mittlerer Hitze nach der Packungsanweisung bissfest kochen, dabei missen Sie gelegentlich
umrihren. Danach geben Sie die Nudeln in ein Sieb, spilen sie mit heilem Wasser ab und
lassen sie abtropfen.

Das restliche Olivendl erhitzen Sie in einer Pfanne, ziehen den Knoblauch ab, schneiden ihn mit
einem grof3en Messer klein und dinsten ihn in dem heilRem Olivendl an. Anschlielend geben Sie
die Pilze hinzu und wurzen alles mit Pfeffer und Salz. Die gefrorenen Erbsen, die Pilze und die
Nudeln geben Sie danach in den Eintopf und schmecken ihn nochmal mit Pfeffer und Salz ab.

Zum Schluss kochen Sie den Eintopf weitere 4-5 Minuten bei schwacher Hitze bevor Sie ihn
heil} servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 14 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 43 Gramm
Kilojoule: 1327

Kcal: 317
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Suppen und Eintopfe:
Gemusesuppe mit Pistazienkernen
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Sojadl

150 Gramm Mohren

150 Gramm Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebrihe

150 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

50 Gramm Sojasprossen
Selleriesalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Sojasauce

25 Gramm gehackte Pistazienkerne

Ziehen Sie die Zwiebeln erst ab und schneiden Sie sie in kleine Wurfel. Dann erhitzen Sie das
Sojadl in einem groRem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Anschlief3end putzen
Sie die MAhren und den Sellerie, schalen und spulen beides ab und schneiden es dann in klein
Waiirfel oder Streifen. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
danach in feine Streifen.

Das vorbereitete Gemuse geben Sie nun zu den Zwiebelwurfeln in den Topf und dlnsten es unter
ruhren kurz mit. Dann gielden Sie die Gemusebrihe hinzu und geben die gefrorenen
Erbsenhinzu. Anschliel3end bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen sie etwa 10-12
Minuten kochen. Wahrenddessen verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein Sieb, spulen
sie mit kaltem Wasser ab und geben die Sprossen dann etwa 5-6 Minuten vor Ende der Garzeit in
die Suppe. Danach missen Sie alles fertig garen lassen. Gewdrzt wird die Gemusesuppe mit
Selleriesalz, einer Prise Pfeffer, Muskat und etwas Cayennepfeffer. Danach schmecken Sie die
Suppe mit der Sojasauce ab.

Die Pistazienkerne rosten Sie nebenbei kurz in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren. Dann
verteilen Sie die GemUsesuppe in Suppentassen und bestreuen sie zum Schluss mit den
gerosteten Pistazienkernen. Bitte sofort und heil} servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 7 Gramm

Fett: 12 Gramm

Kohlenhydrate: 12 Gramm 86
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Suppen und Eintépfe:
Gemusesuppe mit Sprossen
Menge: 2 Portionen

1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Speisedl

5 Essloffel gegarte, weille Bohnen
1 Stangel Bohnenkraut

400 Milliliter Gemusebrihe

1 Teeloffel Paprikapulver edelsuf?
100 Gramm Sprossenkeimlinge

Halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkernen Sie sie und entfernen Sie die weil3en
Scheidenwande. Dann spulen Sie die Schote grundlich ab und schneiden sie in kleine Wrfel.
Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und erhitzen das Speisedl in einem groRem Topf. Den
Knoblauch diinsten Sie in dem Ol kurz an, fiigen die Paprikawiirfel hinzu und lassen sie kurz
mitdinsten. Nebenbei waschen Sie das Bohnenkraut, schiitteln es kurz trocken und zupfen die
Blatter von den Stangeln.

Danach geben Sie die Bohnen fugen Sie die Bohnen, die GemUsebruhe, das Bohnenkraut und
das Paprikagewlrz zu dem Topf hinzu und lassen alles zugedeckt etwa 10-12 Minuten bei
schwacher Hitze garen. Zwischendurch verlesen Sie die Sprossenkeimlinge, geben sie in ein
Sieb und spilen sie mit kaltem Wasser ab.

Zum Schluss geben Sie die Sprossen dann in die GemuUsesuppe, lassen das Ganze aufkochen
und schmecken das Gericht noch einmal mit den Gewdurzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 13 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 1029

Kcal: 247
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Suppen und Eintopfe:
Kartoffelsuppe mit Radieschen und Kohlrabi
Menge: 2 Portionen

500 Gramm mehligkochende Kartoffeln

1 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Rapsol

500 Milliliter Gemusebruhe

500 Milliliter Gemusebruhe

1 kleiner Kohlrabi (etwa 150 Gramm)

6 Radieschen (etwa 150 Gramm)

1/2 Kastchen Gartenkresse oder Gartenrucola (ersatzweise frisches Kohlrabi-Blattgrin)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Prise geriebene Muskatnuss

1 1/2 Essloffel Zwitronensaft

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie ab und schneiden Sie sie in Wurfel. Dann erhitzen
Sie das Speisedl in einem grolRem Topf und braten die Kartoffelwurfel darin bei mittlerer Hitze
unter gelegentlichem Rahren etwa 3-4 Minuten an. Danach geben Sie die Gemusebrihe hinzu
und bringen die Zutaten zum kochen. Die Kartoffelwlrfel missen in der Brihe bei mittlerer Hitze
zugedeckt in etwa 15-17 Minuten gar kochen.

Zwischendurch schalen Sie den Kohlrabi, schneiden eventuell die zarten Kohlrabiblatter in
Streifen und legen sie zum Garnieren beiseite. Den Kohlrabi spulen Sie nun bitte ab. Von den
Radieschen schneiden Sie die Blatter, die Spitzen und die schlechten Stellen ab. Dann spulen Sie
die Radieschen ab und schneiden ein Radischen in dinne scheiben, welche Sie dann zum
Garnieren beiseite legen. Reiben Sie jetzt den Kohlrabi und die restlichen Radieschen auf einer
Haushaltsreibe grob. Dann spulen Sie die Kresse oder den Rucola ab, schutteln es kurz trocken
und schneiden die Blatter ab.

Zermusen Sie nun die Kartoffeln in der Brihe mit dem Kartoffelstampfer sehr fein. Die Suppe wird
mit Pfeffer, Salz und Muskat und auch nach eigenem Belieben mit etwas Zitronensaft
abgeschmeckt. AnschlielRend erwarmen Sie die Kartoffelsuppe noch einmal.

Zum Schluss verteilen Sie die Kohlrabiraspeln und die Radieschenraspeln in zwei Suppenschalen
und fullen diese mit der Suppe auf. Die Kartoffelsuppe wird dann nun noch mit der Kresse, dem
Rucola oder den Kohlrabiblatterstreifen und den beiseite gelegten Radieschenscheiben
ausgarniert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 6 Gramm
Fett: 6 Gramm

Kohlenhydrate: 35 Gramm 88
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Suppen und Eintépfe:
Kokosmilch-Gazpacho
Menge: 2 Portionen

50 Gramm rote Linsen

1/2 Gemusezwiebel (etwa 125 Gramm)
2 kleine Knoblauchzehen

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschoten

10 Stangel Thymian (etwa)
400 Milliliter Kokosmilch

1 1/2 Essloffel WeilRweinessig
1 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

AulRerdem:
3 Eiswdrfel

Die Linsen garen Sie erst nach der Packungsanweisung in reichlich Wasser bissfest. Danach
geben Sie sie in ein Sieb und schrecken die Linsen mit kaltem Wasser ab. Lassen Sie die

Linsen dann abtropfen und abkuhlen. Zwischendurch ziehen Sie die Gemusezwiebeln und den
Knoblauch ab und wiirfeln beides grob. Dann spulen Sie die Gurke ab und schneiden die Enden
ab. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie die Salatgurke auch schalen. Anschlie3end halbieren Sie
die Gurke langs und entfernen die Kerne mit einem Teeldffel. Dann schneiden Sie eine
Gurkenhalfte in grof3e Stucke, die andere Halfte wirfeln Sie fein und legen die Wurfel als
Suppenbeilage beiseite.

Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und entfernen die weil3en
Scheidenwande. Dann spulen Sie die Schoten ab und schneiden 2 Paprikahalfen in grol3e
Stlcke. Die restlichen Halften wurfeln Sie fein und legen die Wurfel auch als Suppenbeilage
zur Seite. AnschlieRend spllen Sie die Halfte des Thymians ab und schutteln ihn kurz trocken.
Die Blatter des Thymians zupfen Sie nun von den Stangeln und legen den restlichen Thymian
beiseite.
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Suppen und Eintdpfe: Kokosmilch-Gazpacho - Fortsetzung

Jetzt geben Sie die Gemusezwiebelwurfel, die Knoblauchwirfel, die Gurkenstlcke und die
Paprikastiicke in eine Rihrschissel. Dann fligen Sie die Kokosmilch, 1 Essloffel Essig, etwas
Zitronensaft, eine Prise Salz und die Thymianblatter hinzu. Die Zutaten purieren Sie mit einem
Pdrierstab sehr fein und schmecken das Ganze mit etwas Salz und Pfeffer ab. Die
Kokosmilchsuppe lassen Sie danach zugedeckt mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank
durchkuhlen.

Vor dem Servieren spllen Sie den beiseite gelegten Thymian ab und schutteln ihn kurz trocken.
Die Blatter des Thymians zupfen Sie von den Stangeln. Das Gazpacho ruhren Sie dann gut um,
schmecken es nochmal mit Pfeffer, Salz und eventuell etwas Essig ab und geben die Eiswirfel in
die Suppe. Die gegarten Linsen und die beiseite gelegten Gurkenwdurfel sowie die Paprikawurfel
konnen Sie unter die Suppe rihren oder getrennt dazu reichen.

Zum Schluss rtihren Sie die Thymianblatter in die Kokosmilch-Gazpacho.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil¥: 33 Gramm

Fett: 35 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 2077

Kcal: 501
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Suppen und Eintdpfe:
Linsensuppe mit Kichererbsen
Menge: 12 Portionen

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 Chilischoten

6 Essloffel Olivendl

3 Teeloffel Currypulver

750 Gramm rote Linsen

3 gestrichene Teeldffel gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)
4 1/2 Liter Gemusebrihe

3 Zitronen (unbehandelt und ungewachst)

1 1/2 Bund Koriander

600 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Salz

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beides in kleine Wirfel. Die
Chilischoten entstielen Sie, schneiden sie langs auf, entkernen und spilen die Schoten ab und
schneiden sie in feine Ringe. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem gro3em Topf und dunsten
die Zwiebelwtrfel, den Curry, den Knoblauch sowie die Chiliringe darin unter Rihren an. Danach
geben Sie die Linsen hinzu und bestreuen sie mit dem Kreuzkimmel. AnschlieRend giel3en Sie
die Gemusebrihe hinzu, bringen die Zutaten zum Kochen und lassen sie zugedeckt etwa 15-17
Minuten bei schwacher Hitze leicht kochen, dabei missen Sie gelegentlich umrihren.

Zwischendurch waschen Sie die Zitronen ab und reiben die Schale ab. Dann halbieren Sie die
drei Zitronen und pressen den Saft aus. Den Koriander spilen Sie ab und schitteln ihn kurz
trocken. Einige Korianderblatter legen Sie bitte zum Garnieren zur Seite, die restlichen Blatter
zerkleinern Sie grob. Dann nehmen Sie etwa die Halfte der Linsen mit einer groRen Schaumkelle
aus der Suppe. Die restliche Suppe purieren Sie mit einem Purierstab fein.

Die abgeschdpften Linsen geben Sie nun mit den Kichererbsen und den zerkleinerten
Korianderblattern in die purierte Suppe und lassen alles mit erhitzen. AnschlieRend schmecken
Sie die Suppe mit Pfeffer und Salz sowie der Zitronenschale und dem Zitronensaft ab. Zum
Schluss wird die Linsensuppe mit Kichererbsen mit den Korianderblattern garniert und dann
serviert.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 21 Gramm, Fett: 8 Gramm, Kohlenhydrate: 43 Gramm, Kilojoule: 1398, Kcal: 334
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Suppen und Eintopfe:
Tofu-Gemuse-Suppe
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Glasnudeln

150 Gramm Mohren

50 Gramm abgetropfte Bambusschdsslinge
100 Gramm Zuckerschoten

1 Stange Porree (Lauch)

1 rote Paprikaschote

250 Gramm Tofu

60 Gramm Sojakeimlinge

700 Milliliter GemUsebrihe
300 Milliliter Pilzfond

1 Prise Salz

1 Teeloffel Sambal Oeleck

4 Essloffel Schnittlauchrollchen

Die Glasnudeln UbergielRen Sie erst mit kochendem Wasser und lassen sie etwa 15-20 Minuten
quellen. Zwischendurch putzen und schalen Sie die MAhren und spulen sie ab. Danach
schneiden Sie die Mohren in feine Streifen. Die Bambusschoésslinge schneiden Sie nun in
Streifen, schneiden von den Zuckerschoten die Enden ab, fadeln die Schoten eventuell ab
(Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht) und spulen
sie dann ab. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen, waschen sie

grundlich (in den Zwischenraumen des Porre ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den
Porree anschlielRend in feine Streifen. Nun halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und
entkernen sie und entfernen die weilden Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie danach
grundlich ab und schneiden sie dann in Streifen. Dann warfeln Sie den Tofu, verlesen die
Sojakeimlinge und waschen die Keimlinge ab.

Jetzt bingen Sie die Gemusebriuhe und den Pilzfond in einem grof3en Topf zum kochen, geben
das vorbereitete Gemuse hinzu, bringen alles wieder zum kochen und lassen es etwa 5-6
Minuten kochen. Die abgetropften Glasnudeln geben Sie danach hinzu und erhitzen sie mit.
AnschlieRend wirzen Sie die Suppe mit einer Prise Salz (vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon
salzig) und einem Teeloffel Sambal Oelek (vorsichtig, scharf).

Zum Schluss richten Sie die Tofu-Gemuse-Suppe in tiefen Tellern an und bestreuen sie mit den
Schnittlauchrolichen.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 9 Gramm

Fett: 5 Gramm

Kohlenhydrate: 19 Gramm

Kilojoule: 676, Kcal: 161 92
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Suppen und Eintdpfe:
Vegane Misosuppe mit Tofu und Algen
Menge: 4 Portionen

4 Fruhlingszwiebeln

2 Mohren

1 rote Paprikaschote

50 Gramm Zuckerschoten

80 Gramm Shiitakepilze

100 Gramm Tofu

1 Essloffel Pflanzendl

800 Milliliter kochendes Wasser

6 Essloffel Misopaste (fermentierte Sojabohnenpaste)
2 Essloffel getrocknete Wakame-Algen

Die Fruhlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie schrag in dunne Scheiben.
Dann putzen und schalen Sie die Mohren, spllen sie ab und schneiden sie auch in dinne
Scheiben. Anschlie3end halbieren, entstielen und entkernen Sie die Paprikaschote und entfernen
die weilken Scheidenwande. Dann wird die Schote abgespult und in Streifen geschnitten. Von den
Zuckerschoten schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das
Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und

Ruckennaht). Danach werden die Zuckerschoten abgespult und halbiert. Nun putzen Sie die
Shiitakepilze und spllen sie kurz ab. Den Tofu schneiden Sie dann noch in etwa 1 Zentimeter
grofl3e Wirfel.

Erhitzen Sie jetzt das Pflanzendl in einem grof3em Topf und dunsten Sie die
Frahlingszwiebelscheiben, die Méhrenscheiben, die Paprikastreifen und die Zuckerschoten darin
portionsweise an. Dann giel3en Sie etwa 800 Milliliter kochendes Wasser hinzu und bringen das
Ganze zum Kochen. Wenn alles kocht nehmen Sie denTopf von der Kochstelle. Danach nehmen
Sie zwei Kellen Suppe ab und ruhren sie mit der Misopaste glatt. Anschliel3end ruhren Sie die
glatt gerlhrte Misopaste unter die Suppe (jetzt darf die Suppe nicht mehr kochen!).

Die Wakame-Algen, die Tofuwtrfel und die Shiitakepilze geben Sie bitte zum Schluss in die
Suppe und erhitzen alles mit. Danach konnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 21 Gramm
Kilojoule: 722

Kcal: 173
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Suppen und Eintopfe:
Bohnensuppe mit Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

2 Moéhren

1 Stange Staudensellerie

1 Stangel Thymian

3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Tomatenmark

500 Milliliter Gemusebrihe

1 Essloffel Paprikapulver edelsuf®

1 Essloffel abgeriebene Schale 1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer

etwas Voll-Rohrzucker

770 Gramm weil3e Bohnen (aus der Dose)

1 Prise Bohnenkraut

4 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

1/2 Bund Petersilie

Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn in sehr kleine Warfel. Danach ziehen Sie die
Zwiebel ab. Die Mohren putzen, schalen und spulen Sie ab. Den Staudensellerie putzen Sie und
spulen ihn ab. Anschlie®end schneiden Sie die Zwiebeln, die Méhren und den Sellerie in kleine
Waurfel. Danach spulen Sie den Thymian ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Blattchen
von den Stangeln.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem gro3em Topf und dinsten die Knoblauchwdirfel darin an.
Das Tomatenmark geben Sie jetzt hinzu und lassen ihn kurz anrésten (das nennt man
tomatisieren). Dann geben Sie die Zwiebelwtrfel, die Méhrenwirfel und die Selleriewrfel hinzu
und lassen sie mitdlnsten. Loschen Sie danach alles mit der Gemusebrihe ab und wirzen Sie
das Ganze mit den Thymianblattern, PaprikagewUlrz, der Zitronenschale, etwas Salz (Vorsichtig,
die Gemusebruhe ist salzig), Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer und 1 Prise Zucker kraftig. Dann
geben Sie die weilken Bohnen sowie das Bohnenkraut mit in den Sud und bringen alles zum
Kochen. Die Suppe muss jetzt zugedeckt etwa 9-10 Minuten garen. Danach schmecken Sie die
Suppe noch einmal mit den Gewdlrzen ab.
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Suppen und Eintdpfe: Bohnensuppe mit Gemuse - Fortsetzung

AnschlieRend schneiden Sie die Toastbrotscheiben in sehr kleine Wirfel, ziehen sie unter die
Suppe und lassen sie ausquellen.

Danach spulen Sie die Petersilie ab, schutteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter von den
Stangeln. Die Petersilienblatter schneiden Sie bitte klein. Zum Schluss richten Sie die
Bohnensuppe in Tellern an und bestreuen sie mit der Petersilie. Danach kénnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 9-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 14 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 44 Gramm
Kilojoule: 1314

Kcal: 313
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Suppen und Eintopfe:
Vegane Tomaten-Fenchel-Suppe
Menge: etwa 2 Portionen

1 Fenchelknolle

1 kleine Zwiebel

3 kleine Knoblauchzehnen

1 rohe Kartoffel

2 Essloffel Olivenol

220 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)
500 Milliliter Gemusebrthe

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

3 Zentiliter Pernod (Anislikor)

1 Tomate

einige Basilikumblatter

Putzen Sie den Fenchel, spulen Sie die Knollen ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie ihn
dann in diinne Scheiben. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden
beides in kleine Wurfel. Die Kartoffel schalen Sie, spulen sie ab und schneiden sie dann in
erbsengrof’e Wirfeln.

AnschlieRend erhitzen Sie das Olivendl in einem grofem Topf und dlinsten die Fenchelscheiben,
die Zwiebelwurfel, die Knoblauchwurfel und die Kartoffelwtrfel darin etwa 10-12 Minuten an (bis
die Zwiebeln glasig sind). Danach geben Sie die geschalten Tomaten hinzu, bringen alles zum
Kochen und lassen es etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Dann purieren Sie die
Suppe mit einem Pdurrierstab glatt. Abgeschmeckt wird die Tomaten-Fenchel-Suppe mit Pfeffer,
einer Prise Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig), Zucker und dem Pernod.

Jetzt spllen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden den Stielansatz heraus. Dann
schneiden Sie die Tomate in kleine Wrfel. Danach spilen Sie die Basilikumblatter ab und
schatteln sie kurz trocken. Die Blatter des Basilikums schneiden Sie bitte in feine Streifen.
Zum Schluss wird die Suppe mit den Tomatenwdtrfeln und den Basilikumstreifen angerichtet.

Unser Tipp:
Zu diesem Gericht konnen Sie ein Bauernbrot mit Brotgewurz reichen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 5 Gramm, Fett: 9 Gramm, Kohlenhydrate: 13 Gramm,
Kilojoule: 744, Kcal: 178
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Suppen und Eint6pfe:
Hafertopf mit Gemuse
Menge: 4 Portionen

4 Mohren

2 Stangen Porree (Lauch)

1 Zwiebel

1 Essloffel Speisedl

90 Gramm Kernblattflocken (aus dem Reformhaus oder Haferflocken)
1 Liter Gemusebrihe

2 Essloffel Tomatenmark

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Prise gerebelter Thymian

1 Prise gerebelter Rosmarin

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Die Mohren putzen Sie, schalen sie und spllen sie ab. AnschlieRend werden die Mdhren in
Streifen geschnitten. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich ab (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree in
feine Streifen. Nun werden die Zwiebeln abgezogen und in kleine Wurfel geschnitten.

Danach erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3em Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin
glasig an. Die Kernblattflocken oder die Haferflocken geben Sie jetzt hinzu und lassen sie
mitdunsten. Dann geben Sie die Gemusebruhe hinzu und lassen alles kurz aufkochen. Die
Mohrenscheiben und die Porrestreifen geben Sie danach zu den Kernblattflocken oder den
Haferflocken in den Topf, bringen diesen erneut zum kochen und lassen den Hafertopf mit
Gemuse zugedeckt etwa 15-17 Minuten garen, dabei mussen Sie gelegentlich umrthren.

Den Hafertopf wirzen Sie danach mit Tomatenmark, Pfeffer, Salz, Thymian und Rosmarin. Zum
Schluss servieren Sie das Gericht mit Petersilie bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 680

Kcal: 162
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Suppen und Eintopfe:
Vegane Gulaschsuppe
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Tofu

1 1/2 Essloffel Sojasauce

1 Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

250 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl

250 Gramm Tomaten

3 Stangel Majoran oder Thymian

2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl oder Sojadl
500 Milliliter Gemusebruhe

2 Essloffel Tomatenmark oder Paprikamark

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Paprikapuler rosenscharf

1 Prise Salz

Den Tofu schneiden Sie erst in mundgerechte Stucke, geben ihn dann in einen tiefen Teller und
betraufeln ihn anschlieRend mit der Sojasauce. Danach lassen Sie die Tofuwurfel etwa 25-30
Minuten marinieren (dabei mussen Sie den Tofu ab und zu wenden). Wahrenddessen ziehen Sie
die Zwiebeln ab und wurfeln sie fein. Die Paprikaschoten halbieren Sie danach, entstielen sie und
entkernen die Schoten. Danach entfernen Sie die weilden Scheidenwande der Paprikaschoten
und spulen diese dann ab bevor Sie die Schoten in kleine Stlicke schneiden.

Die Champignons putzen nun die Champignons und schneiden die Pilze dann in Scheiben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin

etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so

kaum Wasser auf.
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Suppen und Eintopfe: Vegane Gulaschsuppe - Fortsetzung

Die Tomaten schneiden Sie jetzt zum blanchieren kreuzweise ein und UbergielRen sie danach mit
kochendem Wasser. Nach 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle aus dem
heillem Wasser und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Danach werden die Tomaten gehautet,
halbiert und die Stangelansatze herausgeschnitten. Dannentkernen Sie die Tomaten und
schneiden das Fruchtfleisch in mundgerechte Stucke. Anschlief3end spulen Sie den Majoran oder
den Thymian ab und schutteln die Krauter kurz trocken. Die Blatter der Krauter zupfen Sie nun
von den Stangeln und legen die Stangel und die Blatter beiseite.

Von dem Speisedl erhitzen Sie jetzt 1 Essloffel in einem Topf. Dann nehmen Sie die Tofuwurfel
aus der Sojasauce, lassen sie auf einem Sieg etwas abtropfen und braten die Wirfel in dem
heilem Speisedl von allen Seiten bei mittlerer bis starker Hitze etwa 5-6 Minuten hellbraun an.
Danach nehmen Sie die Tofuwirfel mit der Schaumkelleaus dem Topf und legen sie beiseite.
Danach geben Sie das restliche Speisedl in den Topf, erhitzen es und dinsten dann die
Zwiebelwurfel darin an. Die Paprikawirfel und die Champignonscheiben geben Sie hinzu wenn
die Zwiebeln glasig sind und lassen sie kurz mitdunsten.

Dann geben Sie die Gemusebruhe, das Tomatenmark oder das Paprikamark hinzu und fugen
noch die beiseitelegten Krauterstangel hinzu. Jetzt bringen Sie alles bitte zum Kochen und lassen
es zugedeckt weitere etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze kochen, sodass das Gemuse noch
Biss hat. AnschlieRend geben Sie die beiseite gelegten Tofuwdirfel hinzu, bringen alles erneut zum
kochen und lassen die Suppe noch weitere 5-6 Minuten kochen. Die Krauterstangel entfernen Sie
danach mit der Schaumkelle. Zum Schluss schmecken Sie die Gulaschsuppe mit Pfeffer, Salz
und Paprikagewlrz ab und bestreuen sie mit den beiseite gelegten Krauterblattern.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 41 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 1830

Kcal: 437
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Suppen und Eintopfe:
Channa Dal (Indische gelbe Erbsensuppe)
Menge: 4 Portionen

120 Gramm getrocknete gelbe Schalerbsen
500 Milliliter Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

etwas gemahlenen Zimt

2 Messerspitzen Chilipulver

1/2 Teeldffel gemahlenen Kardamom
2 Essloffel Speisedl

1 Teeldffel Currypulver

2 Messerspitzen Kurkuma (Gelbwurz)
1 Essloffel Kokosraspel

2 Essloffel Rosinen

2 Messerspitze Kreuzkiimmel (Cumin)

Die Schalerbsen geben Sie in ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Dann bringen Sie
die Gemusebrihe mit den Schalerbsen in einem Topf zum kochen und reduzieren danach die
Hitze. Die Briihe missen Sie bitte mehrmals mit einer Schaumkelle abschépfen. Dann geben Sie
das Lorbeerblatt, etwas Zimt, 1 Teeloffel Chili und die Messerspitzen Kurkuma hinzu. Die Suppe
lassen Sie danach zugedeckt etwa 1 Stunde bei mittlerer Hitze kochen, bis die Erbsen weich sind
und zerfallen. Dabei mussen Sie alles gelegentlich umrthren. Dann purieren Sie die Suppe mit
einem Purierstab sehr fein.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer kleinen Pfanne. Dlnsten Sie den das Curry, den Kurkuma
und die Kokosraspeln darin kurz an, nehmen Sie alles heraus und rihren Sie es vorsichtig unter
die purierte Erbsensuppe. Die Rosinen und den Kreuzkimmel geben Sie auch hinzu und erhitzen
die indische Erbsensuppe zum Schluss nochmal.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 1492

Kcal: 357
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Suppen und Eintopfe:
Grlunkernsuppe
Menge: 4 Portionen

180 Gramm Grunkern

500 Milliliter Wasser

500 Milliliter GemUsebrihe
350 Gramm Mohren

2 Stangen Staudensellerie
1 Sange Porree (Lauch)

1 Teeloffel Hefeextrakt
Salz

gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Bund Petersilie

Den Grinkern spulen Sie in einem Sieb ab. Dann Ubergief3en Sie ihn mit kaltem Wasser und
lassen den Grunkern Uber Nacht einweichen. Der Grunkern wird am nachsten Tag mit dem
Einweichwasser in einen grof3en Topf gegeben, die Gemusebrihe hinzu gegossen und dann
wird alles zugedeckt zum Kochen gebracht. Das Ganze muss jetzt etwa 50 Minuten bei

schwacher Hitze kochen.

Wahrenddessen putzen Sie die Mohren, schalen sie, spulen sie ab und schneiden die Méhren in
Scheiben. Danach putzen Sie den Sellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in etwa 1 Zentimeter
grolde Stiicke. Die Méhrenscheiben und die Selleriestlicke geben Sie in die Suppe, bringen diese
wieder zum Kochen und lassen das Gemuse etwa 10-12 Minuten mitkochen.

Zwischendurch putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen, waschen sie grundlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porre klein. Danach geben Sie
ihn mit in die Suppe und lassen den Porree weiter 5-6 Minuten mitgaren. Nun wirzen Sie die

Suppe mit dem Hefeextrakt, etwas Pfeffer und Salz.

Dann spllen Sie die Petersilie ab und schiitteln sie kurz trocken. Die Petersilienblatter zupfen Sie
bitte von den Stangeln und schneiden oder hacken sie klein. Die Grinkernsuppe wird zum

Schluss mit Petersilie bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Einweichzeit

Garzeit: etwa 65 Minuten

Pro Portion:

Eiweifld: 8 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 36 Gramm
Kilojoule: 847, Kcal: 202
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Suppen und Eintopfe:
Kartoffel-Gemuse-Topf
Menge: 4 Portionen

500 Gramm kleine, festkochende Kartoffeln
Salz

gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
250 Gramm kleine, weile Champignons

2 Essloffel Mehl

100 Gramm kleine Schalotten oder Perlzwiebeln
400 Gramm Zucchini

250 Gramm Cocktailtomaten

400 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Speisedl

1 1/2 Essloffel Voll-Rohrzucker

1 1/2 Essloffel Balsamico-Essig

300 Milliliter Gemusebrthe

1/2 Bund glatte Petersilie

Die Kartoffeln bursten Sie erst grindlich unter kalten Wasser ab. Dann bringen Sie die Kartoffeln
in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum kochen und geben das Salz hinzu. Die
Kartoffeln mussen jetzt etwa 20-22 Minuten fast gar kochen (sie sollten noch Biss haben).
Anschlie3end giel3en Sie die Kartoffeln ab und lassen sie gut abkihlen.

Zwischendurch putzen Sie die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.
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Suppen und Eintépfe: (Fortsetzung)

Danach ziehen Sie die Schalotten oder die Perlzwiebeln ab. Anschliel3end spulen Sie die
Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Danach schneiden Sie die Zucchini in kleine Wurfel.
Nun spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. AuRerdem
putzen Sie nun den Staudensellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in Stlicke. Danach
blanchieren Sie die Schalotten oder die Perlzwiebeln in kochendem Salzwasser etwa 5-6 Minuten
lang. Dann nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, geben sie in ein Sieb und schrecken
sie mit kaltem Wasser ab. Bringen Sie jetzt das Salzwasser wieder zum kochen, blanchieren Sie
die Selleriestucke darin etwa 3-4 Minuten, geben Sie sie in ein Sieb und schrecken Sie die
Selleriestlicke mit kaltem Wasser ab.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem grolem Topf oder einer groRen Pfanne. Als erstes
dunsten Sie portionsweise die Schalotten oder die Perlzwiebeln, dann die Kartoffeln, die
Selleriestlicke, die Zucchiniwirfel und zum Schluss die Champignons an. Die Tomatenhalften
geben Sie nun hinzu und wurzen alles mit Pfeffer und Salz. Danach streuen Sie den Zucker
daruber und lassen ihn unter rihren karamellisieren. Dann rihren Sie die Sojasauce und den
Essig unter und giel3en die Gemusebruhe hinzu.

Den Gemusetopf bringen Sie jetzt zum kochen und lassen alls zugedeckt etwa 10-12 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen. Wahrenddessen spllen Sie die Petersilie ab und schitteln sie kurz
trocken. Die Petersielienblatter zupfen Sie bitte von den Stangeln und schneiden sie klein. Der
Kartoffel-Gemuse-Topf wird mit der Petersilie bestreut serviert.

Unser Tipp:

Den Gemusetopf konnen Sie zusatzlich mit Cashewkernen und auch Sesamsamen bestreuen.
Der Balsamico-Essig reift lange in Weinfassern heran. Dabei bekommt der Balsamico-Essig
seine typisch braune Farbe, verliert seine saurfe Saure und entwickelt auch ein volles, wirziges
Aroma.

Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit fur die Suppe: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 33 Gramm
Kilojoule: 931

Kcal: 223

103



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen und Eintopfe:
Gemusesuppe mit "Biss"
Menge: etwa 2 Portionen

250 Gramm Tofu

1/2 Zitrone (den Abrieb der unbehandelten und ungewachsten Schale)

2 Essloffel Zitronensaft

125 Milliliter japanische Sojasauce

500 Milliliter Gemusebruhe

1 Essloffel trockener Sherry (eventuell)

400 Gramm gemischtes, vorbereitetes Gemuse, zum Beispiel Mohren, Kohlrabi und Brokkoli
50 Gramm junger Spinat

2 Essloffel Olivendl

1 Bund Schnittlauch

Den Tofu schneiden Sie in Wurfel und legen ihn in eine Schale. Dann mischen Sie den
Zitronensaft und 3 Essloffel Sojasauce unter, lassen die Tofuwdirfel darin zugedeckt etwa 60
Minuten marinieren und wenden sie dabei gelegentlich. Die restliche Sojasauce bringen Sie mit
der Gemusebrihe und nach eigenem Belieben mit etwas Sherry in einem grolem Topf zum
kochen. Das vorbereitete Gemuse schneiden Sie in grobe Stucke und geben es hinzu. Dann
garen Sie die Gemusestlcke in etwa 8-10 Minuten (je nach GroRe) bissfest. Zwischendurch
verlesen Sie den Spinat, waschen ihn grundlich und schneiden ihn klein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, tupfen die Tofuwurfel eventuell etwas trocken und
braten sie in dem hei3em Olivendl von allen Seiten scharf an. Danach nehmen Sie die Tofuwurfel
heraus und verteilen sie in Suppentellern. Den Spinat geben Sie nun in die Gemusesuppe und
erhitzen ihn kurz. Dann flllen Sie die GemUsesuppe in die Suppenteller.

Jetzt wird der Schnittlauch abgesplilt, kurz trocken geschittelt und in feine Raéllchen geschnitten.
Zum Schluss bestreuen Sie die Suppe mit den Schnittlauchrolichen und servieren die Suppe
sofort.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Marinierzeit
Garzeit: etwa 8-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 24 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 13 Gramm
Kilojoule: 1153

Kcal: 275
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Suppen und Eintépfe:
Rote Linsensuppe
Menge: 10 Portionen

1 Bund Suppengriin (Mahren, Sellerie und Porre - Lauch -)
2 Zwiebeln

3 Essloffel Speisedl

1 Teeloffel gemahlenen Kreuzkimmel
1 Teeldffel gemahlenen Koriander

1 Teeloffel gemahlenen Ingwer

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

200 Gramm rote Linsen

400 Milliliter Kokosmilch

10 Kaffirblatter (Limettenblatter)

3 Essloffel Sesamal

Putzen Sie das Suppengrun, schalen Sie es und spullen Sie es ab. Dann schneiden Sie das
Suppengrin in kleine Stlicke. Die Zwiebeln ziehen Sie ab und wirfeln sie grob. Dann erhitzen Sie
das Speisedl in einem gro3em Topf, geben die Gewdrze hinzu und lassen sie unter rihren
aufschaumen. Das vorbereitete Suppengrin geben Sie nun mit den Zwiebeln hinzu und dinsten
alles unter ruhren an. Abgeloscht wird das Ganze mit der Gemusebruhe. Wirzen Sie den Sud
dann mit Salz (Vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig) und einer Prise Zucker.
Anschliefend lassen Sie das Gemuse etwa 20-22 Minuten bei schwacher Hitze weich kochen.

Nach der Kochzeit geben Sie etwa die Halfte der roten Linsen und die Kokosmilch hinzu, bringen
alles wieder zum Kochen und lassen es weitere etwa 10-12 Minuten kochen. Zwischendurch
bringen Sie Wasser in einem zweiten Topf zum kochen und kochen dann die restlichen roten
Linsen darin etwa 2-3 Minuten.

Nun nehmen Sie den Topf mit der Suppe vom Herd und purieren die Suppe mit einem Purierstab
sehr fein. Dann geben Sie die restlichen Linsen hinzu. Jetzt spulen Sie die Kaffirblatter ab und
geben sie in die Linsensuppe. Die Suppe wird nochmals mit Salz und einer Prise Zucker
abgeschmeckt und eventuell nochmal kurz erwarmt. Zum Schluss betraufeln Sie die rote
Linsensuppe mit dem Sesamal und servieren sie dann.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm, Fett: 14 Gramm, Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 896, Kcal: 214
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Suppen und Eintopfe:
Gemusebruhe
Menge: 4 Portionen

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

50 Milliliter Speisedl

2 Bund Suppengrin (Mohren, Sellerie und Porree)
200 Gramm Weil3kohl

2 Liter Wasser

1 Essloffel (gestrichen) Salz

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel Pfefferkdrner

1 Bund Petersilie

2 Stangel Liebstockel

1 Prise geriebene Muskatnuss

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und wirfeln Sie beides sehr fein. Dann erhitzen
Sie das Speisedl in einem grofl3en Topf und lassen die Zwiebelwlrfel sowie die Knoblauchwurfel
darin leicht braun andinsten. Putzen Sie nebenbei das Suppengrin, schalen Sie es und spllen
Sie es ab. Danach schneiden Sie das Suppengrun in Sticke. Nun wird der Weil3kohl geputzt,
halbiert und der Strunk entfernt. Spulen Sie den Weil3kohl ab und wurfeln Sie ihn grob. Das
vorbereitete Gemuse geben Sie zu den Zwiebelwurfeln und den Knoblauchwdirfeln in den Topf
und lassen es mitdinsten. Abgeléscht wird das Ganze mit 3 Liter Wasser. Dann geben Sie das
Salz, die Lorbeerblatter und die Pfefferkdrner hinzu und lassen die Brihe zugedeckt etwa 60
Minuten (bei schwacher Hitze) kochen.

Anschlie3end spulen Sie die Petersilie und die Liebstockel ab, zerschneiden sie grob, geben
beides mit in die Bruhe und lassen es einige Minuten ziehen. Die Bruhe wird zum Schluss mit
Muskatnuss gewurzt und dann durch ein Sieb gegeben.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 795

Kcal: 190
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Suppen und Eintépfe:
Gemusesuppe
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Blumenkohlréschen
300 Gramm Brokkolirdschen

300 Gramm grtiine Bohnen

400 Gramm Wirsing

300 Gramm Mohren

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebruhe

280 Gramm abgetropfter Gemisemais (aus der Dose)
1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Prise Salz

1 Prise gerebelter Majoran

1 Essléffel Bohnenkraut (Instant)

Die Blumenkohl- und die Brokkolirdschen spilen Sie beide ab und zerkleinern sie eventuell. Von
den Bohnen schneiden Sie dann die Enden ab, fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln ist das
Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Ruckennaht), schneiden die Bohnen in
Stlcke und spulen sie ab. Nun putzen Sie den Wirsing, verlesen ihn und schneiden den Strunk
heraus. Dann werden die Wirsingviertel in Streifen geschnitten, abgespult und auf ein Sieb
gegeben. Nun putzen, schalen und spullen Sie die Mdhren und schneiden sie dann in Scheiben.
Anschlieend putzen Sie den Porree, waschen ihn grindlich und schneiden ihn in Streifen. Die
Gemusebruhe bringen Sie jetzt in einem grol3en Topf zum Kochen. Dann figen Sie die
Blumenkohlréschen, die Brokkoliroschen, die Bohnen und die Mohrenscheiben hinzu. Danach
geben Sie das Bohnenkraut hinzu, bringen alles wieder zum Kochen und lassen die Suppe etwa
10-12 Minuten garen.

Nach der Garzeit figen Sie die Wirsingstreifen, die Porreestreifen und den Mais hinzu und lassen
das Ganze weitere 5-8 Minuten garen. Zum Schluss wird die Gemusesuppe mit Pfeffer,
Salz und Majoran abgeschmeckt.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 15-18 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 10 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 24 Gramm
Kilojoule: 731

Kcal: 174
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Suppen und Eintopfe:
Turkische Radieschensuppe
Menge: 2 Portionen

2 Schalotten

2 Bund Radieschen (je etwa 250 bis 300 Gramm)
1 Essloffel Speisedl

500 Milliliter Gemusebrihe

1 Prise gemahlenen weil3en Pfeffer

1 Prise Salz

2 Essloffel Zitronensaft

5 Tropfen Sojasauce

Ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden Sie sie in kleine Wirfel. Von den Radieschen
entfernen Sie die Wurzelenden und das Grun. Dann spulen Sie die Radieschen ab und schneiden
sie in kleine Wrfel (bitte legen Sie etwas Radieschengriin und einige Radieschenscheiben zum
Garnieren zur Seite). Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dunsten die
Schalottenwirfel darin goldgelb an. Dann geben Sie die Radieschenwdrfel hinzu und lassen sie
kurz mitduinsten. Abgel6scht wird das Ganze mit der Gemusebrihe und dann bringen Sie alles
zum Kochen. Die Radieschensuppe muss zugedeckt etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen,
dabei mussen Sie gelegentlich umrihren. Nach dem Kochvorgang purieren Sie die Suppe mit
einem Purierstab.

Das zurseite gelegte Radieschengrin spulen Sie jetzt ab, schitteln es kurz trocken und
schneiden es in feine Streifen. Die Suppe sollten Sie nun eventuell nochmals kurz erwarmen und
dann mit Pfeffer, Salz, Zitronensaft und der Sojasauce abschmecken. Dann wird die Turkische
Radieschensuppe mit dem beiseite gelegten Radieschenscheiben und den
Radieschengrinstreifen ausgarniert und die Suppe zum Schluss heil} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 3 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Kilojoule: 512

Kcal: 122
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Suppen und Eintopfe:
Wintersuppe mit Graupen und wei3en Bohnen
Menge: 4 Portionen

250 Gramm getrocknete, kleine weilde Bohnen
1 Prise Bohnenkraut (Instant)

150 Gramm Perlgraupen

1 Prise Salz

1 Zwiebel

5 Stangel Liebstockel

3 Liter GemUsebrihe

1 Lorbeerblatt

50 Gramm Staudensellerie

100 Gramm Porree (Lauch)

250 Gramm Mohren

200 Gramm Wirsing

100 Gramm Backobst

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer
4 Essloffel frisch geschabter Meerrettich

Die Bohnen geben Sie in eine Schissel, bedecken sie mit kaltem Wasser (ganz) und lassen sie
uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag geben Sie die Graupen in ein Sieb und spllen Sie

so lange mit kaltem Wasser ab, bis das Wasser fast klar ablauft. Dann bringen Sie Wasser in
einem Topf zum Kochen, geben etwas Salz hinzu und lassen die Graupen darin etwa 40 Minuten
kochen. Danach giel3en Sie die Graupen in ein Sieb ab und spulen sie mit kaltem

Wasser ab.

Die eingeweichten Bohnen lassen Sie anschliel3end in einem Sieb abtropfen. Nebenbei ziehen
Sie die Zwiebeln ab und spulen die Liebstockel ab. Die Gemusebriuhe geben Sie mit den Bohnen,
etwas Bohnenkraut, dem Lorbeerblatt, 2 Stangel Liebstdckel und der ganzen Zwiebel in einen
grof3en Topf und bringen alles ohne Deckel zum Kochen, bis die Bohnen weich sind. Dabei
mussen Sie ab und zu den Schaum mit einer Schaumkelle abschépfen.

Zwischendurch putzen Sie den Staudenlellerie, spilen ihn ab und schneiden ihn in dinne
Scheiben. Den Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn grindlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Danach schneiden Sie den Porree in diinne
Streifen. Die Mohren putzen Sie, schalen sie und spulen sie ab. Danach schneiden Sie die
Moéhren in etwa 1 1/2 Zentimeter grof3e Wiirfel.
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Suppen und Eintdpfe: Wintersuppe mit Graupen und weilRen Bohnen - Fortsetzung

Nun putzen Sie den Wirsing, halbieren ihn und schneiden den Strunk heraus. Von den
Wirsingblattern entfernen Sie dann die dicken Blattrippen und spulen die Wirsingblatter dann ab.
Anschlie3end werden die Blatter in mundgerechte Stlicke geschnitten. Danach wurfeln Sie das
Backobst sehr fein.

Jetzt nehmen Sie die Zwiebel, das Lorbeerblatt und den Liebstockel mit einer Schaumkelle aus
der Brihe und geben den Sellerie, die Porreestreife, die Méhren und den Wirsing zu der Brihe.
Gewaurz wird die Suppe mit Salz (vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon salzig) und Pfeffer.
Danach bringen Sie die Suppe wieder zum Kochen und lassen sie ohne Deckel weitere 15-17
Minuten kochen.

Wahrenddessen zupfen Sie von den restlichen Liebstockelstangeln die Blatter ab und
zerschneiden die Blatter grob. Die Graupen geben Sie mit in die Suppe und erhitzen sie mit. Zum
Schluss heben Sie die Backobstwurfel unter.

Die Wintersuppe mit Graupen und weil3en Bohnen wird auf tiefen Tellern angerichtet und mit
frisch geschabtem Meerrettich bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit fur die Suppe: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 23 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 68 Gramm
Kilojoule: 1656

Kcal: 392
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Suppen und Eintépfe:
SuRsaurer Gemuseeintopf
Menge 4 Portionen

1 rote Peperoni

10 Gramm frischer Ingwer

1 rote Paprikaschote (je etwa 200 Gramm)

1 grune Paprikaschote (je etwa 200 Gramm)
1 Stange Porree (Lauch, etwa 200 Gramm)
1 kleiner Blumenkohl (etwa 650 Gramm)
400 Gramm Mohren

1 Kohlrabi (etwa 200 Gramm)

2 1/2 Essloffel Apfelessig

120 Gramm (etwa) passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
2 Essloffel brauner Zucker

1 Essloffel Zucker (gestrichener Essloffel)
750 Milliliter Gemusebruhe

3 Essloffel Speisedl

3 Dosen Mais (etwa 340 Gramm pro Dose)
1 Essloffel Speisestarke

Zum Abschmecken:

1 Prise gemahlenen Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Essloffel Apfelessig

1 Prise Zucker

Die Peperoni halbieren Sie, entkernen sie und entfernen eventuell die weillen Scheidenwande.
Dann spllen Sie die Peperoni ab und schneiden sie in feine Streifen. Den Ingwer schalen Sie und
schneiden ihn in feine Warfel. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entkernen sie, entfernen
die weilten Scheidenwande und spulen die Schoten ab. Danach werden die Paprikaschoten in
schmale Streifen geschnitten. Anschlie3end putzen Sie den Porree, halbieren die Stange langs,
waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden die
Porrestange in feine Streifen.

Von dem Blumenkohl entfernen Sie die Blatter und entfernen die schlechten Stellen bevor Sie den
Strunk abschneiden. Den Blumenkohl teilen Sie danach in Rdschen und spllen sie ab. Die
Mohren und den Kohlrabi putzen Sie jetzt, schalen beides und spulen beides danach ab. Die
Mohren schneiden Sie nun bitte in dinne Streifen und den Kohlrabi in dinne Scheiben.
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Suppen und Eintdpfe: Stfisaurer Gemuseeintopf - Fortsetzung

VerrUhren Sie dann den Apfelessig mit der Sojasauce, den passierten Tomaten und dem braunen
Zucker in einer Schussel. Getrennt davon verrihren Sie die Speisestarke mit der Gemusebruhe.

Die vorbereiteten Gemusezutaten dunsten Sie jetzt portionsweise an. Dafur erhitzen Sie je 1
Essloffel von dem Speisedl in einem Topf und dinsten die Peperoniestreifen, die Ingwerwdirfel,
die Paprikastreifen und die Porreestreifen darin etwa 2-3 Minuten unter gelegentlichem Ruhren
an. Dann nehmen Sie das Gemuse heraus und stellen es beiseite. Nun erhitzen Sie wieder 1
Essloffel Speisedl in dem Topf und dinsten die Blumenkohlrdschen darin etwa 3-4 Minuten unter
gelegentlichem Ruhren an. Danach nehmen Sie die RGschen heraus und stellen sie auch
beiseite. Dann erhitzen Sie das restliche Speisedl in dem Topf und dunsten die Mohrenstreifen
und die Kohlrabischeiben darin etwa 3 Minuten unter gelegentlichem Rihren an.

Das beiseite gestellte, gediinstete Gemuse geben Sie mit den Mais wieder in den Topf und
lassen das gesamte Gemuse nochmal kurz dunsten.

Dann geben Sie die Essig-Soja-Tomaten-Mischung mit der angeruhrten Brihe mit in den Topf und
bringen die Zutaten unter Rihren zum Kochen. Das Ganze muss zugedeckt etwa 6-8 Minuten bei
schwacher Hitze Kochen. Der Eintopf wird zum Schluss mit Pfeffer, Salz, etwas Apfelessig und 1
Prise Zucker sulsauer abgeschmeckt.

Zubereitungs.e
Garzeit des Eintopfes: etwa 5-8 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 23 Gramm
Kilojoule: 812

Kcal: 194
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Suppen und Eintépfe:
Gemischter Tofu-Eintopf mit Shiitakepilzen
Menge: etwa 9 Portionen

500 Gramm Schwarzwurzel
Eiswasser

375 Gramm Mohren

375 Gramm Kartoffeln

375 Gramm weil3er Rettich
2 Bund Fruhlingszwiebeln
500 Gramm Shiitakepilze

1 1/2 Liter Gemusebruihe
750 Gramm Tofu

4 Essloffel Sesamal

4 Essloffel Sojasauce

1 Prise Cayennepfeffer

Die Schwarzwurzeln brusten Sie unter flieRendem kalten Wasser ab, schneiden sie erst in etwa 3
Zentimeter lange Stlicke, anschlieliend in dunne Stifte. Diese Scharzwurzelstifte legen Sie sofort
in das Eiswasser, damit sie sich nicht verfarben. Dann putzen Sie die Mohren und schalen sie.
Die Kartoffeln schalen Sie und spullen sie ab. Danach putzen Sie den Rettich, schalen ihn und
spulen ihn ab. Die Mohren, die Kartoffeln und den Rettich schneiden Sie jetzt in Sticke. Danach
putzen Sie die Fruhlingszwiebeln und spllen sie ab. Dicke Fruhlingszwiebeln halbieren oder
vierteln Sie und schneiden das Grun in etwa 1 Zentimeter lange Stucke. Die Shiitakepilze putzen
Sie und schneiden die Stiele heraus. Die Pilzkopfe missen Sie eventuell kurz abspulen und dann
in feine Scheiben schneiden. Nun lassen Sie die Schwarzwurzelstifte in einem Sieb kurz
abtropfen.

Die Gemusebrihe bringen Sie in einem grof3em Topf zum Kochen. Dann geben Sie die
Mohrenstucke, die Kartoffelstucke und die Rettichstlcke hinzu und bringen alles zusammen
wieder zum Kochen. Das Gemuse mussen Sie etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze kochen
lassen. Dann fugen Sie die Fruhlingszwiebelstucke und die Pilzscheiben hinzu und lassen sie
kurz mitgaren.

Wahrenddessen schneiden Sie noch den Tofu in Wirfel und geben ihn dann mit in den Eintopf.
Gewdurzt wird der Gemuseeintopf zum Schluss mit Sesamdl, Sojasauce und Cayennepfeffer.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 7 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 9 Gramm, Fett: 18 Gramm
Kohlenhydrate: 20 Gramm, Kilojoule: 1227, Kcal: 293
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Suppen und Eintopfe:
Gemusebrihe mit Julienne
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Mohren

150 Gramm Porree (Lauch)

150 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Speisedl

1 Liter Gemusebrihe

1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Prise Gemahlenen Pfeffer

2 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Putzen, schalen und spulen Sie die Mohren erst ab. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die
Stangen langs und waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde).
Den Staudensellerie putzen Sie und spulen den Sellerie dann ab. Anschliel3end schneiden Sie
das vorbereitete Gemuse in Streifen.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dinsten die Gemusestreifen darin an.
Abgeldscht wird dann mit Gemusebruhe und dann lassen Sie das Ganze etwa 10-12 Minuten bei
schwacher Hitze kochen. Danach wird die Gemusebrihe mit Muskat und Pfeffer gewurzt und zum
Schluss in Tellern verteilt und mit geschnittener Petersilie bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 310

Kcal: 74
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Suppen und Eintdpfe:
Gemuseeintopf im Romertopf
Menge: 4 Portionen (Romertopf mit 3 Liter Inhalt)

1 Bund Suppengrin (Méhren, Petersilienwurzel, Sellerie und Porree/Lauch)
200 Gramm Kartoffeln

2 Kohlrabi (je etwa 300 Gramm)
250 Gramm Scheidebohnen

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel weille Pfefferkdrner
3 Gewdurznelken

800 Milliliter GemUsebrihe

500 Milliliter kaltes Wasser

250 Gramm griner Spargel

1/2 Bund Kerbel

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Essloffel Bohnenkraut

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Salz

AulRerdem:
1 Teefilter oder 1 Gewlrzbeutel
Kichengarn

Die Mohren, Petersilienwurzel und den Sellerie putzen Sie, schalen alles ab und spllen es ab.
Dann schneiden Sie die M6hren und die Petersilienwurzel in Scheiben, den Sellerie in Wrfel.
Den Porree putzen Sie, die Stangel halbieren Sie und waschen sie grundlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Danach wird der Porree in Streifen geschnitten.
Anschlielend schalen und spulen Sie die Kartoffeln und schneiden sie in Warfel. Jetzt wird der
Kohlrabi geputzt, geschalt, abgespult und Streifen geschnitten. Danach schneiden Sie von den
Bohnen die Enden ab und fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der
seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Dann werden die Bohnen abgespdlt und
schrag in etwa 2 Zentimeter lange Stlcke geschnitten.

Die Lorbeerblatter, Pfefferkorner und die Gewulrznelken geben Sie nun in den Teefilter oder in
einen Gewdlrzbeutel und binden diesen mit einem Kichengarn zusammen. Dann geben Sie das
vorbereitete Gemuse mit den Kartoffelwirfeln, dem Gewdurzbeutel, dem Bohnenkraut der
Gemdisebriuhe und dem Wasser in einen gewasserten Romertopf. Den Rémertopf verschliel3en
Sie anschliel3end mit einem Deckel und schieben ihn auf einem Rost in den kalten Backofen.
Dann heizen Sie den Backofen entweder auf 200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) oder auf 180
Grad Celsius (Heil3luft). Den Gemuseeintopf mussen Sie jetzt etwa 50 Minuten garen lassen.
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Suppen und Eintdpfe: Gemuseeintopf im Rémertopf - Fortsetzung

Zwischendurch schalen Sie von dem grinen Spargel das untere Drittel und schneiden die unteren
Enden ganz ab (weil sie holzig schmecken). Dann spulen Sie den Spargel ab und schneiden ihn
in etwa 4 Zentimeter lange Stlicke. Diese Spargelstlicke geben Sie nach etwa 20 Minuten Garzeit
zu dem Gemuse und den Kartoffeln in den Romertopf. Dann lassen Sie den Eintopf mit Deckel in
weiteren etwa 30 Minuten garen.

Wahrenddessen spuilen Sie den Kerbel und die Petersilie ab, schitteln beides kurz trocken und
zupfen die Blatter von den Stangeln. Legen Sie einige Petersilienblatter zum Garnieren zur Seite
und schneiden Sie den Rest klein.

Nach der Garzeit entfernen Sie den Gewdurzbeutel mit einer Schaumkelle aus dem Rémertopf und
schmecken den Eintopf mit Salz ab. Den Kerbel und die Petersilie rihren Sie anschliel3end unter.
Zum Schluss wird der Gemuseeintopf mit den beiseite gelegten Petersilienblattern garniert und
eventuell mit Pfeffer bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 17 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 24 Gramm
Kilojoule: 1067

Kcal: 255
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Suppen und Eintdpfe:
Gemuse-Pichelsteiner mit Tofu
Menge: 4 Portionen

300 Gramm grtine Bohnen, 125 Gramm Moéhren, 400 Gramm Kartoffeln
1 Stange Porree (Lauch, je Stange etwa 200 Gramm)

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe (etwa), 200 Gramm Tofu (etwa)

2 Essloffel Speisedl, 1 Liter Gemusebruhe, 2 Stangel Bohnenkraut

2 Essloffel Sojagranulat (eventuell), 1 Prise Salz

1 Prise geriebenen Muskatnuss

Von den Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln sie eventuell ab (Abfadeln ist das
Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Danach spilen Sie die
Bohnen ab, schneiden sie in Stlicke oder brechen sie. Die Méhren putzen Sie, schalen sie und
spulen sie ab. Dann schneiden Sie die Méhren in Wirfel. Die Kartoffeln schalen Sie, spllen sie
ab und schneiden sie auch in Wurfel. Den Porree putzen Sie, halbieren die Stangel, waschen sie
grundlich (in den Zwischenraumen versteckt sich immer ein bisschen Erde) und schneiden die
Stangel dann in kleine Stlcke. Die Zwiebel und auch den Knoblauch ziehen Sie ab und wurfeln
beides fein. Danach schneiden Sie den Tofu in Wirfel und erhitzen das Speisedl in einem Topf.
Das vorbereitete Gemuse dunsten Sie darin mit den Kartoffelwirfeln und den Tofuwdirfeln
portionsweise an. Anschliel3end I6schen Sie mit der Gemusebrihe ab und bringen alles zum
Kochen.

Wahrenddessen spulen Sie das Bohnenkraut ab, schitteln es kurz trocken und zupfen die Blatter
von den Stangeln. Nun geben Sie die Bohnenkrautblatter und nach Belieben etwas Sojagranulat
zu dem Eintopf und garen diesen zugedeckt etwa 20-22 Minuten.

Der Gemuse-Pichelsteiner wird zum Schluss mit Salz und Muskat gewurzt und dann angerichtet.

Unser Tipp:

Statt frischen Bohnen kdnnen Sie etwa 250 Gramm Tiefkihl-Bohnen verwenden. Die Tiefkihl-
Bohnen geben Sie etwa 10-12 Minuten vor der Garzeit zu dem Eintopf, bringen diesen wieder
zum Kochen und garen ihn dann fertig.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 13 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 912

Kcal: 218
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Suppen und Eintopfe:
Gemuseeintopf mit Kokos und Curry
Menge: 2 Portionen

1/2 Stange Porree (Lauch), 1 Mohre, 100 Gramm Zuckerschoten
1/2 rote Paprikaschote, 1 Stange Staudensellerie

2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl

1 Essloffel Currypulver, 500 Milliliter Gemusebrihe

250 Milliliter Kokosmilch, 1/4 Teeloffel Chiiflocken

1 Prise Salz, 50 Gramm Sojasprossen

4 Stangel Thai-Basilikum oder Koriander

2 Essloffel gerostete, gesalzene Erdnusskerne

Den Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn griindlich ab (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Dann schneiden Sie den Porree in feine Streifen.
Die Mohre putzen Sie, schalen sie, spilen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Von den
Zuckerschoten schneiden Sie jetzt die Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln
ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Danach spilen Sie
die Zuckerschoten ab und halbieren sie eventuell. Die Paprikahalfte entstielen Sie nun, entkernen
sie und entfernen die weilen Scheidenwande. Danach spulen Sie die Schotenhalfte ab und
schneiden sie in kleine Wurfel. Den Staudensellerie putzen Sie anschliel3end, spuilen ihn ab und
schneiden ihn auch in kleine Wirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3em Topf und dinsten das vorbereitete GemUse darin
unter rihren an. Danach bestauben Sie das Gemuse mit etwas Curry und ruhren es unter. Nach
dem Dunsten wird die Gemusebrihe und die Kokosmilch untergerthrt. Bringen Sie jetzt die
Zutaten zum Kochen und wirzen Sie den Eintopf mit etwas Salz. Der Eintopf muss zugedeckt
etwa 10-12 Minuten bei mittlerer Hitze kochen und wird danach nochmal mit Salz und auch mit
etwas Chili abgeschmeckt.

Nebenbei verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein Sieb und spulen die Sprossen mit
kaltem Wasser ab. Die Sojasprossen geben Sie nach den 10-12 Minuten Garzeit in den Eintopf
und erwarmen sie kurz.

Zwischendurch spulen Sie die Krauter ab und schutteln sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Blatter von den Stangeln, schmecken den Eintopf eventuell nochmal mit den Gewlrzen ab und
verteilen ihn dann in tiefe Teller. Zum Schluss wird der Gemuseeintopf mit Erdnusskernen und
den Krauterblattern ausgarniert und dann heif} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 11 Gramm, Fett: 40 Gramm, Kohlenhydrate: 16 Gramm

Kilojoule: 1952, Kcal: 470
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Suppen und Eintépfe:
Gemusesuppe mit Glasnudeln und Bambussprossen
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel, 10 Gramm frischer Ingwer, 400 Gramm Mohren
1 Stange Porree (Lauch, je Stange etwa 200 Gramm)

1 rote Paprikaschote (etwa 200 Gramm je Schote)

1/2 Knollensellerie (je 1/2 Knolle etwa 200 Gramm)

300 Gramm Chinakohl, 50 Gramm Glasnudeln

2 Essloffel Speisedl, 750 Milliliter GemUsebrihe

100 Gramm abgetropfte Bambussprossen

3 Essloffel Sojasauce, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Salz, 1/2 Teel6ffel China-Gewurzmischung

Die Zwiebeln ziehen Sie als erstes ab und wurfeln sie. Dann schalen Sie den Ingwer und
schneiden ihn auch in Wirfel. Die Méhre putzen, schéalen und spllen Sie bevor Sie sie schrag in
dunne Streifen schneiden. Nun putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs und waschen
sie grindlich (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen Erde). Den Porree schneiden Sie
dann in feine Streifen. Die Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen Sie und entfernen die
weillen Scheidenwande. Die Schote spllen Sie grindlich ab und schneiden sie in schmale
Streifen. Danach putzen Sie den Sellerie, schalen ihn und spulen ihn ab. Dann schneiden Sie den
Sellerie zuerst langs in etwa 1 1/2 Zentimeter breite Stlicke, anschlieRend schneiden Sie jede
Scheibe schrag und schneiden die Selleriescheiben in etwa 1 1/2 Zentimeter breite Stlicke. Den
Chinakohl putzen Sie jetzt, spulen ihn ab und schneiden ihn in schmale Streifen.

Dann werden die Glasnudeln nach der Packungsanweisung zubereitet und in mundgerechte
Stlcke geschnitten. Nebenbei erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Topf und dinsten

die Zwiebelwurfel sowie die Ingwerwurfel darin an. Wenn die Zwiebeln glasig sind figen Sie die
Mohrenscheiben, die Porreestreifen, die Paprikaschoten und die Sellerierauten hinzu und lassen
sie mitdiinsten. Abgeldscht wird das Ganze mit Gemusebriihe. Dann bringen Sie die Zutaten zum
Kochen und lassen sie zugedeckt etwa 5-6 Minuten garen.

Danach geben Sie die Chinakohlstreifen und die Bambussprossen in die Suppe und lassen sie
weitere 4-5 Minuten garen (dabei mussen Sie gelegentlich umriihren). Nun rihren Sie die
Glasnudeln unter und schmecken die Suppe zum Schluss mit Sojasauce, Pfeffer, Salz und China-
Gewirzmischung ab. Die Gemusesuppe wird dann heil} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 14 Gramm, Fett: 15 Gramm, Kohlenhydrate: 17 Gramm
Kilojoule: 1074, Kcal: 257
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Suppen und Eintopfe:
Gemuse-Nudel-Suppe
Menge: 4 Portionen

120 Gramm Mohren

100 Gramm Zucchini

100 Gramm Staudensellerie

120 Gramm Brokkolie

3 Essloffel Olivenol

750 Milliliter Gemusebrihe

50 Gramm Muschelnudeln (ohne Ei)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Bund Basilikum

Putzen, schalen und spllen Sie die Mohren. Die Zucchini spilen Sie ab und schneiden die Enden
ab. Den Staudensellerie putzen und spulen Sie. Danach schneiden Sie das Gemuse in feine
Streifen. Anschliel3end entfernen Sie die Blatter von dem Brokkoli und schneiden den Strunk ab.
Dann teilen Sie den Brokkoli in Réschen, spulen die Brokkolistiele ab und schneiden sie auch in
Streifen. Nebenbei erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3em Topf und dinsten dann die
Brokkolirdschen darin an. Danach geben Sie dieGemusestreifen hinzu und lassen sie mitdunsten.
Nun giel3en Sie alles mit der Gemusebrihe auf und bringen die Suppe zum Kochen. Dann geben
Sie die Nudeln hinzu und lassen das Ganze etwa 8-10 Minuten kochen. Danach wurzen Sie die
Suppe mit Pfeffer und Salz.

Jetzt mussen Sie noch den Basilikum abspullen und trocken schitteln. Die Basilikumblatter
zupfen Sie bitte von den Stangeln und schneiden sie in feine Streifen. Zum Schluss wird die
Suppe in Tellern angerichtet und mit den Basilikumstreifen bestreut den Gasten serviert.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 8-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 4 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 662

Kcal: 158
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Suppen und Eintépfe:
Erbseneintopf mit geraucherten Tofuwurstchen
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

400 Gramm Mohren

200 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Pflanzenol

600 Gramm frisch gepalte Erbsen oder Tiefkuhl-Erbsen
1,2 Liter Gemusebrihe

4 Stangel Liebstockel

4 geraucherte Tofuwlrstchen

Die Zwiebeln ziehen Sie ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Danach putzen, schalen und
spulen Sie die Mohren und schneiden sie auch in kleine Wurfel. Nun erhitzen Sie das Pflanzendl
in einem grofen Topf und geben die Mdhrenscheiben, die Selleriewirfel sowie die Erbsen hinzu.
Gewdurzt wird der Eintopf mit Pfeffer und Salz. Giel3en Sie jetzt die Gemusebrihe hinzu und
lassen Sie alles zugedeckt etwa 15-17 Minuten kochen.

Die Liebstdckel spulen Sie wahrenddessen ab und schitteln sie kurz trocken. Die Blattchen

von den Liebstockeln zupfen Sie dann von den Stangeln und schneiden sie klein. Anschliel3end
geben Sie die Tofuwlrstchen in den Eintopf und erhitzen sie kurz mit. Zum Schluss ruhren Sie die
Liebstockel unter, richten den Erbseneintopf an und servieren ihn.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 1257

Kcal: 301
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Suppen und Eintopfe:
Bohneneintopf mit Oliven
Menge: 6 Portionen

600 Gramm festkochende Kartoffeln

1 Bund Majoran

1 kleines Bund Fruhlingszwiebeln

2 Essloffel Olivendl

500 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

800 Gramm weilde Bohnen (aus der Dose)

1 Prise Bohnenkraut

120 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven ohne Stein

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie ab und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine Wrfel.
Den Majoran spulen Sie ab und schiitteln ihn kurz trocken. Dann zupfen Sie die Majoranblattchen
von den Stangeln und schneiden sie klein. Die Frihlingszwiebeln putzen Sie nun, spulen sie ab
und schneiden sie in kleine Sticke. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem groRem Topf und
dunsten die Kartoffelwurfel sowie die Fruhlingszwiebelstlicke darin unter Rihren an.

Abgeldscht wird das Ganze mit der Gemusebruhe, dann wird alles zum Kochen gebracht.
Danach wirzen Sie den Eintopf mit Pfeffer und Salz und lassen ihn zugedeckt etwa 30-35
Minuten bei schwacher Hitze kochen. Nach der halben Stunde Garzeit rihren Sie den Majoran
unter. Die Bohnen und das Bohnenkraut heben Sie jetzt mit der Bohnenflissigkeit und den Oliven
hinzu. Anschliel3end bringen Sie den Eintopf nochmal 15-16 Minuten zugedeckt zum Kochen.
Zum Schluss schmecken Sie den Eintopf nochmal mit den Gewlrzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 1716

Kcal: 410
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Suppen und Eintépfe:
WeilRkohl-Eintopf mit Kartoffeltalern
Menge: 2 Portionen

300 Gramm mehligkochende Kartoffeln

400 Gramm Weil3kohl (geputzt etwa 300 Gramm)
1 Stange Porree (Lauch)

1 rote Paprikaschote

3 Essloffel Speisedl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
500 Milliliter GemUsebrihe

1/2 Teeloffel Kimmelsamen

2 Essloffel Weizenmehl (Type 1050)

2 Essloffel Sojamahl (aus dem Reformhaus oder dem Naturkostladen)
4 Stangel Petersilie

Die Kartoffeln bursten Sie erst unter flieRendem kaltem Wasser ab, geben sie in einen Topf knapp
bedeckt mit Wasser und bringen sie zugedeckt zum Kochen. Sie mussen in etwa 20 Minuten gar
kochen. Zwischendurch entfernen Sie die aulderen Blatter von dem Weil3kohl. Dann halbieren,
vierteln oder achteln Sie den WeilRkohl je nach GréRRe. Die Kohlstlicke spilen Sie ab und
schneiden dann den Strunk heraus. Anschliel3end schneiden Sie den Kohl in sehr feine Streifen.

Den Porree putzen Sie danach, halbieren die Stangen langs und waschen sie grundlich (in den
Zwischenraumen des Porrees ist immer ein bisschen Erde). Danach schneiden Sie den Porree in
etwa 2 Zentimeter breite Stlicke. Die Paprikaschote halbieren, entstielen und entkernen Sie und
entfernen die weilken Scheidenwande. Die Schote spulen Sie danach ab und schneiden sie in
mundgerechte Stucke.

Von dem Speisedl erhitzen Sie 1 Essloffel in einem grof3en Topf. Die Porreestlicke und die
Paprikastlicke braten Sie unter gelegentlichem Rihren etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze an.
Dann wuirzen Sie das Gemuse im Topf mit Pfeffer und Salz. Nun nehmen Sie die Porreestlicke
und die Paprikastiicke aus dem Topf und geben einen weiteren Essloffel Speisedl in den Topf.
Jetzt dinsten Sie die Kohlstreifen darin bei mittlerer Hitze etwa 5-6 Minuten. Abgel6scht wird der
WeilRkohl mit der Gemusebrihe, anschlieRend wirzen Sie mit Pfeffer und Kimmel, lassen alles
aufkochen und dann zugedeckt bei schwacher Hitze erst etwa 10-12 Minuten kochen.
Zwischendurch gieRen Sie die gegarten Kartoffeln ab, schrecken sie mit kaltem Wasser ab und
pellen sie sofort. Die Pellkartoffeln lassen Sie kurz abdampfen, dann zerstampfen Sie sie mit dem
Kartoffelstampfer.
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Suppen und Eintopfe: Weillkohl-Eintopf mit Kartoffeltalern - Fortsetzung

Nach den 10-12 Minuten Garzeit rihren Sie die Porreestiicke und die Paprikastlicke unter den
Kohl-Eintopf. Die Zutaten bringen Sie dann wieder zum Kochen und garen Sie in etwa 5-6
Minuten fertig. Die Kartoffelmasse verkneten Sie jetzt mit den beiden Mehlsorten und etwa 1/2
Teeloffel Salz. Aus dem Kartoffelteig formen Sie dann 14 Taler (mit einem Durchmesser von etwa
3-4 Zentimeter). Nun erhitzen Sie das restliche Speisedl in einer groRen Pfanne und braten die
Kartoffeltaler darinvon beiden Seiten bei mittlerer bis starker Hitze in etwa 5-6 Minuten hellbraun
an.

Die Petersilie spulen Sie wahrenddessen ab und schutteln sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Blattchen von den Stangeln, schneiden sie klein und rihren die Petersilie unter den Eintopf.
Anschlielend schmecken Sie den Eintopf mit den Gewtrzen ab. Die Kartoffeltaler kbnnen Sie
nach eigenem Belieben etwa 1-2 Minuten in dem Eintopf erwarmen.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: fur den Eintopf etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 22 Gramm
Kohlenhydrate: 46 Gramm
Kilojoule: 1880

Kcal: 449
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Suppen und Eintdpfe:
Eintopf von griinen und weil3en Bohnen mit gebratenen Salbeiblattern
Menge: 4 Portionen

2 kleine rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 Gramm grtine Bohnen (Brechbohnen)

300 Gramm Schneidebohnen (breite Bandbohnen)

300 Gramm festkochende Kartoffeln

2 Essloffel Olivendl

1 1/2 Liter GemuUsebruhe

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Salz

4 Stangel Bohnenkraut (oder 1 Essloffel getrocknetes Bohnenkraut)
16 Cocktailtomaten

1 Bund Salbei

3 Essloffel Olivendl

230 Gramm abgetropfte, weilde Bohnen (aus der Dose)

Die Zwiebeln ziehen Sie ab und schneiden sie in feine Wurfel. Den Knoblauch ziehen Sie auch ab
und schneiden ihn ebenfalls in kleine Wirfel.

Nun schneiden Sie von den Bohnen die Enden ab und fadeln sie eventuell ab (Bohnen abziehen
und eventuell von den Faden befreien). Dann spulen Sie die Bohnen ab und schneiden sie schrag
in Stlcke. Die Kartoffeln schalen und spulen Sie und schneiden sie in Warfel.

Anschlie3end erhitzen Sie das Olivendl in einem gro3em Topf und dinsten die Zwiebelwrfel
sowie die Knoblauchwdrfel darin an. Die Bohnenstucke und die Kartoffelwurfel fugen Sie jetzt
hinzu und lassen beides kurz mit dinsten. Dann l6schen Sie mit Gemusebruhe ab und wirzen
alles mit Pfeffer und Salz. Danach bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Wahrenddessen spulen
Sie das Bohnenkraut ab, schitteln es kurz trocken und geben es zu den Bohnen und den
Kartoffeln in den Topf. Den Eintopf lassen Sie jetzt zugedeckt etwa 20-22 Minuten bei schwacher
Hitze kochen.

Die Cocktailtomaten spulen Sie ab und entfernen die Stielansatze. Den Salbei spulen Sie ab und
schutteln ihn trocken. Dann zupfen Sie die Salbeiblatter von den Stangeln.
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Suppen und Eintépfe: Eintopf von grinen und weil3en Bohnen mit gebratenen Salbeiblattern -
Fortsetzung

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten die Salbeiblatter darin von beiden
Seiten knusprig braun.

Nach der 20 Minuten Garzeit des Eintopfes geben Sie die weilRen Bohnen und die
Cocktailtomaten hinzu und lassen alles weitere 5 Minuten kochen. Den Eintopf schmecken Sie
danach mit Pfeffer und Salz ab. Die Bohnenkrautstangel nehmen Sie nun heraus und richten den
Eintopf auf tiefen Tellern an. Garniert wird das Gericht mit den gebratenen Salbeiblattern.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 11 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 966

Kcal: 230
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Suppen und Eintépfe:
Afrikanischer Eintopf mit Kochbanane

300 Gramm rote Zwiebeln

400 Gramm SuRkartoffeln

500 Gramm Kochbanane

300 Gramm Tomaten

2 Essloffel Speisedl

500 Milliliter Gemusebrihe

400 Milliliter passierte Tomaten (aus dem Tetrapak oder der Dose)
450 Milliliter Kokosmilch (aus der Dose)

1 Prise Salz

2 1/2 Essloffel Berbere (afrikanische Gewlrzmischung)
1 Limette

Die Zwiebel ziehen Sie ab und wurfeln sie grob. Dann schalen Sie die Sul3kartoffeln, spllen sie
ab und wirfeln sie auch. Die Kochbananen schéalen Sie und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter
dicke Scheiben. Die Tomaten werden jetzt kalt abgespult, halbiert und dann werden die
Stielansatze entfernt. Danach wirfeln Sie die Tomaten.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Topf und diinsten die Zwiebeln darin an. Dann
geben Sie die Kartoffelwlrfel hinzu und lassen sie mitdinsten. Die Bananenscheiben und die
Tomatenwdurfel geben Sie jetzt hinzu und gief3en die Kokosmilch dazu. Gewdtrzt wird alles mit
Berbere, Pfeffer und Salz.

Den Eintopf bringen Sie anschlieRend zum Kochen und lassen ihn etwa 25-27 Minuten bei
schwacher Hitze unter rihren kochen. Die Limette waschen Sie wahrenddessen heil ab und
reiben die Schale ab. Dann wird die Limette halbiert und der Saft ausgepresst.

Schmecken Sie jetzt den Eintopf mit einer Prise Salz, der Limettenschale und dem Limettensaft
ab und richten Sie an.

Unser Tipp:

Berbere ist eine athiopische sehr scharfe Gewurzmischung die aus Ingwer, Chili, Knoblauch,
Gewdrznelken, Piment und Koriander hergestellt wird. Manchmal variiert man auch gerne mit
Kukuma, Kardamon, Paprikapuver et Cetera. Erhaltlich ist Berbere am leichtesten im
Internationalhandel oder im Internet.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 7 Gramm, Fett: 26 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm, Kilojoule: 2078, Kcal: 498
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Suppen und Eintopfe:
Vegane Minestrone
Menge: 1 Portion

1/4 Mohre

1 Knoblauchzehe

30 Gramm Pastinake

30 Gramm Lauchringe

1 Teeloffel Olivendl

1/2 Teeloffel Tomatenmark
200 Milliliter Gemusebrihe

3 Kirschtomaten

20 Gramm Suppennudeln ohne Ei
1 Teelo6ffel italienische Krauter
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Die Mohre, den Knoblauch und die Pastinake schneiden Sie erst klein und braten sie zusammen
mit dem Lauch im Olivendl an. Das Tomatenmark rosten Sie kurz mit (tomatisieren) und giel3en
dann alles mit der Gemusebruhe auf. Kochen Sie alles fur etwa 4-5 Minuten, geben Sie die
Tomaten und die Suppennudeln hinzu und lassen Sie die Suppe flur weitere 6-7 Minuten kdcheln.

Abgeschmeckt wird mit italienischen Krautern, Pfeffer und Salz, danach kénnen Sie anrichten.
Kalorien: 160 kcal
Eiweild: 5,8 Gramm

Fett: 6,2 Gramm
Kohlenhydrate: 19,1 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Tomatensuppe mit Basilikum
Menge: 1 Portion

1/2 rote Zwiebel

1/2 Stange Staudensellerie

1 Teeloffel Tomatenmark

1 Teelo6ffel Olivenol

1 Messerspitze Paprikapulver

1 Essloffel Balsamicoessig

150 Gramm Tomatenstlcke aus der Dose
50 Milliliter GemuUsebrihe

1/2 Bund Basilikum

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

Schneiden Sie die Zwiebeln und den Staudensellerie klein und rosten Sie sie zusammen mit dem
Tomatenmark in dem Olivendl an (in einem Topf). Dann geben Sie die Tomatensticke und die
Gemusebruhe hinzu und lassen alles fur etwa 6-7 Minuten kochen. Abgeschmeckt wird mit Pfeffer
und Salz. Zum Schluss mussen Sie noch das Basilikum grob hacken und einrihren und

dann alles fur etwa 2-3 Minuten ziehen lassen. Dann kdnnen Sie anrichten.

Kalorien: 102,1 kcal
Eiweild: 3,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 8,9 Gramm

129



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen und Eintopfe:
Sauerkraut-Suppe
Menge: 1 Portion

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/4 Mohre

1 Teeloffel Rapsol

1/2 Teeloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Zucker

50 Gramm Sauerkraut

150 Milliliter Gemusebrthe

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Ingwerpulver

50 Milliliter Hafermilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Teeloffel Libstockel gehackt

Die Zwiebeln schneiden Sie in Wurfel, den Knoblauch und die Mohre schneiden Sie klein und
rosten dann alles in einem Topf im Rapsoél an. Dann geben Sie das Tomatenmark zum
tomatisieren hinzu und gleichzeitig auch den Zucker. Das lassen Sie etwa 1-2 Minuten mitrosten.
Anschlie3end rihren Sie das Sauerkraut ein und gie3en schnell mit der Gemusebrihe auf.
Abgeschmeckt wird mit Nelkenpulver, Ingwer, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Gemusebruhe ist
schon salzig). Dann lassen Sie alles nochmal etwa 2-3 Minuten kécheln und rihren dann die
Hafermilch ein.

Zum Schluss purieren Sie die Suppe mit einem Mixer, richten an und bestreuen das Gericht mit
den Liebstdckeln.

Kalorien: 149,2 kcal

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 5,9 Gramm
Kohlenhydrate: 16,9 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Suppe mit Karbis und gebratenen Weintrauben
Menge: 1 Portion

100 Gramm Kirbis (Hokkaido)
1/2 rote Zwiebel

1 Teeldffel Rapsol

1/2 Zitrone, den Saft davon

1 Messerspitze Currypulver

200 Milliliter Gemusebruhe

2 Essloffel Kokosmilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

4 Weintrauben, kernlos

2 Perlzwiebeln

1/2 Teeloffel Traubenkernol

1 Teeloffel Schnittlauch-Raéllchen

Wirfeln Sie den Kurbis und die Zwiebel und braten Sie beides in einem Topf im Rapsdl an. Dann
|I6schen Sie mit dem Zitronensaft ab und rihren das Currypulver ein. GieRen Sie nun mit der
Gemusebrihe und der Kokosmilch auf und lassen Sie die Suppe fur etwa 8 Minuten kochen.
Anschlielend schmecken Sie sie mit Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Bruhe ist salzig) ab.
Zwischendurch vierteln Sie die Weintrauben und die Perlzwiebeln und lassen beides in in einem,
zweiten kleinen Topf, in Traubenkerndl gut anbraten. Richten Sie die Suppe nun an und garnieren
Sie sie mit den Trauben und den Perlzwiebeln. Zum Schluss wird das Gericht noch mit den

Schnittlauchrolichen bestreut.

Kalorien: 213,7 kcal

Eiweil3: 3,8 Gramm

Fett: 9,5 Gramm
Kohlenhydrate: 26,7 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Deftige Kartoffelsuppe mit veganer "Wurst"
Menge: 1 Portion

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 Gramm Kartoffeln

1 Teeldffel Rapsol

1 Messerspitze Ingwer gerieben
1 Messerspitze scharfes Paprikapulver
200 Milliliter Gemusebruhe

1/2 Teeldffel Majoran

1 Prise Piment gemahlen

1 Pise Pfeffer

1 Prise Salz

1 vegane Wiener Wurst

1 Essloffel gehackte Petersilie

Wirfeln Sie die Zwiebel, den Knoblauch und die Kartoffeln klein und rosten Sie sie in einem
Topf mit dem Rapsol an. Geben Sie nun den Ingwer und das Paprikapulver hinzu und

lassen Sie es kurz mitrosten. AnschlieRend giel3en Sie mit Gemusebruhe auf und wirzen mit
Majoran, Piment, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Gemusebruhe ist schon salzig). Danach lassen
Sie alles fur etwa 10-12 Minuten kochen und schneiden nebenbei die vegane Wiener Wurst in
Stucke. Nach der Kochzeit geben Sie die vegetarische Wurst in die Suppe, lassen alles noch
etwa 2 Minuten ziehen nd richten an. Zum Schluss bestreuen Sie die Suppe mit Petersilie.

Kalorien: 346,2 kcal

Eiweil¥: 31,2 Gramm

Fett: 11,2 Gramm
Kohlenhydrate: 27,9 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Frahlingshafte Barlauchsuppe
Menge: 1 Portion

20 Gramm Barlauch

1 Salbeiblatt

20 Gramm Erbsen

150 Milliliter Gemusebrihe
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

etwas Limettenabrieb

50 Milliliter Mandelmilch

Geben Sie alle Zutaten in einen Topf und lassen Sie sie fur etwa 8-9 Minuten kécheln.
Anschliel3end purieren Sie die Suppe mit dem Mixer und richten an. Wenn Sie mochten, konnen

Sie die Suppe mit fein gehacktem Barlauch ausgarnieren.

Kalorien: 35,9 kcal

Eiweil}: 3 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 3,6 Gramm

133



Koéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Suppen und Eintopfe:
Suppe mit Spargel, Erdbeeren und Chili
Menge: 1 Portion

100 Gramm gruner Spargel

1 Schalotte

20 Milliliter veganer Weil3wein
150 Milliliter Gemusebrtihe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Vanillezucker

50 Milliliter Hafermilch

2 Erdbeeren

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 rote Chili

Den Spargel und die Schalotte schneiden Sie klein und dinsten beides in einem Topf im
WeilRwein leicht an. Danach giel3en Sie die Gemusebrihe an und geben das Lorbeerblatt hinzu.
Schmecken Sie die Suppe nun mit Vanillezucker, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Gemusebruhe

ist salzig) an und rihren Sie die Hafermilch ein. Anschlie3end lassen Sie die Suppe fur etwa 5-6
Minuten kochen, entfernen danach das Lorbeerblatt und purieren die Suppe. Nun hacken Sie den
Chili und die Erdbeeren fein, riihren beides in die Suppe ein und lassen diese flr etwa 2-3

Minuten bei kleiner Hitze durchziehen. Danach kbnnen Sie anrichten.

Kalorien: 94,3 kcal

Eiweild: 3,6 Gramm

Fett: 1,5 Gramm
Kohlenhydrate: 11,1 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Sauerampfer Suppe
Menge: 1 Portion

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Disteldl

1 Essloffel Apfelessig

200 Milliliter Gemusebruhe

20 Gramm Sauerampfer

1 Prise Zucker

1 Essloffel Kartoffel mehlig, fein gerieben
1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Prise Muskat gemahlen

Schneiden Sie die Zwiebeln in Warfel und den Knoblauch klein und résten Sie sie im Topf im
Disteldl an. Danach l16schen Sie mit dem Apfelessig ab und gie3en die Gemusebriuhe auf. Den
Sauerampfer, den Zucker und die geriebene Kartoffel fligen Sie nun hinzu und lassen alles flr
etwa 8-9 Minuten kocheln. Zum Schluss wird die Suppe mit dem Mixer puriert und mit Salz
(Vorsicht, die Bruhe ist salzig), dem Pfeffer und etwas Muskat abgeschmeckt.

Kalorien: 82,9 kcal

Eiweild: 1,8 Gramm

Fett: 5,3 Gramm
Kohlenhydrate: 6,5 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Zuccini- und Grapefruitsuppe
Menge: 1 Portion

80 Gramm Zucchini

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeldffel Ol

1 Essloffel Grapefruitsaft
4 Gapefruitfilets

200 Milliliter Gemusebrthe
1 Prise Ingwerpulver

2 Essloffel Mandelmilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Salz

Schneiden Sie die Zucchini, die Zwiebel und den Knoblauch klein und braten Sie alles in dem Ol
an. Die Grapefruitfilets schneiden Sie nebenbei klein und geben sie hinzu. Anschliefend gielden
Sie den Topf mit der Gemusebruhe auf. Wurzen Sie mit Ingwer, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die
Brihe ist salzig) und lassen Sie die Suppe etwa 5-6 Minuten kochen. Zum Schluss rihren Sie die
Mandelmilch ein und richten an. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie die Suppe auch noch purieren.

Kalorien: 96,5 kcal

Eiweil3: 2,8 Gramm

Fett: 5,8 Gramm
Kohlenhydrate: 7,5 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Suppe mit Topinambur und Walnussen
Menge: 1 Portion

80 Gramm Topinambur

1 Teel6ffel Walnussol

30 Milliliter veganer Weildwein

200 Milliliter Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Salz

1 Prise Muskat gemahlen

1 Essloffel WalnUsse gerdstet und gehackt
1 Essloffel Liebstockel gehackt

Den Topinambur wirfeln Sie erst und résten ihn dann im Topf in Walnusél goldbraun an. Dann
I6schen Sie ihn mit dem Weilwein ab und giel3en die Gemusebrihe auf. Nun geben Sie das
Lorbeerblatt hinzu und wirzen mit Pfeffer, Salz und Muskat (vorsicht, die Gemusebruhe ist schon
salzig). Lassen Sie die Suppe anschliel3end fur 10-12 Minuten kochen, entfernen Sie danach das
Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle und purieren Sie die Suppe fein. Danach kénnen Sie
anrichten und das Gericht mit WalnUssen und den Liebstdockeln bestreuen.

Kalorien: 220,5 kcal

Eiweil3: 4,8 Gramm

Fett: 14,6 Gramm
Kohlenhydrate: 15,8 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Gurken-Kaltschale mit Wasabi und Granatapfel
Menge: 1 Portion

1 Gurke

1 Knoblauchzehe

1 Messerspitze Wasabi

1 Limette, den Saft davon

1 Prise Vanillezucker

100 Milliliter Soja Joghurt

50 Milliliter kalte GemuUsebrihe
2 Zweige Kerbel

1 Essloffel Granatapfelkerne
zum Abschmecken: Salz

Geben Sie alle Zutaten auller dem Granatapfel und dem Salz in den Mixer und purieren Sie
es fur etwa eine Minute zu einer cremigen, kalten Suppe. Anschlieen schmecken Sie die
Kaltschale mit Salz ab (Vorsicht, die Gemusebruhe ist schon salzig). Beim Anrichten garnieren

Sie das Gericht mit Kernen des Granatapfels aus.

Kalorien: 90,7 kcal

Eiweild: 3,2 Gramm

Fett: 2,3 Gramm
Kohlenhydrate: 13,8 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Suppe mit Blumenkohl und Lavendel
Menge: 1 Portion

100 Gramm Blumenkohl

1 Schalotte

1 Essloffel Reisessig

200 Milliliter GemuUsebruhe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Ingwerpulver

1 Prise Cayenne Pfeffer

1/2 Teeloffel Lavendelbliten getrocknet
etwas Lavendel-Salz

Den Blumenkohl und die Schalotten schneiden Sie erst klein und diinsten sie dann in dem
Mandeldl an. Danach |6schen Sie alles mit Reisessig ab und gie3en der Gemusebruhe auf. Nun
geben Sie das Lorbeerblatt, den Ingwer, den Cayenne Pfeffer und die Lavendelbliten hinzu und
lassen die Suppe fur etwa 6-7 Minuten kochen. Zum Schluss entfernen Sie das Lorbeerblatt mit
einer Schaumkelle, schmecken alles mit dem Lavendel-Salz ab und richten an.

Kalorien: 76,6 kcal

Eiweil3: 3,4 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 2,9 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Suppe mit Violetta Kartoffeln und Limette
Menge: 1 Portion

80 Gramm Violetta Kartoffeln
1/4 rote Zwiebel

10 Gramm Rotkohl geraspelt
1 Teeloffel Pflanzendl

1 Zitrone, den Saft davon
200 Milliliter Gemusebrtihe
1/2 Teeldffel Majoran

1 Prise Kimmel gemahlen

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

etwas Zitronenabrieb

Rosten Sie die Kartoffeln und die Zwiebelwlrfel zusammen mit dem Rotkohl in dem Pflanzendl
an. Loschen Sie alles mit dem Zitronensaft ab und gieRen Sie die Gemusebruhe auf.
Anschlielend schmecken Sie die Suppe mit dem Majoran, dem Kimmel, Pfeffer und Salz ab und
lassen alles etwa 10-12 Minuten kdcheln. Beim Anrichten streuen Sie noch den Zitronenabrieb

Uber das Gericht.

Kalorien: 120,1 kcal

Eiweild: 2,7 Gramm

Fett: 5,3 Gramm
Kohlenhydrate: 14,6 Gramm
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Suppen und Eintdpfe:
Pikante indische Suppe mit Ananas
Menge: 1 Portion

1/2 rote Zwiebel

1 Teeldffel Sesam Ol

1/2 Teeldffel Kurkuma gemahlen
1/2 Zitrone, den Saft davon

30 Gramm rote Linsen, kochfertig
1/4 Zucchini

60 Gramm Ananas

150 Milliliter Gemusebruhe

50 Milliliter Soja Joghurt

1 Prise Zimt

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Kimmel, gemahlen

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

Die Zwiebel schneiden Sie erst in Wiirfel und dinsten sie dann im Ol glasig. Den Kurkuma
rosten Sie nun kurz mit und I6schen alles mit dem Zitronensaft ab. Anschliel3end geben Sie die
gewdurfelte Zucchini und die klein geschnittene Ananas dazu und gief3en alles mit der
Gemusebruhe auf. Nun lassen Sie die Suppe fur etwa 6-7 Minuten kochen und schmecken sie
dann mit dem Zimt, dem Nelkenpulver, Kimmel, Pfeffer und eventuell noch etwas Salz ab. Zum

Schluss, vor dem Servieren, ruhren Sie den Soja Joghurt ein.

Kalorien: 212 kcal

Eiweild: 9,2 Gramm

Fett: 7,5 Gramm
Kohlenhydrate: 25,5 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Suppe mit Sellerie und Kardamom
Menge: 1 Portion

100 Gramm vegane Butter

2 Knoblauchzehen

1 Teel6ffel Ol

1 Spritzer Vermouth

200 Milliliter Gemusebrthe

1 Lorbeerblatt

1 Messerspitze gemahlenen Kardamom
1 Prise Piment

1 Prise Pfeffer, weil}

1 Prise Salz

1 Teel6ffel Schnittlauchrolichen

Den Sellerie und den Knoblauch schneiden Sie klein. Den Knoblauch kdnnen Sie leichter klein
schneiden wenn Sie das Salz schon darauf streuen und die Scheiben dann mit dem
Kiichenmesser zerdriicken. AnschlieRend résten Sie beides in dem heiRen Ol an und fiillen es mit
Vermouth und mit der Gemusebruhe auf. Nun geben Sie das Lorbeerblatt, den Kardamom, den
Pimet und den weilen Pfeffer hinzu und lassen alles fur 5-6 Minuten kochen. Zum Schluss
nehmen Sie das Lorbeerblatt heraus, purieren die Suppe mit dem Mixstab, richten an und
garnieren das Gericht mit den in Roéllchen geschnittenen Schnittlauch.

Kalorien: 101,1 kcal
Eiweild: 2,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 4,2 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Tom Kha Pak - vegane, thailandische Kokossuppe
Menge: 1 Portion

100 Milliliter Gemusebruhe
100 Milliliter Kokosmilch light
2 Scheiben Ingwer

2 Limettenblatter

2 Chili

3 braune Champignons

2 Essloffel Mehl

1/4 Zucchini

8 Zuckerschoten

1 Essloffel Sojasauce

1 Fruhlingszwiebel

4 Blatt Thai Basilikum

Erst kochen Sie die Gemusebruhe zusammen mit der Kokosmilch, dem Ingwer, dem
Limettenblatt und den grob gehackten Chilis auf. Zwischendurch putzen Sie und vierteln Sie die

Champignons.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen ldsen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Anschlielend schneiden Sie die Zucchini in Scheiben und halbieren die Zuckerschoten. Danach
lassen Sie alles fur etwa 5-6 Minuten mitkochen. Nun schmecken Sie die Suppe mit Sojasauce
ab und bestreuen sie vor dem Servieren mit der fein gehackten Fruhlingszwiebel und dem Thai

Basilikum.

Kalorien: 67,2 kcal

Eiweil’: 4 Gramm
fett: 1,2 Gramm
Kohlenhydrate: 9,7 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Klare Asia Suppe
Menge: 1 Portion

je 1/4 rote und gelbe Paprika
1/4 Méhre

1/2 Chilli

1/2 Teeloffel Kokosol

50 Gramm Tofu

80 Gramm Reisnudeln

200 Milliliter GemUsebrihe

1 Limettenblatt

1 Teeldffel Sojasauce

1 Messerspitze Zucker

2 Scheiben Ingwer

1 Essloffel Koriander, grob gehackt

Das Gemuse schneiden Sie klein und rosten es in dem Kokosol an. Danach gielden Sie es mit der
Gemusebruhe auf und wirzen die Suppe mit dem Limettenblatt, der Sojasauce, dem Zucker und
dem Ingwer. Den Tofu wurfeln Sie nun und geben ihn zusammen mit den Reisnudeln in die
Suppe. Zum Schluss lassen Sie alles fur etwa 6-7 Minuten kdcheln, richten an und bestreuen das
Gericht noch mit Koriander.

Kalorien: 127,2 kcal

Eiweil3: 4,8 Gramm

Fett: 6,8 Gramm
Kohlenhydrate: 10,9 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Suppe mit Brokkoli und Birne
Menge: 1 Portion

1/2 Birne

1/2 Teeloffel Haselnussol

80 Gramm Brokkoli

200 Milliliter Gemusebruhe

1 Prise Nelken

1 Prise Kreuzkimmel, gemahlen

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel Soja Joghurt

1 Essloffel Mandel-Blattchen, gerostet

Die Birne schneiden Sie in erst in Wiirfel und braten sie fiir einige Minuten im heiRem Ol an. Dann
teilen Sie den Brokkoli in Roschen und fugen ihn hinzu. Giel3en Sie nun alles mit der
Gemusebruhe auf und lassen Sie die Suppe fur etwa 7-8 Minuten kdcheln. Anschlie3end
schmecken Sie sie mit Kreuzkiimmel, Pfeffer und Salz ab.Danach purieren Sie die Suppe mit
dem Stabmixer, richten an und garnieren das Gericht mit Soja Joghurt und den gerosteten
Mandel-Blattchen aus.

Kalorien: 161,3 kcal

Eiweil3: 5,4 Gramm

Fett: 9,8 Gramm
Kohlenhydrate: 11,6 Gramm
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Suppen und Eintopfe:
Suppchen mit Méhre, Ingwer und Chilli
Menge: 1 Portion

1 M&hre

1 Schalotte

1 Teeloffel DistelOl

1 Messerspitze Ingwer gerieben

1 Messerspitze Chilipulver

1 Messerspitze Paprikapulver

30 Milliliter veganer Weillwein, lieblich
200 Milliliter GemUsebruhe

1 Prise Nelkenpulver

Salz nach Bedarf

Die Mohre und die Schalotte schneiden Sie fein und braten sie in dem Disteldl an. Den Ingwer,
den Chilli und das Paprikapulver geben Sie nun hinzu, lassen es mitrosten und I6schen dann
alles mit Weildwein ab. Anschliel3end giel3en Sie die Suppe mit Gemusebruhe auf. lassen sie
etwa 5-6 Minuten kocheln und schmecken das Gericht danach mit Nelkenpulver und Salz ab. Vor

dem Servieren purieren Sie die Suppe mit dem Stabmixer.

Kalorien: 116,7 kcal
Eiweil3: 2,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 8,8 Gramm
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Suppen und Eintépfe:
Miso Ramen
Menge: 1 Portion

250 Milliliter GemUsebrihe
1 Essloffel Miso Paste

3 Champignons

20 Gramm Chinakohl

2 Gramm Waame Algen
1/2 Stange Staudensellerie
80 Gramm Ramen Nudeln
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Fruhlingszwiebel

Die Gemusebrihe bringen Sie erst zum Kochen und I6sen dann die Miso Paste darin auf. Die
Pilze, den Chinakohl und den Staudensellerie schneiden Sie nun sehr fein und kochen ihn
zusammen mit den Algen mit. Anschlie3end geben Sie die Ramen Nudeln auch in die Brihe,
lassen sie etwa 5-6 Minuten mit kochen und schmecken die Suppe mit Pfeffer und Salz ab. Vor

dem Servieren bestreuen Sie das Gericht mit Frihlingszwiebeln.

Kalorien: 111,8 kcal

Eiweil3: 6,3 Gramm

Fett: 0,8 Gramm
Kohlenhydrate: 19,1 Gramm
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Salate und Rohkost:
Salat von frischen Wildkrautern
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Rucola (Rauke)

2 Kopfsalate (etwa 300 Gramm, nur die gelblich-griinen Herzen)
100 Gramm weil} blihende Vogelmiere

1 Bund Wasserkresse (etwa 200 Gramm pro Bund)

1 Bund Kapuzinerkresse (etwa 50 Gramm pro Bund

100 Gramm Taubnessel

500 Gramm weil3er oder gruiner Spargel

1 Scheibe Zitrone, 1 Prise Zucker

etwas Salz oder 1 Essloffel GemUsebrihe

3 Cocktailtomaten

Fir die Salatsauce:

2 Knoblauchzehen, 1 Bund Kerbel
5 Essloffel Balsamico-Essig

1 Prise gemahlener bunter Pfeffer
9 Essloffel Olivendl

1 Paket gemischte Krauterbllten, zum Beispiel Stiefmutterchen, Ganseblumen und
Kapuzinerkresse

Putzen Sie den Rucola und den Kopfsalat, schneiden Sie von dem Rucola die dicken Stiele ab
und von den Kopfsalaten entfernen Sie die aulderen Blatter. Dann spulen Sie die Salate ab,
schutteln sie kurz trocken (Vorsichtig damit keine Druckstellen entstehen) und zerkleinern sie
dann grob. Danach putzen Sie die Vogelmiere, die Kresse und die Taubnessel (bei der
Vogelmiere miussen Sie zusatzlich die Faden an den Stangeln entfernen), spulen alles kurz ab,
tupfen es kurz trocken und zerkeinern es ebenfalls.

Dann schélen Sie den weillen Spargel von oben nach unten und achten dabei darauf, dass die
Schale vollstandig entfernt wird (sie schmeckt holzig), die Kdpfe aber nicht verletzt werden (die
Spargelkopfe sind das beste am Spargel). Die unteren Enden des Spargels schneiden Sie ab
(und entfernen holzige Stellen komplett) oder Sie schalen von dem grinen Spargel das untere
Drittel und schneiden die unteren Enden ab. Anschlief3end schneiden Sie die Spargelstangen in
mundgerechte Stucke, spulen sie ab und kochen sie in kochendem Salzwasser oder
Gemdusebruhe. Zusatzlich geben Sie noch 1 Scheibe Zitrone und 1 Prise Zucker in den Topf. Der
Spargel muss etwa 9-10 Minuten garen, dann geben Sie sie in ein Sieb und schrecken sie mit
kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Danach spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie
und entfernen die Stangelansatze.
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Salate und Rohkost: Salat von frischen Wildkrautern - Fortsetzung

FUr die Sauce ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wurfel. Den Kerbel
spulen Sie ab und schutteln ihn dann kurz trocken. Anschlieend zupfen Sie bitte die Blatter von
den Kerbelstangeln und zerschneiden sie grob (legen Sie auch noch etwas Kerbel zum Garnieren
beiseite). Dann verrihren Sie den Essig mit dem Knoblauch in einer Schissel, geben etwas Salz
und Pfeffer dazu und schlagen das Olivendl mit einem Schneebesen unter. Die Marinade mischen
Sie jetzt mit den vorbereiteten Salatzutaten und lassen Alles etwas durchziehen. Danach mischen
Sie den Salat noch einmal und richten ihn dann an.

Die Krauterbllten spulen Sie vorsichtig ab und schutteln sie dann kurz trocken.
Zum Schluss garnieren Sie den Salat mit den Krauterbliten und dem beiseite gelegten Kerbel.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 7 Gramm

Fett: 24 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Kilojoule: 1191

Kcal: 285
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Salate und Rohkost:
Salatteller mit Sprossen
Menge: etwa 9 Portionen

250 Gramm Feldsalat, 1 Kopf Lollo bionda
200 Gramm Radieschensprossen

375 Gramm frische Champignons

2 Essloffel Mehl, 350 Gramm kleine Tomaten

Fir die Sauce:

7 Essloffel Estragon-Essig, 2 1/2 Teeloffel korniger veganer Senf
etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

150 Milliliter Weizenkeimdl oder Sonnenblumendl

2 Essloffel Estragonblatter, 60 Gramm Pinienkerne

Putzen Sie erst den Feldsalat und schneiden Sie die Wurzelenden dann ab. Dann waschen

Sie den Feldsalat grindlich und lassen ihn in einem Sieb etwas Abtropfen. Den Lollo bionda
putzen und spulen Sie enfalls und zupfen ihn dann in mundgerechte Stlicke. Danach verlesen Sie
die Radieschensprossen und spulen sie ab.

Die Champignons putzen Sie: Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.
Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die
Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Danach spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie oder vierteln sie und entfernen dann die
Stielansatze. Fir die Sauce verrihren Sie den Essig mit dem veganen Senf, wiirzen die Sauce
mit Pfeffer und Salz und schlagen das Weizenkeimdl oder das Sonnenblumendl unter.

Anschliel3end richten Sie die vorbereiteten Salatzutaten auf einer Platte an und verteilen die
Salatsauce darauf. Dann spulen Sie die Estragonblatter ab und schitteln sie kurz trocken. Die
Pinienkerne rosten Sie bitte in einer Pfanne ohne Fett leicht an und streuen zum Schluss den
Estragon und die Pinienkerne auf den Salat.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 5 Gramm

Fett: 21 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 969

Kcal: 231
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Salate und Rohkost:
Glasnudel-Rohkost-Salat
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel geschalte Sesamsamen

20 Gramm frischer Ingwer

200 Milliliter Grapefruitsaft

3 Essloffel dunkles Sesamal

etwas Salz

1 Mango (je etwa 300 Gramm)

2 Paprikaschoten (je etwa 100 Gramm)
4 Mohren (je etwa 100 Gramm)

200 Gramm Glasnudeln

einige Stangel Koriander oder Minze

Die Sesamsamen rosten Sie erst in einer Pfanne ohne Fett (unter Rihren), nehmen sie dann
heraus und geben sie dann auf einen Teller damit sie erkalten kdnnen. Dann schalen Sie den
Ingwer und waurfeln ihn fein. Danach verruhren Sie den Grapefruitsaft mit den Ingwerwdarfeln in
einer gro3en Schussel und schlagen anschlieliend das Sesamdl unter. Gewurzt wird das
Vinaigrette mit einer Prise Salz.

Nun halbieren Sie die Mango und nehmen den Stein heraus. Die Mangohalften schalen Sie und
schneiden sie dann in feine Streifen. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und
entkernen sie und entfernen die weil3en Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie danach
grundlich ab und schneiden sie dann in feine Streifen. Anschliel3end putzen, schalen und spulen
Sie die Mohren und hobel sie auf einer Kiichenreibe in feine Streifen (alternativ konnen Sie auch
ein grolles Messer nehmen). Jetzt geben Sie die Mangostreifen, die Paprikastreifen und die
Mohrenstreifen zu der Vinaigrette in die Schussel und mischen alles gut unter.

Die Glasnudeln bereiten Sie nach der Packungsanweisung zu, geben Sie danach in ein Sieb,
spulen Sie anschlieend mit kaltem Wasser ab und schneiden sie mit der Klichenschere etwas
kleiner. Dann mischen Sie bitte die Glasnudeln unter den Salat. Danach spulen Sie den Koriander
oder die Minze ab, schutteln die Krauter kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und
schneiden die Blatter in feine Streifen. Zum Schluss bestreuen Sie den Glasnudel-Rohkost mit
dem gerdsteten Sesam und den Krauterstreifen.

Dann konnen Sie den Salat servieren.
Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 6 Gramm

Fett: 19 Gramm

Kohlenhydrate: 66 Gramm

Kilojoule: 1947

Kcal: 463 151
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Salate und Rohkost:
Brennnesselnsalat

Menge: 4 Portionen

400 Gramm junge, zarte Brennnesseln

Fir die Salatsauce:

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Zitronensaft (eventuell mehr)
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

etwas Apfeldicksaft

3 Essloffel Sonnenblumendl

Verlesen Sie die Brennnesseln vorsichtig (wir wirden Einweghandschuhe empfehlen) und zupfen
Sie sie in kleine Stucke.

Fur die Salatsauce ziehen Sie den Knoblauch ab und wurfeln ihn mit einem grolRen Messer sehr
klein. Den Zitronensaft verrihren Sie mit Pfeffer, Salz, Apfeldicksaft und dem Knoblauch. Danach
schlagen Sie das Sonnenblumendl unter. Die Sauce vermischen Sie anschlie3end vorsichtig mit
den Brennnesseln und richten diese auf 4 Tellern an.

Putzen Sie zum Schluss die Méhren, schalen Sie sie, spulen Sie sie ab, reiben Sie sie auf einer
Klchenreibe grob und verteilen Sie die Mohren dann auf dem Salat. Danach kénnen Sie den
Brennnesselsalat servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Kilojoule: 530

Kcal: 126
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Salate und Rohkost:
Asiatischer Schichtsalat
Menge: etwa 11 Portionen

100 Gramm Glasnudeln, 1 kleiner Chinakohl (je etwa 300 Gramm)
1 Salatgurke, 2 rote Pfefferschoten

Fur die Marinade:

5 Essloffel Reisweinessig, 3 Essloffel Limettensaft

6 Essloffel Sojasauce, 2 Teeloffel rote Currypaste (bekommen Sie im Asialaden)
6 Essloffel Sesamol, etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 Essloffel Zucker

150 Gramm geraspelte Mohren, 175 Gramm abgetropfte Mungobohnensprossen (aus der Dose)
250 Gramm Tofu

Garen Sie die Glasnudeln nach Packungsanweisung, geben Sie sie zum Abtropfen in ein Sieb
und lassen Sie sie danach erkalten. Wahrenddessen putzen Sie bitte den Chinakohl. Den Kohl
vierteln Sie dann, schneiden den Strunk heraus und schneiden die Kohlviertel in schmale
Streifen. Danach spulen Sie den Kohl ab. Nun spulen Sie die Salatgurke ab und schneiden die
Enden ab. Die Gurke wird halbiert, mit einem Loffel entkernt und in dinne Scheiben geschnitten.
Anschliel3end spulen Sie die Pfefferschote ab, halbieren sie und schneiden sie in kleine Wurfel.
Dann vermischen Sie bitte die Gurkenscheiben mit den Pfefferschotenwurfeln.

Fur die Marinade verrihren Sie den Essig in einer Schissel mit dem Limettensaft, der Sojasauce
und der Currypaste. Das Sesamdl schlagen Sie danach unter die Marinade und wurzen sie mit
etwas Zucker, Pfeffer und Salz. Dann geben Sie etwa zwei Drittel der Chinakohlstreifen in eine
grof3e, hohe Glasschussel (4 bis 5 Liter Inhalt). Die MOhrenraspel verteilen Sie darauf und
betraufeln sie mit gut 2 Essloffeln der Marinade. Die Gurken-Pfefferschoten-Mischung geben Sie
danach darauf und betraufeln das wieder mit 3 Essloffeln der Marinade.

Nun geben Sie erst die Mungobohnensprossen und dann die Glasnudeln darauf. Den restlichen
Chinakohl verteilen Sie bitte anschlieend darauf und betraufeln Alles mit der Halfte der restlichen
Marinade. Dann zerbroseln Sie den Tofu, verrihren ihn mit der restlichen Marinade und geben
den Tofu zum Schluss auf den Chinakohl.

Der Schichtsalat wird nun mit Frischhaltefolie zugedeckt in den Kihlschrank gestellt und muss
ungefahr 6 Stunden durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Durchziezeit

Pro Portion:
Eiweil’: 5 Gramm, Fett: 8 Gramm, Kohlenhydrate: 14 Gramm
Kilojoule: 642, Kcal: 153
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Salate und Rohkost:
Ananas-Kraut-Salat mit Paprikastreifen
Menge: 6 Portionen

750 Gramm Weil3kohl, etwas Salz

1 rote Paprikaschote, 175 Gramm abgetropfte Ananasstucke (aus der Dose)
1 grol3e Zwiebel, 4 Essloffel Olivendl

4 Essloffel Krauteressig, 1 Essloffel mittelscharfer Senf (vegan)

1/2 Teeldffel gemahlenen Piment, 1/2 Teeloffel gemahlene Kimmelsamen
etwas Ananassaft (aus der Dose)

Ldsen sie als erstes von dem Weilkohl die groben, auf3eren Blatter. Dann vierteln Sie den Kohl
und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel hobeln beziehungsweise schneiden Sie auf
einer stabilen Kilchenreibe oder mit einer Kichenmaschine (wenn Sie beides nicht haben, geht
auch ein grofRes Messer) in sehr feine Streifen. Die Kohlstreifen geben Sie dann bitte in eine
grofl3e Schussel, geben 2-3 Essloffel Salz hinzu und kneten alles mit den Handen gut durch, bis
die Kohlstreifen leicht glasig werden. Dann lassen Sie den Kohl etwa 60 Minuten durchziehen.
Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkernen sie und entfernen die
weillen Scheidenwande. Die Schoten werden danach grindlich abgespdlt und in schmale
Streifen geschnitten. Nun fangen Sie von den Ananasstlcken den Saft auf und schneiden die
Ananasstucke eventuell noch etwas kleiner.

Die Kohlstreifen geben Sie nach der Durchziehzeit in ein Sieb, lassen sie etwas abtropfen und
geben sie dann wieder zuruck in die Schissel. Dann mischen Sie die Paprikastreifen und die
Ananasstucke gut unter. AnschlielRend ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden sie erst in dunne
Scheiben und halbieren die Zwiebelscheiben dann (zu Ringen). Nebenbei erhitzen Sie das
Olivendl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelringe dann darin glasig an. Danach nehmen Sie
die Zwiebelringe mit einer Schaumkelle heraus und geben sie zu dem Ananas-Kraut-Salat in die
Schussel. Das verbleibende Olivendl (aus der Pfanne) verschlagen Sie mit dem Essig, etwas
Senf, Pfeffer, Kimmel und Piment. Dann rihren Sie etwa die Halfte des aufgefangenen
Ananassaft unter. Diese Marinade geben Sie dann bitte zu dem Ananas-Kraut-Salat, mischen sie
gut unter und lassen das Ganze etwa 25-30 Minuten gut durchziehen.

Zum Schluss schmecken Sie den Salat bitte nochmal mit Pfeffer und Salz ab.
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm, Fett: 7 Gramm

Kohlenhydrate: 14 Gramm
Kilojoule: 550, Kcal: 131
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Salate und Rohkost:
Blattsalat mit Austernpilzen
Menge: 2 Portionen

120 Gramm gemischter Blattsalat, zum Beispiel Lollo rosso, Eichblattsalat,
Feldsalat, Eisbergsalat oder Radicchio

1 1/2 Essloffel Weilweinessig

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

3 Essloffel Olivendl

1 kleine Zwiebel

150 Gramm Austernpilze

2 Essloffel Mehl

4 Essloffel Olivendl

Putzen Sie den Salat, spulen Sie ihn ab und lassen Sie ihn gut abtropfen. Dann verruhren Sie den
Essig in einer Schissel mit dem Pfeffer, dem Salz und schlagen das Olivendl unter. Anschliel3end
ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel.

Die Austernpilze putzen Sie nun:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann schneiden Sie die Pilze klein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und dinsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Die
Austernpilzsticke geben Sie dann hinzu und lassen sie kurz mit anbraten. Gewdrzt wird das
Ganze mit Pfeffer und Salz. Zum Schluss richten Sie den Blattsalat auf 2 Tellern an, betraufeln ihn
mit der Marinade und verteilen die Austernpilzsticke darauf. Den Salat sollten Sie sofort
servieren.

Als Beilage kdnnen Sie ein Koérnerbaguette reichen.
Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 42 Gramm
Kohlenhydrate: 5 Gramm
Kilojoule: 1844

Kcal: 440
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Salate und Rohkost:
Rosenkohl-Champignon-Salat mit Curry und Koriander
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rosenkohl, etwas Salz

2 Essloffel Disteldl, 2 Teeldffel Currypulver

125 Gramm Rosinen, 100 Milliliter GemUsebrihe
150 Gramm braune Champignons, 2 Essléffel Mehl
1 Fleischtomate, 4 Stangel Koriander

Von dem Rosenkohl entfernen Sie erst die aul3eren Blatter und schneiden etwas von dem Strunk

ab. Dann schneiden Sie die Réschen am Strunk kreuzférmig ein, spulen sie ab und halbieren die

Rosenkohlréschen dann. Danach geben Sie den Rosenkohl in kochendes Salzwasser und garen

ihn bissfest. Nach dem Garen schrecken Sie den Rosenkohl mit kaltem Wasser ab (damit er nicht
weiter gart) und geben ihn in eine Schussel.

Das Disteldl erhitzen Sie nun in einem kleinen Topf und dunsten das Currypulver und die Rosinen
darin an. Anschliel3end gief3en Sie die Gemusebrihe hinzu und lassen alles aufkochen. Die
Bruhe verteilen Sie auf dem Rosenkohl, vermischen das Ganze gut und richten es auf einer
Platte an.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen

I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin
etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.

Jetzt werden die Champignons geputzt, kurz abgewaschen und in diinne Scheiben geschnitten.
Die Tomaten spulen Sie ab, vierteln sie, entkernen sie und entfernen die Stielansatze. Danach
schneiden Sie die Tomate in kleine Wirfel. Die Champignonscheiben und die Tomatenwdirfel
verteilen Sie dann auf dem Rosenkohl. Nun spullen Sie den Koriander ab, schutteln ihn kurz
trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln.

Den Rosenkohl-Champignon-Salat garnieren Sie zum Schluss mit den Korianderblatttern und
servieren ihn dann.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweifld: 7 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 813, Kcal: 194

156



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Salate und Rohkost:
Drei-Bohnenkeime-Salat
Menge: etwa 5 Portionen

100 Gramm schwarze Bohnen
100 Gramm rote Bohnen

100 Gramm weil3e Bohnen
1/2 Essloffel Bohnenkraut

125 Milliliter Wasser

125 Milliliter Sherryessig

125 Milliliter Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1/2 Teeldffel gerebelter Thymian

1/2 Teeloffel Estragon

1 Teeldffel Fenchelsamen

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Salz

50 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven

2 rote Zwiebeln (je etwa 60 Gramm)

1 Bund Radieschen (je Bund etwa 400 Gramm)
1 grune Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie

Die Bohnen spulen Sie erst in einem Sieb ab und flllen sie in 3 Schusseln. Danach Ubergiel3en
Sie sie mit reichlich kaltem Wasser, sodass sie ganz bedeckt sind. Danach lassen Sie die Bohnen
Uber Nacht quellen. Die nicht gequollenen Bohnen mussen Sie am nachsten Tag entfernen, well
sie nicht keimfahig sind. Die restlichen Bohnen geben Sie in 3 Einmachglaser oder Keimglaser
und verschlie3en sie mit Ganze und mit je einem Gummiring. Die Glaser stellen Sie bei
Zimmertemperatur (etwa 21 Grad Celsius) umgedreht hin, sodass die Bohnen abrtopfen kdnnen
und auch mit Sauerstoff versorgt werden. Die Bohnen werden zweimal taglich mit lauwarmen
Wasser durch die Gaze hindurch gesplilt. Dann wassern Sie die Bohnen einige Minuten und
stulpen das Glas wieder um. Nach etwa 5 Tagen sind die Bohnen genlgend gekeimt.

Dann verrihren Sie das Wasser mit dem Olivendl in einem Topf. Den Knoblauch ziehen Sie ab,
geben ihn mit dem Lorbeerblatt, dem Bohnenkraut, etwas Thymian, Estragon, Fenchel, Pfeffer
und Salz in einen grof3en Topf und bringen alles zum Kochen. Die Bohnenkeime spulen Sie
anschlief3end mit heiRem Wasser grundlich ab und geben sie auch in einen Topf. Dann bringen
Sie das Ganze zum Kochen und lassen es etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze ziehen. Danach
entfernen Sie das Lorbeerblatt und den Knoblauch mit einer Schaumkelle.
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Salate und Rohkost: Drei-Bohnenkeime-Salat - Fortsetzung

Jetzt werden die Oliven halbiert, entsteint und in schmale Streifen geschnitten. Die Zwiebeln
ziehen Sie danach ab, schneiden sie zuerst in Scheiben und teilen sie dann in Ringe (Sie mussen
nur die Scheiben halbieren, das ist mit Ringen gemeint). Nun putzen Sie die Radieschen, spulen
sie ab und schneiden sie in dunne Stifte.

Die Chilischoten halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und entfernen die Scheidenwande.
Dann schneiden Sie die Schote in kleine Wurfel. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden in
auch in kleine Warfel. Dann spulen Sie die Petersilie ab und schitteln sie kurz trocken. Danach
werden die Petersilienblatter von denStangeln gezupft und klein geschnitten. Die Olivenstreifen,
die Zwiebelringe, die Radieschenstifte, die Petersilie, den Chili und den Knoblauch vermengen
Sie jetzt in einer grof3en Schussel mit den bohnenkeimlingen und schmecken das Ganze nochmal
mit Pfeffer und Salz ab.

Zum Schluss servieren Sie den Drei-Bohnenkeime-Salat lauwarm.
Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Einweichzeit und Keimzeit (mindestens 5 Tage)

Pro Portion:

Eiweild: 14 Gramm

Fett: 28 Gramm
Kohlenhydrate: 24 Gramm
Kilojoule: 1776

Kcal: 424
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Salate und Rohkost:
Kdrnersalat mit Porree (Lauch) und Tofuwdrfeln
Menge: 4 Portionen

180 Gramm Weizenkorner

1 kleine Stange Porree (Lauch)
1 Bund Radieschen

3 Essloffel WeilRweinessig oder Zitronensaft
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 1/2 Teeloffel Apfeldicksaft

3 Essloffel Wasser

4 Essloffel Sonnenblumenol
125 Gramm Tofu

1 Bund Schnittlauch

Die Weizenkdrner geben Sie in ein Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie dann
abtropfen. Danach weichen Sie die Weizenkdrner in kaltem Wasser einige Stunden ein.
Anschlielend bringen Sie die Weizenkdrner mit dem Einweichwasser in einem Topf zum Kochen
und lassen sie etwa 40-42 Minuten weich kochen. Den gegarten Weizen geben Sie nun in ein
Sieb und lassen ihn abtropfen. Wahrenddessen putzen Sie den Porree, halbieren die Stange
langs und waschen sie grundlich ab (in den Zwischenrdumen ist immer ein bisschen Erde).
Danach schneiden Sie den Porree in feine Streifen.

Nun putzen Sie die Radieschen, spulen sie ab und schneiden sie in feine Scheiben. Den
WeilRweinessig oder den Zitronensaft verrihren Sie jetzt mit Pfeffer, Salz, dem Apfeldicksaft und
dem Wasser und schlagen das Sonnenblumendl unter. Dann schneiden Sie den Tofu in kleine
Wiirfel, geben ihn mit den Weizernkérnern in die Essig-Ol-Marinade und marinieren ihn etwa
30-35 Minuten.

Dann geben Sie die Porreestreifen und die Radieschenscheiben hinzu und schmecken den Salat
mit Essig oder Zitronensaft, etwas Pfeffer und Salz ab. Zum Schluss spullen Sie den Schnittlauch
ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in Réllchen. Zum Schluss richten Sie den Salat

in einer Schussel an und servieren ihn bestreut mit den Schnittlauchrélichen.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Enweichzeit und Marinierzeit
Garzeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 11 Gramm, Fett: 13 Gramm, Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 189, Kcal: 284
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Salate und Rohkost:
Grunkern-Trifle-Salat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Grunkern, ganz

Fir die Vinaigrette:

300 Milliliter Orangensaft

3 Essloffel suRer veganer Senf
4 Essloffel Traubenkerndl

1 Bund Schnittlauch

100 Gramm Romersalat
40 Gramm Walnusskerne
300 Gramm Mohren

300 Gramm Knollensellerie
200 Gramm Apfel

Am Vortag geben Sie den Grinkern in ein Schissel, bedecken ihn mit kaltem Wasser und lassen
ihn Uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag giel3en Sie den Grlinkern ab und geben ihn in einen groRen Topf. Nun figen
Sie so viel Wasser hinzu, das der Grunkern ganz bedeckt ist. Dann bringen Sie alles zum Kochen
und lassen es bei schwacher Hitze etwa 30-32 Minuten kochen. Danach nehmen Sie den Topf
von der Hitze und lassen den Grunkern in dem Kochwasser erkalten. Danach lassen Sie ihn in
einem Sieb abtropfen.

Fur die Vinaigrette verrihren Sie den Orangensaft mit dem veganen Senf und dem Essig in einer
Schussel. Dann wirzen Sie die Vinaigrette mit Pfeffer und Salz und schlagen das Traubenkerndl
unter. Anschlief3end spulen Sie den Schnittlauch ab, schitteln ihn kurz trocken und schneiden ihn
in Réllchen. Die Schnittlauchrélichen rihren Sie dann unter die Vinaigrette.
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Salate und Rohkost: Griinkern-Trifle-Salat - Fortsetzung

Nun putzen Sie den Romersalat, spulen ihn ab und schneiden ihn in etwa 1 Zentimeter breite
Streifen. Danach hacken Sie die Walnusskerne grob, putzen die M6hren und den Sellerie,
schélen das Gemiise und spiilen es ab. Die Apfel schéalen Sie, halbieren und entkernen sie. Dann
raffeln Sie die Apfelhalften, den Sellerie und die M6hren getrennt von einander auf der
Haushaltsreibe grob. Jede Schicht des Griinkern, der Mohrenraffeln, der Sellerieraffeln, der
Apfelraffeln und der Walnusskerne mussen Sie dabei mit etwas Vinaigrette betraufeln. Etwas
Vinaigrette lassen Sie bitte fur die Salatstreifen zuriick und stellen sie beiseite. Dann lassen Sie
den Salat abgedeckt mindestens 20-25 Minuten im Kuhlschrank gut durchziehen.

Zum Servieren belegen Sie jetzt den eingeschichteten Salat mit den Salatstreifen und betraufeln
alles mit der restlichen, beiseite gestellten Vinaigrette.

Unser Tipp:
Diesen Grunkern-Trifle-Salat konnen Sie zum Mitnehmen in ein grof3e, verschlieRbares Glas
fullen, es mit einem Deckel verschliel3en und kurz vor dem Verzehr kraftig durchschutteln.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Einweichzeit, Abklhlzeit und Durchziehzeit
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 10 Gramm

Fett: 31 Gramm
Kohlenhydrate: 51 Gramm
Kilojoule: 2128

Kcal: 507

161



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Salate und Rohkost:
Brotsalat mit roten Zwiebeln
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Fladenbrot (vom Vortag), 3 Knoblauchzehen

4 Essloffel Olivendl, 250 Gramm Cocktailtomaten

2 rote Zwiebeln, 1 rote Paprikaschote

1 kleine Salatgurke (etwa 500 Gramm pro Stuck)

1 Bund glatte Petersilie, 15 abgetropfte, entsteinte Krauteroliven

1 Prise Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer, 2 Zitronen, den Saft davon
6 Essloffel Olivendl

Schneiden Sie das Fladenbrot in etwa 1 Zentimeter grol3e Wurfel, ziehen Sie den Knoblauch ab
und wurfeln Sie ihn sehr fein. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, rosten die
Brotwurfel darin von allen Seiten an und fuigen die Knoblauchwdurfel hinzu. Diese lassen Sie nun
mitbraten. Danach nehmen Sie die Knoblauchwurfel aus der Pfanne und lassen sie erkalten.
Wahrenddessen spulenSie die Cocktailtomaten ab und entfernen die Stielansatze. Groliere
Tomaten mussen Sie eventuell halbieren. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab, schneiden
sie erst in dinne Scheiben und dann halbieren Sie diese Scheiben (Ringe). Die Paprikaschote
halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und entfernen die weilden Scheidewande. Dann
spulen Sie die Schote grindlich ab und schneiden Sie in Wirfel.

Danach spulen Sie die Gurke ab und schneiden die Enden ab bevor Sie die Gurke langs vierteln
und in Stlcke schneiden. Anschliel3end spulen Sie die Petersilie ab, schutteln sie kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln. Die Petersilienblatter schneiden Sie dann klein. Nun
mischen Sie das vorbereitete Gemuse in einer grol3en Schiussel mit der Petersilie, den Oliven und
den Kurbiskernen. Gewdurztwird das Ganze mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft und anschlie3end
betraufeln Sie Alles mit Olivendl. Die Brotwurfel heben Sie zum Schluss unter und servieren den
Salat sofort.

Unsere Tipps:

Den Salat und die Brotwurfel sollten Sie erst kurz vor dem Verzehr vermischen, damit die
Brotwurfel nicht durchweichen. Wenn Sie den Brotsalat einige Zeit vor dem Verzehr zubereiten,
sollten Sie die Brotwurfel getrennt aufbewahren. Und die Kirbiskerne schmecken wesentlich
intensiver, wenn sie vorher in einer Pfanne ohne Fett angerdstet werden und dann erkaltet sind.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Abkunhlzeit
Pro Portion:
Eiweil3: 10 Gramm, Fett: 37 Gramm

Kohlenhydrate: 38 Gramm, Kilojoule: 2302
Kcal: 549
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Salate und Rohkost:
Auberginen-Tomaten-Salat
Menge: 12 Portionen

5 Auberginen (etwa 1 Kilogramm)

8 Fleischtomaten (etwa 1,2 Kilogramm)
1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Minze

3 rote Zwiebeln

8 Essloffel Olivendl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

etwas Limettensaft

5 Essloffel Olivendl

5 Essloffel Balsamico-Essig

50 Gramm gehobelte, gerdstete Mandeln

Die Auberginen und die Tomaten spulen Sie ab und entfernen die Stangelansatze. Dann
schneiden Sie die Auberginen und die Tomaten in Scheiben. Die Petersilie und die Minze spullen
Sie ab und schitteln beides kurz trocken. Dann zupfen Sie die Blatter von den Stangelin.
Anschlielend schneiden Sie die Blatter klein. Die Zwiebeln ziehen Sie ab, schneiden sie zuerst in
dinne Scheiben, dann teilen Sie sie in Ringe. Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und
braten als erstes die Auberginenscheiben darin etwa 4-5 Minuten von beiden Seiten an und
nehmen sie dann heraus. Dann braten Sie in der gleichen Pfanne die Zwiebelringe und die
Tomatenscheiben etwa 2-3 Minuten.

Nun legen Sie die Auberginenscheiben in eine flache Schale und bestreuen sie mit Pfeffer und
Salz. Danach betraufeln Sie sie mit dem Olivendl und dem Essig und streuen die Halfte der
Krauter darauf. Als nachstes legen Sie die Tomatenscheibendarauf und zuletzt verteilen Sie die
Zwiebelringe auf dem Ganzen. Nun wird alles mit Pfeffer und Salz bestreut und mit den restlichen
Krautern sowie den gerosteten Mandeln bestreut. Zuletzt stellen Sie den Salat bis zum Servieren
zum durchziehen in den Kuhlschrank.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 3 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Kilojoule: 77

Kcal: 186
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Salate und Rohkost:
Frahjahrs-Kimchi
Menge: 4 Portionen

125 Gramm Mohren

200 Gramm Rettich

200 Gramm Chinakohl

75 Gramm Fruhlingszwiebeln

1 rote Peperoni (etwa 15 Gramm pro Stlick)

1 Knoblauchzehe

15 Gramm frischer Ingwer

1 Teeloffel (gestrichen) Salz

2 Essloffel Paprikapulver rosenscharf oder edelsuf® nach Ihrem Geschmack

Putzen Sie erst die Mohren und den Rettich, schalen Sie beides und spulen Sie beides ab. Dann
putzen Sie den Chinakohl, vierteln den Kohl und entfernen den Strunk mit einem gro3em Messer.
Danach spulen Sie die Kohlviertel ab und schneiden sie in feine, kurze Streifen. Die
Frahlingszwiebeln putzen und spulen Sie ab und schneide das dunkle Grun ab. Jetzt schneiden
Sie die Mohren, den Rettich, den Chinakohl und das Weile der Frihlingszwiebeln in etwa 1
Zentimeter breite Stlcke. Die Peperoni halbieren Sie anschliel3end, entstielen und entkernen sie
und spulen die Schoten ab. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und hacken den Ingwer grob.

Die Gemusestlcke hacken Sie nun mit den Peperonistreifen, dem Knoblauch und dem Ingwer in
einer Kichenmaschiene mit dem Schneidemesser in kleine Stucke. Dann mischen Sie die
Mischung mit Paprikapulver und Salz in einer Schissel (am Besten eine Porzellan- oder
Steingutschussel) und stellen den Salat zugedeckt 2-3 Tage in das Gemusefach des
Kdhlschrankes zum durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Kilojoule: 187

Kcal: 45
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Salate und Rohkost:
Spinatsalat mit grinem Spargel und Hummus
Menge: 4 Portionen

Fur den Hummus:

200 Gramm Kichererbsen
3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Zitronensaft

5 Essloffel mildes Olivenol
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

500 Gramm gruner Spargel

1 Essloffel Gemusebrihe

1 Scheibe Zitrone

2 Essloffel Weillweinessig

2 Essloffel Agavendicksaft

1 Essloffel mittelscharfer Senf (vegan)
5 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

4 mittelgrof’e Tomaten

200 Gramm junger Blattspinat

2 Essloffel gerdstete Pinienkerne

Zum Vorbereiten lassen Sie die Kichererbsen in kaltem Wasser Uber Nacht einweichen.

Von den eingeweichten Kichererbsen giel3en Sie am nachsten Tag das Wasser ab. Dann

rubbeln Sie die Haute von den Kichererbsen ab und entfernen diese. Danach bringen Sie die
Kichererbsen in einem Topf mit kaltem Wasser zum Kochen und kochen sie etwa 1 Stunde weich.
Die gegarten Kichererbsen lassen Sie in einem Sieb abtropfen, dabei fangen Sie bitte die
Kochflussigkeit auf.

FUr den Hummus ziehen Sie jetzt den Knoblauch ab und halbieren ihn. Dann purieren Sie die
Kichererbsen mit dem Knoblauch, etwas Zitronensaft, Olivendl, einer Prise Salz und
Cayennepfeffer und geben viel von der aufgefangenen Kochflussigkeit hinzu, sodass eine
cremige Konsistenz entsteht. Dann schélen Sie von dem griinen Spargel nur das untere Dirittel
und schneiden die unteren Enden ab. AnschlieRen spulen Sie den Spargel ab und schneiden
ihn in etwa 3 Zentimeter lange Stlicke. Die Spargelstangen kochen Sie bitte in kochender
Gemdusebruhe und einer Scheibe Zitrone bissfest. Dann nehmen Sie die Spargelstangen mit
einer Schaumkelle heraus, schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen)
und lassen sie in einem Sieb abtropfen.

165



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Salate und Rohkost: Spinatsalat mit grinem Spargel und Hummus - Fortsetzung

Anschlie3end verrihren Sie den Essig mit dem Agavendicksaft und dem veganen Senf und
schlagen das Olivendl unter. Dieses Dressing wurzen Sie bitte mit Pfeffer und Salz. Nun spulen
Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Die Tomaten schneiden Sie
in Sechstel (Spalten). Danach verlesen Sie den Blattspinat und entfernen die dicken Stiele.
Waschen Sie den Spinat grundlich, schleudern Sie ihn kurz trocken und geben Sie ihn in eine
grof3e Schussel. Dann mischen Sie das Dressing vorsichtig unter. Die Spargelstiicke heben Sie
danach unter. Dann richten Sie den Spargelsalat auf 4 Tellern oder einer Platte an. Zum Schluss
verteilen Sie die Tomatenspalten und die Pinienkerne darauf und servieren den Salat mit dem
Hummus.

Als Beilage kdnnen Sie ofenfrisches Fladenbrot reichen.

Unsere Tipps:

Wenn Sie die Einweichzeit sparen mochten, konnen Sie die Kichererbsen aus der Dose
verwenden. Wenn Sie mdgen, kénnen Sie auch den Hummus mit 1 Teel6ffel Kreuzkiimmel
(Cumin) pikant abschmecken.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 33 Gramm
Kohlenhydrate: 35 Gramm
Kilojoule: 2088

Kcal: 498
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Salate und Rohkost:
Avocado-Mohren-Salat
Menge: 4 Portionen

4 Mohren
2 Fruhlingszwiebeln
2 Avocados

Fir die Sauce:

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel mittelscharfer Senf (vegan)

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Prise Salz

etwas Zucker

6 Essloffel Olivendl

Putzen Sie die Mohren, schalen und spulen Sie sie und raspeln Sie die Mdhren grob oder
schneiden Sie sie in feine Stifte. Danach putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spllen sie ab und
schneiden sie schrag in Scheiben. Die Avocados halbieren Sie nun und schneiden das
Fruchtfleisch vom Stein. Das Fruchtfleisch der Avocados schalen Sie und schneiden es in Spalten
oder Stucke. Anschliel3end geben Sie die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schissel und
vermischen sie.

FUr die Sauce verrihren Sie in einer zweiten Schissel den Zitronensaft, den veganen Senf,
etwas Pfeffer und Salz sowie etwas Zucker. Danach schlagen Sie das Olivendl unter und
vermengen die Salatzutaten mit der Sauce. Zum Schluss wird der Avocado-Mdhren-Salat auf
Tellern angerichtet und sofort serviert.

Unser Tipp:
Nach eigenem Belieben kdnnen Sie einige Chicoreeblatter und Radicchioblatter abspllen
und auf den Tellern verteilen. Den Salat richten Sie dann auf den Blattern an.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 3 Gramm

Fett: 38 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Kilojoule: 1678

Kcal: 401
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Salate und Rohkost:
Kartoffel-Gemuse-Salat mit Senfmarinade
Menge: 10 Portionen

1 1/2 Kilogramm Kartoffeln, 250 Gramm Staudensellerie
300 Gramm Mohren, 200 Gramm Radieschen

3 Fruhlingszwiebeln, 250 Gramm Cocktailtomaten

1 Essloffel Instant-Gemusebruhe (eventuell)

FUr die Senfmarinade:

2 Essloffel grobkorniger Senf (Vegan), 6 Essloffel weiller Balsamico-Essig
1 Zitrone, den Saft davon, 3 Essloffel Olivendl, 1 Prise Salz

1 Prise Zucker, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Mahle

Waschen Sie die Kartoffeln erst griindlich und bringen Sie sie dann in einem gro3em Topf knapp
mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen (wir geben immer noch 1 Essloffel Instant-
Gemusebriuhe hinzu). Die Kartoffeln mussen jetzt etwa 25 Minuten gar kochen. Danach gielden
Sie die Kartoffeln ab, spulen sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen
sie noch etwas abkulhlen. Die noch hei3en Kartoffeln pellen Sie anschlie3end und schneiden sie
in Scheiben. Dann putzen Sie den Staudensellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in dinne
Scheiben. Die Mohrenputzen Sie, schalen und spulen sie ab und hobeln sie auf einem
Gemusehobel in feine Streifen.

Jetzt putzen Sie die Radieschen, spulen sie ab und schneiden sie auch in feine Scheiben. Die
Frahlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in dinne Scheiben. Danach
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden die Stangelansatze heraus. Die
vorbereiteten Gemusezutaten geben Sie nun in eine groRe Salatschissel und vermischen sie mit
den Kartoffelscheiben.

Fir die Marinade verrahren Sie den Senf mit dem Essig und dem Zitronensaft. Das Olivendl
schlagen Sie bitte unter und wirzen die Marinade dann mit Zucker und Salz.

Die Marinade wird erst kurz vor dem Servieren unter die Salatzutaten gemischt. Zum Schluss
schmecken Sie den Salat bitte noch mit Pfeffer und Salz ab.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 26 Gramm
Kilojoule: 655

Kcal: 156
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Salate und Rohkost:

Kartoffelsalat mit Kresse

Menge: 4 Portionen

750 Gramm festkochende Kartoffeln

190 Gramm abgetropfter Kartoffelsalat (aus dem Glas)
500 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl

4 Essloffel Olivendl

2 Kastchen rote Daikonkresse

Flr die Sauce:

375 Milliliter GemUsebrihe

3 Essloffel weilRer Balsamico-Essig

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
4 Essloffel Olivendl

Waschen Sie die Kartoffeln grindlich und bringen Sie sie in einem Topf knapp mit Wasser
bedeckt zum Kochen. Die Kartoffeln mussen jetzt etwa 20-25 Minuten gar kochen. Danach
gielRen Sie die Kartoffeln ab, dampfen sie ab, pellen sie heil3 und lassen sie dann lauwarm
abkuhlen. Dann schneiden Sie die Kartoffeln in Scheiben und geben sie in eine grol3e Schussel.

Fir die Sauce verrihren Sie die Gemusebrihe mit dem Essig, Pfeffer und Salz und schlagen das
Olivendl unter. Den Kartoffelsalat und die Sauce geben Sie dann zu den Kartoffelscheiben und
mischen alles gut unter. Dann lassen Sie den Salat etwa 25-30 Minuten durchziehen.

Wahrenddessen putzen Sie die Champignons, spulen sie kurz ab und schneiden sie in
Scheiben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.
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Salate und Rohkost: Kartoffelsalat mit Kresse - Fortsetzung

Dann erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten die Champignonscheiben darin in 2
Portionen unter rihren hellbraun an. Gewurzt werden die Pilzscheiben mit Pfeffer. Dann lassen
Sie die Champignonscheiben abkihlen und heben sie anschliefend unter den Kartoffelsalat.
Jetzt spilen Sie die Kresse ab und schneiden die Blatter von den Stangeln. Gewdirzt wird der
Salat mit Pfeffer und Salz und zum Schluss werden die Kresseblatter unter gehoben.

Unser Tipp:
Die rote Daikonkresse erinnert uns im Geschmack an Kreuzkimmel (Cumin). Sie kdnnen sie
durch einfache Kresse ersetzen.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit
Garzeit: etwa 20-25 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 10 Gramm

Fett: 21 Gramm
Kohlenhydrate: 33 Gramm
Kilojoule: 1484

Kcal: 354

Zuckerschoten und Tofu in Ratatouille-Vinaigrette
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

etwas Salz

etwas gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
3 Essloffel Weizenmehl

2 Messerspitzen Currypulver
200 Gramm Zuckerschoten
1/2 gelbe Paprikaschote

1/2 grune Paprikaschote

1/2 rote Paprikaschote

1 Schalotte

3 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Reisessig,

1 Teeltffel Balsamico-Essig
6 Essloffel Speisedl

2 Essloffel Gemusebrihe

2 kleine Knoblauchzehen
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Salate und Rohkost: Zuckerschoten und Tofu in Ratatouille-Vinaigrette - Fortsetzung

Schneiden Sie den Tofu in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben und wirzen Sie die Scheiben von
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer. Dann mischen Sie das Mehl mit dem Currypulver in einem
Teller und wenden die Tofuscheiben darin. Von den Zuckerschoten schneiden Sie nun die

Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden
entlang der Bauch- und Rickennaht). Dann spulen Sie die Zuckerschoten ab, Die Paprikahalften
entstielen und entkernen Sie und entfernen die weillen Scheidenwande. Anschliel3end
schneiden Sie die Schotenhalften in kleine Wurfel. Die Zucchinistlicke und die Auberginenstlicke
putzen Sie, spullen sie ab und schneien sie ebenfalls in kleine Wirfel. Dann ziehen Sie die
Schalotte ab und wurfeln sie fein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten die Gemusewdurfel und die
Schalottenwdrfel darin unter Rihren an. Die angebratenen Gemusewdurfel mischen Sie bitte mit
dem Balsamico-Essig, dem Reisessig und wirzen dann alles mit Pfeffer und Salz.

Anschlie3end erhitzen Sie einen Essloffel Speisedl in einem Topf und dinsten die Zuckerschoten
darin unter rihren an. Dann gielden Sie die Gemusebrihe hinzu und dunsten die Zuckerschoten
zugedeckt etwa 3-4 Minuten (sie sollten noch knackig sein). Gewurzt werden die Schoten mit
Pfeffer und Salz. Drei Essloffel des restlichen Speisedls erhitzen Sie nun in einer Pfanne und
braten die Tofuscheiben darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 5-6 Minuten.
Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauchab, wirfeln ihn klein und résten ihn danach in dem
restlichen Speisedl (etwa 2 Essloffel) an. Dann nehmen Sie die Knoblauchwtirfel aus der Pfanne
und lassen sie auf Klichenpapier abtropfen.

Die Tofuscheiben richten Sie jetzt auf Tellern an, legen die Zuckerschoten darauf und betraufeln
das Ganze mit der Ratatouille-Vinaigrette. Zum Schluss bestreuen Sie alles mit den gerdsteten
Knoblauchwurfeln.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:
Eiweild: 22 Gramm, Fett: 25 Gramm, Kohlenhydrate: 26 Gramm, Kilojoule: 1752, Kcal: 418
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Salate und Rohkost:
Spargel-Tofu-Salat
Menge: 4 Portionen

400 Gramm gruner Spargel

125 Milliliter Wasser

5 Essloffel Sojasauce

4 Essloffel Zitronensaft

3 Teeloffel Zucker

1 Zitrone, die Schale davon (unbehandelt und ungewachst)
5 Essloffel Sesamol

250 Gramm Tofu

2 Fruhlingszwiebeln

30 Gramm Sauerampfer oder Kresse
etwa 3 Zentimeter frischer Ingwer

Von dem grunen Spargel schalen Sie nur das untere Drittel und schneiden die unteren Enden ab.
Danach spulen Sie die Spargelstangen ab und schneiden sie schrag in etwa 4 Zentimeter lange
Stucke. Nun bringen Sie das Wasser mit 2 Essloffeln Sojasauce und der Halfte des
Zitronensaftes in einem Topf zum Kochen. Die Spargelstiicke garen Sie darin etwa 4-5 Minuten,
die Spargelspitzen nur 3 Minuten. Danach nehmen Sie beidesmit einer Schaumkelle aus dem
Wasser und spulen den Spargel mit kaltem Wasser ab (damit er nicht weiter gart).

Die restliche Sojasauce verrihren Sie nun mit dem restlichen Zitronensaft, etwas Zucker und der
Zitronenschale und schlagen das Sesamodl unter

AnschlieRend putzen Sie die Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in feine
Scheiben. Den Sauerampfer spulen Sie ab und schneiden ihn in feine Streifen. Oder Sie spulen
die Kresse ab, schutteln sie kurz trocken und schneiden sie dann von dem Beet. Die
Frahlingszwiebelscheiben, die Sauerampferstreifen oder die Kresse heben Sie danach bitte in
einer Schussel unter den Spargel-Tofu-Salat.

Dann schalen Sie den Ingwer, reiben ihn fein und streuen ihn auf den Salat. Zum Schluss richten
Sie den Salat mit den Spargelkopfen an.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 9 Gramm

Fett: 19 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 1088

Kcal: 260
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Salate und Rohkost:
Zucchini-Carpaccio mit Gemuse-Vinaigrette
Menge: 1 Portion

1 Zucchini mit Blute (etwa 80 Gramm pro Stuck), 30 Gramm Mohre
30 Gramm Knollensellerie, 30 Gramm Porree (Lauch)

1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 Essloffel Himbeeressig

2 Essloffel Gemusebrihe, 2 Essloffel mildes Olivendl

1 Prise Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Zucker, 1 Essloffel Schnittlauch (in Rdlichen)

einige Friséeblatter

Die Zuccinibllte schneiden Sie erst ab und entfernen dann den Blitenstempel. Die Blutenblatter
spulen Sie dann vorsichtig ab und legen danach die Zucchini beiseite. Nun putzen Sie die Méhre
und den Sellerie, schalen beides, spllen es ab und schneiden beides in sehr kleine Wiirfel. Den
Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn grindlich (in den Zwischenraumen ist
immer ein bisschen Erde versteckt). Danach wird der Porree auch klein gewurfelt.

Nun ziehen Sie die Schalotte ab und schneiden sie ebenfalls in kleine Wurfel. Die Knoblauchzehe
schlagen Sie mit der flachen Hand an. Anschliel3end verrihren Sie den Himbeeressig mit der
Gemusebruhe in einer gro3en Schussel und schlagen das Olivendl unter. Die Vinaigrette wirzen
Sie mit etwas Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig), Pfeffer und 1 Prise Zucker.
Dann geben Sie die Gemusewdurfel, die Schalottenwurfel und die Knoblauchzehe hinzu und
lassen alles etwa 1/2 Stunde marinieren.

Wahrenddessen spilen Sie die beiseite gelegte Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die
Zucchini schneiden Sie jetzt bitte mit der Kiichenmaschine in hauchdinne Scheiben. Dann
richten Sie die Zucchinischeiben auf einem grof3en Teller ab und verteilen die Gemuse-Vinaigrette
darauf.

Zum Schluss garnieren Sie das Zucchini-Carpaccio mit den Blutenblattern, den Schnittlauch
und dem abgesplulten Frisee-Salat.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 21 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Kilojoule: 983

Kcal: 235
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Salate und Rohkost:
Tomaten-Sellerie-Salat mit Tripmadam
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Staudensellerie

1 Handvoll Tripmadam (Felsen-Fetthenne, Wrzkraut)
4 Essloffel Orangensaft

4 Essloffel weiller Balsamico-Essig

8 Essloffel Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

etwas Zucker

40 Gramm gerostete Cashewkerne oder Walnusskerne
20 Cocktailtomaten

1 Essloffel Zucker

Putzen Sie den Staudensellerie, spllen Sie ihn ab und schneiden Sie ihn in sehr feine Scheiben.
Dann spilen Sie das Tripmadam ab und schutteln es kurz trocken. Die Nadeln von dem
Tripmadam zupfen Sie von den Stangeln und schneiden sie sehr fein. Danach verrihren Sie den
Orangensaft mit dem Essig in einer Schissel und schlagen 4 Essloffel Olivendl unter.
AnschlieRend wurzen Sie die Vinaigrette mit Pfeffer, Salz und Zucker. Die Selleriescheiben legen
Sie nun in eine Schale und Ubergielen sie mit der Vinaigrette. Dann streuen Sie die
Cashewkerne oder die Walnusskerne und das Tripmadam darauf.

Dann spulen Sie die Tomaten ab und entfernen die Stielansatze. Jetzt wird das restliche Olivendl
in einer Pfanne erhitzt und die Tomaten darin unter wenden kurz angebraten. Anschliel3end
streuen Sie den Zucker darauf und lassen ihn kurz karamellisieren. Danach wirzen Sie das
Ganze mit Pfeffer und Salz. Den Salat vermischen Sie danach in einer Schale und richten ihn
nach eigenem Belieben auf 2 Platten an. Zum Schluss verteilen Sie die Tomaten auf dem Salat
und servieren ihn dann.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 25 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1272

Kcal: 304
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Salate und Rohkost:
Shiitake-Salat mit Tofucroutons
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Tofu, 125 Milliliter Sojadl

2 Knoblauchzehen, 200 Gramm Shiitakepilze
1 rote Paprikaschote, 200 Gramm Feldsalat
2 1/2 Essloffel Apfelessig oder Reisessig

2 Esslolffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer

Tupfen Sie den Tofu kurz mit Klichenpapier trocken und schneiden Sie ihn dann in etwa 1
Zentimeter grofde Wurfel. Nun nehmen Sie 5-6 Essloffel Sojadl fur die Sauce ab und stellen es
beiseite. Das restliche Sojadl erhitzen Sie in einer Pfanne mit hohem Rand, ziehen den
Knoblauch ab, halbieren ihn und braunen den Knoblauch in dem erhitztem Sojadl leicht. Danach
nehmen Sie den Knoblauch heraus. Die Tofuwdtrfel braten Sie danach in dem erhitztem
Knoblauchdl von allen Seiten goldgelb an. Anschliefend nehmen Sie die Tofuwdrfel mit einer
Schaumkelle heraus und legen sie zum Abtropfen auf 2-3 Lagen Klichenpapier.

Die Pilze putzen Sie und drehen die Stiele heraus. Die Pilzkdpfe schneiden Sie dann in diinne
Scheiben und braten sie in dem heil3en Knoblauchdl unter Ruhren an. Die Pilze nehmen Sie auch
mit einer Schaumkelle heraus und lassen sie auf 2-3 Lagen Kichenpapier abtropfen.
Anschliel3end halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen sie, entkernen sie und entfernen die
weillen Scheidenwande. Die Schote splilen Sie dann ab und wurfeln sie. Danach verlesen Sie
den Feldsalat und schneiden die Wurzelansatze ab. Nun waschen Sie den Feldsalat grindlich
und schutteln ihn kurz trocken.

Der Feldsalat wird jetzt auf 4 Tellern verteilt, die Pilze nd die Paprikawurfel werden darauf
gegeben und mit den Tofucroutons bestreut. Danach verruhren Sie den Essig und die Sojasauce
und schlagen das beiseite gestellte Sojadl unter. Zum Schluss betraufeln Sie den Feldsalat mit
der Vinaigrette und bestreuen den Salat nach eigenem Belieben mit etwas Pfeffer.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 8 Gramm

Fett: 17 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Kilojoule: 930

Kcal: 222
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Salate und Rohkost:
Spargelsalat mit Waldmeister-Vinaigrette
Menge: 4 Portionen

500 Gramm weil3er Spargel (diinne Spargelstangen)
500 Gramm gruner Spargel (dinne Spargelstangen)
etwas Salz oder 1 Essloffel GemUsebrihe (Instant)
100 Gramm rote Cocktailtomaten

100 Gramm gelbe Cocktailtomaten

FUr die Waldmeister-Vinaigrette:

1 Schalotte

1 Bund oder 1 Topf frischer Waldmeister
4 Essloffel weilder Balsamico-Essig

6 Esslolffel Spargelflissigkeit

100 Milliliter weiflder Burgunder (Wein)

8 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

Den weil3en Spargel schalen Sie von oben nach unten (dabei mussen Sie darauf achten, dass
die Schale vollstandig entfernt wird, weil sie holzig schmeckt). Die Kopfe diurfen nicht verletzt
werden und entfernen die holzigen Enden (holzige Stellen entfernen Sie bitte). Von dem grinen
Spargel schalen Sie das untere Drittel und schneiden die unteren Enden ab. Dann spulen Sie alle
Spargelstangen ab und schneiden sie in nicht zu kleine Stucke. Nun konnen Sie die
Spargelstangen entweder in kochendem Salzwasser oder kochender Gemusebrihe (das machen
wir immer) etwa 9-10 Minuten garen. Danach geben Sie den Spargel in ein Sieb und fangen
dabei die Spargelflissigkeit auf. Von der Spargelflissigkeit messen Sie bitte 6 Essloffel ab und
schrecken den Spargel dann mit kaltem Wasser ab (damit er nicht weiter gart).

Nun spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Fur die
Vinaigrette ziehen Sie danach die Schalotte ab und schneiden sie in feine Warfel. Dann spulen
Sie den Waldmeister ab und schutteln ihn kurz trocken. Die Blatter des Waldmeisters zupfen Sie
bitte von den Stangeln und schneiden sie klein. Dann verrihren Sie den Essig mit der
abgemessenen Spargelflussigkeit und dem Wein und schlagen das Olivendl unter. Die Vinaigrette
wird mit Pfeffer und Salz gewlrzt und die Schalottenwurfel sowie der Waldmeister untergerihrt.
Anschlielend vermischen Sie die Spargelsticke und die Tomatenhalften vorsichtig mit der
Vinaigrette. Zum Schluss lassen Sie den Spargelsalat zugedeckt im Kihlschrank etwa 2 1/2 - 3
Stunden durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit
Garzeit: etwa 9-10 Minuten

Pro Portion:
Eiweil3: 5 Gramm, Fett: 20 Gramm, Kohlenhydrate: 8 Gramm

Kilojoule: 1046, Kcal: 250
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Salate und Rohkost:
Ungarischer Gemusesalat
etwa 5 Glaser mit je 1 Liter Inhalt

1 Kilogramm griine Paprikaschoten, 1 Kilogramm Tomaten
1 kleiner Kopf Weil3kohl (etwa 750 Gramm pro Stuck)
1 grol3e Zwiebel, 1 Peperoni

Fir die Essig-Zucker-Losung:

1 Liter Krauteressig oder Weillweinessig, 1 1/2 Liter Wasser
250 Gramm Zucker, 3 Essloffel schrarze Pfefferkdrner

2 Messerspitzen Einmachbhilfe

Die Paprikaschoten halbieren Sie, entkernen und entstielen sie und entfernen die weillen
Scheidenwande. Danach spulen Sie die Schoten grindlich ab und schneiden sie in diunne
Scheiben. AnschlieRend spllen Sie die Tomaten ab, vierteln sie und schneiden die
Stangelansatze heraus. Von dem WeilRkohl entfernen Sie nun die aul3eren, welken Blatter,
vierteln den Kohl und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel werden nun abgespdilt und in
feine Streifen geschnitten oder mit einer Reibe gehobelt. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab,
schneiden sie erst in diinne Scheiben, dann teilen Sie sie in Ringe. Die Peperoni entstielen Sie
jetzt, halbieren und entkernen sie und spulen sie dann ab. Danach schneiden Sie die Schoten in
schmale Streifen.

AnschlieRend geben Sie die vorbereiteten GemUlsezutaten in eine Schussel, vermengen sie gut
und fullen sie in vorbereitete Glaser. Fur die Essig-Zucker-Losung bringen Sie dann Wasser,
etwas Zucker und die Pfefferkérner in einem grof3em Topf zum Kochen und lassen das Ganze so
lange kochen, bis der Zucker geldst ist. Dann giel3en Sie die Essig-Zucker-Lésung sofort und
kochend heil’ Uber die Gemusezutaten in die Glaser und lassen das Ganze abkuhlen. Die
Einmachglaser verschliefen Sie danach.

Nach etwa 12 bis 24 Stunden gie3en Sie die Essig-Zucker-Losung ab und bringen sie wieder in
einem Topf zum Kochen. Nun wirden wir die Einmachhilfe unterriihren (dann ist das Ganze
langer haltbar) und die Losung wieder tber die Gemusezutaten giel3en. Die Glaser verschlieRen
Sie zum Schluss, nach dem Erkalten, wieder mit den Deckeln (wir nutzen Twist-off-Deckel).

Zubereitungszeit: etwa 80 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit: kiihl und dunkel gestellt etwa 6 Monate

Pro Portion:

Eiweil3: 7 Gramm, Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 71 Gramm
Kilojoule: 1469, Kcal: 351
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Salate und Rohkost:
Salat mit Sesam-Tofu
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

3 Essloffel dunkles Sesamol

2 Essloffel Sojasauce

1 Zucchini

2 Fruhlingszwiebeln

1/2 Eisbergsalat

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

2 Essloffel neutrales Speisedl, zum Beispiel Rapsol
2 Essloffel Sesamsamen

Schneiden Sie den Tofu in kleine Wurfel und legen sie ihn in eine flache Schale. Dann verruhren
Sie die Halfte des Sesamols mit der Sojasauce, betraufeln die Tofuwirfel damit und marinieren
sie zugedeckt etwa 2 Stunden. Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die
Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in feineScheiben. Danach putzen Sie bitte die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Nun putzen Sie den
Eisbergsalat und entfernen den Strunk. Anschlie3end spilen Sie den Eisbergsalat ab und
schneiden ihn in Streifen. Die Salatzutaten mischen Sie jetzt in einer Schussel.

Dann verruhren Sie den Zitronensaft mit Pfeffer, Salz und 1 Prise Zucker und schlagen das
restliche Sesamdl unter. Die Salatsauce heben Sie dann unter den Salat und lassen ihn etwa 5
Minuten durchziehen. Zwischendurch nehmen Sie die Tofuwurfel aus der Marinade und lassen sie
abtropfen. Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, braten die Tofuwirfel darin von allen
Seiten knusprig an und bestreuen die Warfel dann mit Sesam.

Zum Schluss nehmen Sie die Tofuwurfel aus der Pfanne und verteilen sie warm auf dem Salat.
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 21 Gramm

Fett: 21 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm
Kilojoule: 1347

Kcal: 322
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Salate und Rohkost:
Sauerkrautsalat
Menge: etwa 6 Portionen

125 Gramm Feldsalat

1 kleines Bund Schnittlauch

2 1/2 Essloffel Apfelessig

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

5 Essloffel Nussol

1,2 Kilogramm abgetropftes, mildes Sauerkraut (aus Dosen
etwas Speisedl, zum Beispiel Rapsol

250 Gramm abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose oder frisch)

Verlesen Sie den Feldsalat und schneiden Sie die Wurzelenden ab. Dann waschen Sie den
Feldsalat grindlich, schleudern ihn kurz trocken und verteilen ihn auf einer gro3en Platte oder
einer in einer Schale. Danach putzen Sie den Schnittlauch und schneiden ihn in feine Réllchen.
Nun verrihren Sie den Apfelessig mit Pfeffer und Salz und schlagen das Nussal unter.
Anschliel3end vermengen Sie das Sauerkraut mit der Sauce und richten das Ganze auf dem
Feldsalat an.

Jetzt erhitzen Sie etwas Speisedl in einer Pfanne, dinsten die Pfifferlinge darin an und wurzen die
Pilze mit Pfeffer und Salz. Danach verteilen Sie die Pfifferlinge auf dem Sauerkraut und bestreuen
zum Schluss den Salat mit den Schnittlauchrolichen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 625

Kcal: 149
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Salate und Rohkost:
Ananas-Papaya-Salat
Menge: 4 Portionen

1 frische Ananas

2 Papayas

1 Limette, den Saft davon

3 Essloffel Rum

2 Essloffel Rohrzucker (brauner Zucker)
3 Essloffel Traubenkerndl

1 Prise Chilipulver

1 Prise Salz

2 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Schalen Sie die Ananas, vierteln Sie sie und schneiden Sie den mittleren holzigen Strunk ab. Das
Ananas-Fruchtfleisch wurfeln Sie anschlie3end (aul3erhalb der Saison konnen Sie auch 1 Dose
Ananas a 450 Gramm nehmen, frisch schmeckt es allerdings besser). Danach halbieren Sie die
Papaya langs und I6sen die Kerne mit einem Teel6ffel heraus. Die Schale der Papaya schneiden
Sie dann von dem Fruchtfleisch und wirfeln es. Dann verrihren Sie den Limettensaft mit dem
Rum und dem Rohrzucker in einer Schussel und schlagen das Traubenkerndl unter. Gewurzt wird
diese Mischung mit dem Chilipulver und etwas Salz. Danach geben Sie die Papayawdurfel und die
gehackte Petersilie hinzu und vermischen das Ganze gut.

Unser Tipp:
Wenn Sie es mogen, kdnnen Sie statt der Petersilie auch frischen Koriander nehmen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 29 Gramm
Kilojoule: 1013

Kcal: 241
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Salate und Rohkost:
Radieschen-Pilz-Salat
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Champignons
2 Essloffel Mehl

1/2 Zitrone, den Saft davon
2 Bund Radieschen

1 Kastchen Kresse

Fir die Salatsauce:

2 Essloffel Weillweinessig

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

3 Essloffel Speisedl

Erst putzen Sie die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf. Danach betraufeln Sie die
Champignonscheiben bitte mit dem Zitronensaft.

Anschlielend putzen Sie die Radieschen, spilen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Dann
spulen Sie die Kresse ab und schneiden sie von dem Beet. Fur die Salatsauce verrihren Sie
den Essig mit dem Salz, etwas Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer Schissel. Danach schlagen
Sie das Speisedl unter. Die verarbeiteten Salatzutaten geben Sie nun hinzu und mischen sie
unter. Den Radieschen-Pilz-Salat lassen Sie zum Schluss im Kuhlschrank etwa 15-20 Minuten
durchziehen und richten ihn dann auf Salattellern an.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 2 Gramm
Kilojoule: 555

Kcal: 132
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Salate und Rohkost:
Linsen-Apfel-Salat
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Belugalinsen

50 Gramm rote Linsen

50 Gramm gelbe Linsen

600 Milliliter ungesalzene Gemusebruhe

2 Mohren (etwa 50 Gramm pro Stilick)

100 Gramm Knollensellerie (etwa)

1 Zwiebel (etwa 100 Gramm pro Stlick)

2 Essloffel Traubenkerndl oder Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 Apfel, siiRsauer, zum Beispiel Cox Orange
1 kleines Bund glatte Petersilie

Fur die Marinade:

4 Essloffel weiller Balsamico-Essig

1 Zitrone, den Schalenabrieb und den Saft
1 Prise Voll-Rohrzucker

4 Essloffel Apfelsaft

2 Essloffel Traubenkernol oder Olivendl

Die Linsen geben Sie mit der Gemusebriuhe in einen Topf und kochen sie nach der
Packungsanweisung gar. Dann lassen Sie die gegarten Linsen in einem Sieb abtropfen und
erkalten. Wahrenddessen putzen Sie die Mdhren und den Sellerie, schalen und spulen beides ab
und schneiden es jeweils in kleine Wurfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und warfeln sie
auch klein. Das Traubenkerndl oder das Olivendl erhitzen Sie nun in einer Pfanne und dunsten
die Zwiebelwurfel darin an. Die Mohrenwurfel und die Selleriewurfel geben Sie mit in die Pfanne
sobals die Zwiebeln glasig sind, rihren alles einmal durch und lassen das Ganze etwa 3-4
Minuten dunsten. Danach wirzen Sie alles mit Pfeffer und Salz und lassen die Gemusewdurfel

erkalten.
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Salate und Rohkost: Linsen-Apfel-Salat - Fortsetzung

Nebenbei schalen Sie die Apfel, vierteln sie, entkernen sie und schneiden die Apfel in
erbsengrofl’e Wurfel. Die Petersilie spulen Sie dann ab und schutteln sie kurz trocken. Dann
zupfen Sie die Petersilienblatter von den Stangeln und schneiden sie klein. Die Apfelwurfel und
die Petersilie geben Sie nun in eine grol3e Schiussel und mischen die Linsen und die
Gemusewdrfel unter.

Fir die Marinade verrthren Sie jetzt den Essig mit der Zitronenschale, dem Zitronensaft,

einer Prise Pfeffer und Salz, etwas Rohrzucker (alternativ konnen Sie auch Agavendicksaft
nehmen) und dem Apfelsaft. Das Traubenkerndl oder das Olivendl schlagen Sie dann unter.
Danach geben Sie die Marinade Uber den Linsensalat und heben es vorsichtig unter. Zum
Schluss lassen Sie den Linsen-Apfel-Salat bitte 30 Minuten im Kihlschrank durchziehen. Vor dem
Servieren sollten Sie ihn nochmals mit den Gewurzen abschmecken.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten.
ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 11 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 35 Gramm
Kilojoule: 1199

Kcal: 286
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Salate und Rohkost:
Spinatsalat mit Granatapfelkernen
Menge: 4 Portionen

1 reifer, kleiner Granatapfel

30 Gramm Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Schalotten

3 Stangel Thymian

100 Gramm frischer Blattspinat
5 Essloffel Balsamico-Essig

6 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Salz

etwas Zucker

Halbieren Sie erst den Granatapfel und l16sen Sie die Kerne vorsichtig heraus. Dann entfernen
Sie die weilden Trennwende. Die Pinienkerne résten Sie wahrenddessen in einer Pfanne ohne
Fett unter rihren goldgelb, nehmen sie dann heraus und lassen die Kerne dann auf einem Teller
abklhlen. Nun ziehen Sie den Knoblauch und die Schalotten ab und schneiden beides in kleine
Wourfel. Danach spulen Sie den Thymian ab und schatteln ihn kurz trocken. Die Thymianblatter
zupfen Sie anschlieend von den Stangeln und schneiden die Blatter dann grob klein.

Dann verlesen Sie den Spinat und entfernen die dicken Stiele. Den Spinat waschen Sie grundlich,
lassen ihn gut abtropfen und schneiden ihn in breite Streifen. Nun verrihren Sie den Essig mit
den Knoblauchwtirfeln, den Schalottenwirfeln und dem Thymian in einer Schissel, schlagen das
Olivendl unter und wirzen die Marinade mit Pfeffer, Salz und Zucker.

Den Spinat, die Pinenkerne und die Granatapfelkerne geben Sie jetzt zu der Marinade und heben
es unter. Zum Schluss mussen Sie den Spinatsalat nochmal mit den Gewlrzen abschmecken
und kénnen ihn dann auf tiefen Tellern anrichten.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie statt des Balsamico-Essig ruhig mal Apfelessig und statt der Pinienkerne
gehackte Mandeln. Zusatzlich kdnnen Sie 125 Gramm abgesplilte, halbierte Cocktailtomaten mit
in den Salat geben. Als Beilage kdnnen Sie frisches Fladenbrot dazu reichen.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 3 Gramm

Fett: 19 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 1010, Kcal: 241
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Salate und Rohkost:
Reissalat
Menge: 4 Portionen

400 Milliliter GemuUsebruhe

220 Gramm Langkornreis

400 Gramm Staudensellerie

3 Fleischtomaten

1 Bund Fruhlingszwiebeln

5 Essloffel Zutronensaft

2 Essloffel Disteldl

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Chillipulver

1 Essloffel klein geschnittene Pfefferminze
1 Bund Dill

Bringen Sie die Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen, geben Sie den Reis hinzu und garen
Sie ihn zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 18-20 Minuten. Dann lassen Sie den Reis in einem
Sieb abtropfen und erkalten. Wahrenddessen putzen Sie den Staudensellerie, spulen ihn ab und
schneiden ihn in Scheiben. Die Fleischtomaten spulen Sie ab und schneiden die Stangelansatze
heraus. Danach wurfeln sie die Tomaten bitte. Anschliel3end putzen Sie die Fruhlingszwiebeln,
spulen sie ab und schneiden sie in kleine Stiicke.

Die vorbereiteten Gemusezutaten geben Sie jetzt in eine groRe Schiussel und mischen den Reis
unter. Gewdurzt wird der Salat dann mit dem Zitronensaft, dem Disteldl, etwas Pfeffer und Salz
(vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon salzig), Chillipulver und etwas Pfefferminze.

Dann spulen Sie den Dill ab und schitteln ihn kurz trocken. Die Dillspitzen zupfen Sie von den
Stangeln, schneiden die Spitzen klein und heben sie zum Schluss unter den Reissalat.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 7 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 55 Gramm
Kilojoule: 1234

Kcal: 295
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Salate und Rohkost:
Obst-Gemuse-Salat mit Zitronenverbene
Menge: 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

2 grune Paprikaschoten

14 Zitronenverbenblatter

6 Essloffel Olivendl

120 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Zucker

1 Orange, den Saft davon

1 Limette, den Saft davon

1 Grapefruit, den Saft davon
4 Orangen

4 Grapefruits

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer
2 Essloffel Himberessig oder Apfelessig

Die Paprikaschoten halbieren Sie, entstielen und entkernen sie und schneiden dann die weilen
Scheidenwander heraus. Danach spulen Sie die Schoten griindlich ab und schneiden sie in
mundgerechte Stlcke. Anschliel3end putzen, schalen und spulen Sie die Moéhren ab und
schneiden sie in Scheiben. Die Verbeneblatter spllen Sie auch ab und schitteln die Blatter dann
kurz trocken. Nun erhitzen Sie jeweils etwas Olivendl in einem Topf und dunsten die
Paprikaschoten, die Mohrenstreifen, die Verbeneblatter und die Cashewkerne darin portionsweise
etwa 5-6 Minuten unter mehrmaligen Wenden an. Danach bestreuen Sie alles mit dem Zucker
und lassen diesen karamellisieren. Anschlief3end gief3en Sie die Fruchtsafte hinzu, bringen das
Ganze zum Kochen und lassen es weitere etwa 5-6 Minuten zugedeckt dinsten. Danach lassen
Sie die Zutaten erkalten.

Wahrenddessen schalen Sie die Orangen und die Grapefruits so, dass die weille Haut vollstandig
mit entfernt wird. Danach schneiden Sie die Filets heraus. Die Gemuse-Cashewkern-Mischung
geben Sie jetzt in eine Schissel und heben die Orangenfilets sowie die Grapefruitfilets unter. Zum
Schluss schmecken Sie den Salat mit Pfeffer, Salz und Essig ab und figen das restliche Olivendl
hinzu.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 13 Gramm

Fett: 31 Gramm
Kohlenhydrate: 62 Gramm
Kilojoule: 2568

Kcal: 614
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Salate und Rohkost:
Nudelsalat mit Gemuse
Menge: etwa 9 Portionen

je 3 Liter Wasser

je 3 Teeloffel Salz (gestrichen

600 Gramm Penne (ohne Ei, Réhrennudeln)

1 kleine Zucchini

200 Gramm Brokkoli

1 Essloéffel Gemuisebrihe (Instant)

2 Zwiebeln

3 Essloffel Olivenadl

170 Gramm abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose)
3 Tomaten

Fir die Sauce:

5 Essloffel Balsamico-Essig

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 abgezogene, klein gehackte Knoblauchzehen
1 1/2 Essloffel Salbeistreifen

8 Essloffel Walnussol oder Olivendl

eventuell einige Salatblatter

Erhitzen Sie Wasser in einem grof3en Topf und bringen Sie es zugedeckt zum Kochen. Dann
geben Sie das Salz und die Nudeln hinzu und kochen die Nudeln in 2 Portionen im gedffneten
Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest. Dabei missen Sie die Nudeln
gelegentlich umrihren Danach geben Sie die Nudeln in ein Sieb und spulen sie mit heilRem
Wasser ab.

Anschliel3end spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Zucchini schneiden
Sie dann in kleine Wirfel. Von dem Brokkoli entfernen Sie bitte die Blatter und teilen den Brokkoli
in sehr kleine Rdschen. Diese Rdschen spulen Sie bitte ab und garen sie in kochender
Gemdusebruhe einige Minuten bissfest. Dann geben Sie die Brokkolirdschen in ein Sieb und
schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Die Zwiebeln ziehen Sie jetzt
ab und wirfeln sie klein. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem grofRen Topf und dinsten die
Zwiebelwurfel darin an. Fugen Sie, wenn die Zwiebeln glasig sind, die Pfifferlinge hinzu und
lassen Sie sie mitdinsten. Die Brokkolirdschen und die Zucchiniwlrfel geben Sie hinzu und
schwenken das Ganze gut durch. Dann spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden
die Stielansatze heraus. Danach werden die Tomaten in kleine Wurfel geschnitten. Das
gedunstete Gemuse vermischen Sie anschlie3iend mit den Nudeln und den Tomatenwdarfeln in
einer grof3en Schussel.
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Salate und Rohkost: Nudelsalat mit Gemuse - Fortsetzung

FUr die Sauce verrihren Sie den Essig mit etwas Pfeffer, Salz, dem Knoblauch und den
Salbeistreifen. Danach schlagen Sie das Walnussél oder das Olivendl unter bevor Sie die Sauce
Uber die Salatzutaten geben. Dann mischen Sie den Salat einmal gut durch und geben ihn fur
etwa 30-35 Minuten zum Durchziehen in den Kuhlschrank.

Vor dem Servieren schmecken Sie den Salat bitte nochmals mit den Gewtulrzen ab. Nach
eigenem Belieben kdnnen Sie noch die Salatblatter abspulen, trocken schitteln und den Salat
zum Schluss auf den Salatblattern anrichten.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 10 Gramm

Fett: 17 Gramm
Kohlenhydrate: 47 Gramm
Kilojoule: 1685

Kcal: 402
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Salate und Rohkost:
MittelImeersalat mit Oregano
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Zucchini

200 Gramm rote Cocktailtomaten

200 Gramm gelbe Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen

5 Stangel Oregano

4 Essloffel Olivendl

170 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein
170 Gramm abgetropfte, grine Oliven, ohne Stein
110 Gramm abgetropfte Kapernapfel

80 Gramm Pinienkerne

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
4 Essloffel Crema die Balsamico

1 roter Chicoree (Stucke etwa 100 Gramm)
1 gelber Chicoree (Stuck etwa 100 Gramm)
1 Rdmersalat (etwa 300 Gramm)

4 Essloffel Olivendl

Spulen Sie die Zucchini ab und schneiden Sie die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini

in Scheiben. Die Tomaten spulen Sie ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit etwas Salz und einem gro3en Messer in
sehr kleine Wurfel. AnschlieRend spulen Sie den Oregano ab und schutteln ihn kurz trocken. Die
Oreganoblatter zupfen Sie nun von den Stangeln und schneiden sie sehr klein.

Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einer groRen Pfanne und dinsten beide Olivensorten, die
Karpernapfel, die Zucchinischeiben, die Pinienkerne und die Tomatenhalften darin unter
vorsichtigem Ruhren leicht an. Danach rihren Sie den Oregano unter und wurzen alles mit
Pfeffer, Salz und Crema di Balsamico. Anschliel3end putzen Sie den Chicoree und den
Roémersalat. Die Chicoree's halbieren Sie bitte jeweils langs. Die Blatter von dem Rdémersalat
schneiden Sie im Wurzelbereich ab, spllen die Salate dann ab und schutteln sie kurz trocken
(vorsichtig, damit keine Druckstellen entstehen). Dann teilen Sie die Salatblatter und richten sie
auf einer Platte an. Die angedunsteten Salatzutaten verteilen Sie darauf und betraufeln zum

Schluss alles mit Olivenol.

Als Beilage empfehlen wir geréstetes Knoblauchbrot.
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Salate und Rohkost:
Mango-Papaya-Salat
Menge: 1 Portion

1/2 reife Mango, 1/2 Papaya
1/2 rotschaliger Apfel

Fir das Dressing:

1 kleine, rote Zwiebel, 1 rote Chilischote

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)

1 Essloffel braunen Zucker, 50 Milliliter Orangensaft
1 Essloffel Sesamal, 1 Essloffel Sojasauce

1 Prise Salz, 6 Stangel Koriander

2 Essloffel Cashewkerne,

2 Essloffel Rostzwiebeln

Von der Mangohalfte schneiden Sie das Fruchtfleisch vom Stein und schalen es dann. Danach
I6sen Sie aus der Papayahalfte die Kerne mit einem Loffel heraus und schélen die Papayahalfte
dann. Die Apfelhalftespllen Sie ab und entkernen Sie. Die Mangostlcke, die Papayahalfte und
die Apfelhalfte schneiden Sie anschlielend mit der Schale in gleich lange Stlucke (Stifte).

Fur das Dressing ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in kleine Warfel. Die Chilischote
spulen Sie ab, entstielen sie und schneiden die Schote dann in sehr feine Ringe. Die Limette
waschen Sie nun bitte heild ab und reiben die Schale ab. Dann halbieren Sie die Limette und
pressen den Saft heraus. Die Limettenschale, denLimettensaft, den braunen Zucker, etwas
Orangensaft, das Sesamal und die Sojasauce verschlagen Sie jetzt mit einem Schneebesen und
wurzen das Dressing mit Salz. Die Zwiebelwurfel und die Chiliringe rihren Sie bitte unter.

Die vorbereiteten Fruchtstabe (Fruchtstifte) geben Sie anschlielRend in eine groRe Schussel und
vermischen sie vorsichtig mit dem Dressing. Dann spulen Sie den Korainder ab, schitteln ihn
kurz trocken (legen 1 Stangel beiseite) und zupfen die Blatter von den Stangeln. Danach
schneiden Sie die Korianderblatter in grobe Streifen und hacken die Cashewkerne sehr fein.

Anschlieend richten Sie den Mango-Papaya-Salat auf einer Platte an und bestreuen ihn mit den
Korianderstreifen, den Cashewkernen und den Réstzwiebeln. Zum Schluss wird der Salat mit den
beiseite gelegten Korainderstangeln ausgarniert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Pro Portion:
Eiweil3: 12 Gramm, Fett: 35 Gramm

Kohlenhydrate: 82 Gramm
Kilojoule: 2938, Kcal: 702
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Salate und Rohkost:
Kartoffel-Gurken-Salat
Menge: 10 Portionen

2 Kilogramm festkochende Kartoffeln, 1 Prise Salz

1 Essloffel Kimmelsamen, 720 Gramm abgetropfte Gewirzgurken (aus dem Glas)
1 Knoblauchzehe, 1 Bund Dill, 80 Milliliter Weil3weinessig,

1 Essloffel veganer Senf (mittelscharf)

1 Essloffel Ahornsirup, 50 Milliliter Zitronensaft

200 Milliliter Gurkensud (aus dem Glas)

50 Milliliter Olivendl, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Zucker, 2 Salatgurken

Die Kartoffeln waschen Sie erst griindlich, bedecken sie dann in einem grof3en Topf knapp mit
Wasser und bringen das Ganze danach zugedeckt zum Kochen. Wenn das Wasser kocht geben
Sie eine Prise Salz und den Kimmel hinzu. Die Kartoffeln missen etwa 20-25 Minuten gar
kochen. Anschlieldend gielden Sie die Kartoffeln ab, spulen sie mit kaltem Wasser ab und pellen
die Kartoffeln dann heifl3. Wenn die Kartoffeln dann abgekinhlt sind schneiden Sie sie in Scheiben.
Die Kartoffelscheiben geben Sie dann in eine grol3e Schiussel. Von den Gewurzgurken fangen Sie
jetzt den Sud auf, schneiden die Gurken dann in feine Scheiben und geben diese dann zu den
Kartoffelscheiben.

Den Knoblauch ziehen Sie anschliel3end ab und schneiden ihn in kleine Warfel. Danach spulen
Sie den Dill ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen dann die Spitzen von den Stangeln.
Danach zerkleinern Sie die Dillspitzen grob mit einem Messer. Nun verrihren Sie den Essig mit
dem Senf, dem Ahornsirup, etwas Zitronensaft und dem Gurkensud in einer Schissel. Gewurzt
wird diese Marinade mit Salz und Pfeffer bevor Sie das Olivendl unterschlagen. Die
Knoblauchwdrfel und den Dill riihren Sie bitte unter.

Die Marinade heben Sie dann vorsichtig unter die Kartoffelscheiben und Gurkenscheiben. Dann
schmecken Sie den Kartoffel-Gurken-Salat kraftig mit Salz ab. Kurz vor dem Servieren schalen
Sie die Salatgurken und schneiden die Enden ab. Dann halbieren Sie die Gurken langs und
entkernen sie mit einem Essloffel. Die Gurkenhalften schneiden Sie anschliel3end in Scheiben
und mischen sie unter den Salat. Zum Schlussschmecken Sie den Kartoffel-Gurken-Salat
nochmals mit Pfeffer und Salz ab.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Abkuhlzeit, Garzeit: etwa 20-25 Minuten
Pro Portion:
Eiweil3: 5 Gramm, Fett: 6 Gramm

Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 874, Kcal: 208
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Salate und Rohkost:
Gemischter Gemusesalat
Menge: 4 Portionen

100 Milliliter Olivendl

100 Gramm Blumenkohlréschen
100 Gramm Fruhlingszwiebeln
100 Gramm Mohrenstabchen
100 Gramm Sellerie Homben
150 Gramm Zucchini, in halbe Scheiben geschnitten
4 Essloffel griine Oliven

4 Essloffel schwarze Oliven

4 Knoblauchzehen

1 Prise Salz

1 Teeloffel bunte Pfefferkorner

1 Teeloffel Koriandersamen

1 Prise gerebelter Oregano

1 Prise gerebelter Thymian

2 Doschen (a 0,2 Gramm) Safran
100 Milliliter trockener Weillwein
125 Milliliter Gemusebrthe

Erhitzen Sie jeweils etwas Olivendl in einem Topf. Das vorbereitete Gemuse diunsten Sie darin
portionsweise unter Ruhren an. Dann geben Sie die grinen und die schwarzen Oliven hinzu,
ziehen den Knoblauch ab und geben ihn ebenfalls hinzu. Danach vermischen Sie das Gemuse
gut und wlrzen es mit etwas Salz, den Pfefferkdrnern, den Koriandersamen, einer Prise Oregano
und Thymian. AnschlieBend rihren Sie den Safran unter. Nun I6schen Sie das Gemuse mit dem
WeilRwein und der Gemusebruhe ab, bringen das Ganze zum Kochen und dunsten es bissfest.
Dann geben Sie den Gemusesalat in eine grof3e Schissel und lassen ihn zugedeckt im
Kuhlschrank etwa 60 Minuten durchziehen.

Vor dem Servieren schmecken Sie den Gemusesalat bitte nochmals mit den Gewdurzen ab.
Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 30 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 1599

Kcal: 382
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Salate und Rohkost:
Gemiusesalat, stufdsauer
Menge: etwa 9 Portionen

400 Gramm Mohren, 700 Gramm festkochende Kartoffeln

400 Gramm Zucchini, 1 kleiner Staudensellerie

800 Gramm Fleischtomaten, 5 Essloffel Speisedl

200 Milliliter Gemusebruhe, 340 Gramm gut abgetropfte Ananassticke (aus der Dose)
3 1/2 Essloffel Mango-Chtney, 3 1/2 Essloffel milder Essig, zum Beispiel Krauteressig
4 1/2 Essloffel Gemusesud (von dem gegartem Gemdse)

2 Teeloffel (gestrichen) gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)

1 Prise Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

1 Teeloffel (gestrichen) Zucker

Putzen Sie erst die Méhren. Dann schalen Sie die Méhren und die Kartoffeln, splilen beides ab
und schneiden beides dann in Wrfel. Die Zucchinis spulen Sie ab und schneiden sie danach
auch in Wurfel. Nun putzen Sie den Staudensellerie, spllen ihn ab und schneiden ihn dann in
Streifen oder Wirfel. Dann spulen Sie die Tomaten ab, vierteln sie und schneiden die
Stangelansatze heraus. Anschliefiend erden die Tomaten entkernt und ebenfalls gewurfelt.

Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem groRem Brater. Die Mohrenwdirfel und die Kartoffelwirfel
dunsten Sie darin unter Ruhren an. Dann gie3en Sie die Gemusebruhe hinzu, bringen das Ganze
zum Kochen und dunsten es etwa 10-12 Minuten lang. Nach der Dunstzeit

fugen Sie die Zucchiniwurfel oder die Zucchinistreifen hinzu und lassen das Gemuse weitere
etwa 5-6 Minuten bissfest garen. Dann geben Sie das Gemuse in eine Salatschussel.

Die Ananasstlcke schneiden Sie nun etwas kleiner. Das Mango-Chutney verrtihren Sie dann
mit dem Essig, 4 1/2 Essloffeln Gemusesud, den Kreuzkimmel, etwas Pfeffer und Salz, dem
Currypulver und dem Zucker in einer grof3en Schissel. Dann geben Sie diese Marinade mit
den Tomatenwdirfeln und den Ananasstticken zu dem Gemuse und heben alles unter.

Den Salat lassen Sie zum Schluss etwa 55-60 Minuten im Kihlschrank durchziehen, danach
schmecken Sie ihn nochmals mit den Gewilrzen ab und servieren ihn dann.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 26 Gramm
Kilojoule: 592

Kcal: 141
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Salate und Rohkost:
Couscous-Salat
Menge: 2 Portionen

4 Essloffel (gehauft) Couscous (etwa 60 Gramm)
2 grolRe Tomaten

1/2 Salatgurke (etwa 200 Gramm)

2 Schalotten oder 1 Zwiebel

1 Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 1/2 Stangel glatte Petersilie

2 1/2 Stangel Minze

2 grol3e Kopfsalatblatter

Den Couscous bereiten Sie in einem Topf nach Packungsanweisung zu. Wahrenddessen spulen
Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Danach werden die Tomaten
fein gewdurfelt. Die Gurke konnen Sie eventuell schalen und dann schneiden Sie bitte die Enden
ab. Danach wird die Gurke langs halbiert und in kleine Warfel geschnitten. Die Schalotten oder
die Zwiebeln ziehen Sie ab und schneiden sie ebenfalls in sehr kleine Wurfel. Dann geben Sie die
Tomatenwdurfel, die Gurkenwdirfel und die Schalottenwurfel oder die Zwiebelwdirfel in eine grolke
Schussel. Den gequollenen Couscous lockern Sie mit 2 Gabeln auf und geben ihn zu dem
gewdurfelten Gemuse in die Schissel. Dann waschen Sie die Zitrone heild ab und reiben etwa 1
Teeloffel Zitronenschale fein ab. Danach halbieren Sie die Zitrone und pressen den Saft aus.
Den Zitronenabrieb und den Zitronensaft geben Sie anschlielRend zu dem Couscous, wlrzen die
Zutaten mit Pfeffer und Salz und vermischen das Ganze gut.

Jetzt spllen Sie die Petersilie und die Minze ab und schutteln beides kurz trocken. Die Blatter
zupfen Sie danach von den Stangeln und schneiden sie sehr klein. Geben Sie dann die Petersilie
und die Minze unter den Couscous-Salat. Schmecken Sie anschlie3end den Salat nochmal mit
Pfeffer und Salz ab und richten Sie den Salat dann auf den abgespulten und trocken
geschleuderten Kopfsalatblattern.

Unsere Tipps:

Statt Couscous kdénnen Sie auch Bulgur verwenden.

Den Couscous konnen Sie mit Wasser oder mit Gemusebruhe zubereiten (letzteres schmeckt
unserer Meinung wurziger).

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 5 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 26 Gramm

Kilojoule: 586, Kcal: 140
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Salate und Rohkost:
Fenchel-Apfel-Salat
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Sonnenblumenkerne
500 Gramm Fenchelknollen
250 Gramm s&uerliche, rotschalige Apfel

Fir die Sauce:

100 Gramm Seidentofu

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel veganer Senf

4 Essloffel Sonnenblumendl

1 Essloffel Agavendicksaft

1 Prise Krautersalz

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer

Die Sonnenblumenkerne erhitzen Sie erst in einer Pfanne ohne Fett und rosten sie dann unter
ruhren goldbraun. Anschlieiend nehmen Sie die Kerne heraus und lassen sie auf einem Teller
auskuhlen.

Den Fenchel putzen Sie und spulen ihn ab. Das Fenchelgrin legen Sie bitte beiseite. Dann
halbieren Sie die Fenchelknollen und schneiden sie in feine Streifen. Das Fenchelgrin schneiden
Sie bitte klein. Danach spiilen Sie die Apfel ab, halbieren sie und entkernen sie. Die Apfelhalften
achten Sie dann und schneiden sie dann mit der Schale in feine Scheiben. Nun mischen Sie die
Fenchelstreifen, die Apfelscheiben und die Sonnenblumenkerne in einer grolRen Schissel.

Fir die Sauce geben Sie den Seidentofu, etwas Zitronensaft, den veganen Senf, das
Sonnenblumendl, 1 Essloffel Agavendicksaft, 1 Prise Salz und Pfeffer in einen hohen Rihrbecher
und purieren die Zutaten danach mit einem Purierstab. Anschliel3end

schmecken Sie die Sauce mit Pfeffer und Salz ab, verteilen sie auf den Salatzutaten und mischen
die Sauce unter. Zum Schluss wird der Salat mit dem geschnittenem Fenchelgriin bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 17 Gramm
Kohlenhydrate: 17 Gramm
Kilojoule: 1051

Kcal: 250
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Salate und Rohkost:
Bulgursalat
Menge: etwa 11 Portionen

Fir den Salat:

300 Gramm Bulgur

1 Liter kochendes Wasser

5 milde, grine Spitzpaprika (bekommen Sie im turkischen Lebensmittelladen)
1 Bund Fruhlingszwiebeln

750 Gramm kleine Rispentomaten

2 kleine Salatgurken

Fur die Marinade:

1 Bund Petersilie

1 Bund Minze

5 Essloffel Zitronensaft

1 gestrichener Teeloffel Salz

1 gestrichener Teeloffel Paprikapulver edelsuf3
8 Essloffel Olivendl

eventuell 1 Kopf Salat

FUr den Salat geben Sie erst den Bulgur in eine gro3e Schussel, Ubergielden ihn mit kochendem
Wasser, lassen ihn erkalten und lassen ihn dann weitere 2-3 Stunden stehen. Danach lassen Sie
den Bulgur in einem Sieb abtropfen. Wahrenddessen halbieren Sie die Spitzpaprikas, entstielen
und entkernen sie und entfernen die weil3en Scheidenwande. Dann spulen Sie die Schoten ab
und schneiden sie in schmale Streifen. Anschlie3end putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spllen
sie ab und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben. Die Tomaten spulen Sie
anschlielRend ab und vierteln sie dann. Danach entfernen Sie die Stielansatze der Tomaten. Nun
spulen Sie die Salatgurken ab und schneiden die Enden ab. Die Gurken halbieren Sie und
schneiden sie dann mit der Schale in kleine Wirfel.
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Salate und Rohkost: Bulgursalat . Fortsetzung

Fur die Marinade spulen Sie die Petersilie und die Minze ab, schitteln beides kurz trocken und
zupfen dann die Blatter von den Stangeln. Anschlieend werden die Krauterblatter klein
geschnitten. Jetzt verrihren Sie den Zitronensaft mit etwas Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver
in einer weiteren Schussel und schlagen das Olivendl unter. Danach ruhren Sie die geschnittene
Petersilie und Minze unter.

Den abgetropften Bulgur geben Sie mit den vorbereiteten Salatzutaten zurlick in eine grof3e
Schussel und verteilen dann die Marinade darauf. Danach mischen Sie alles vorsichtig unter. Nun
lassen Sie den Salat mindestens 60 Minuten im Kuhlschrank durchziehen.

Nach eigenem Belieben kdnnen Sie den Salatkopf putzen, ihn abspulen und trocken schutteln
(vorsichtig, damit keine Druckstellen entstehen). Die dicken Rippen aus den Salatblattern
entfernen Sie dann noch und legen die Salatblatter anschlieRend auf eine grol3e Servierplatte.
Zum Schluss kénnen Sie den Bulgursalat darauf anrichten.

Unser Tipp:
Diesen Bulgursalat kdnnen Sie gut mit vorbereiteten Minzeblattern oder Petersilienblattern
ausgarnieren.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten,
ohne Einweichzeit und Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 25 Gramm
Kilojoule: 801

Kcal: 191
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Salate und Rohkost:
Bulgur-Tomaten-Salat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm grober Bulgur (Weizengrutze)
400 Milliliter Gemusebrihe

250 Gramm Salatgurke

2 Fleischtomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Stangel Minze

Far die Sauce

4 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Prise gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)

7 Essloffel Olivendl

Rosten Sie den Bulgur in einem heilkem Topf ohne Fett etwa 1 Minute lang unter rihren an. Dann
gielRen Sie die Gemusebruhe hinzu und bringen alles zum Kochen. Den Bulgur lassen Sie nun
zugedeckt etwa 15-17 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen. Die Bulgurmasse lassen Sie
danach abkuhlen, dabei miussen Sie sie mehrmals umrihren. Danach spulen Sie die Gurke ab
und schneiden die Enden ab. Die Gurke schneiden Sie dann mit der Schale in kleine Warfel.
AnschlieRend spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Die
Tomaten werden jetzt in kleine Wirfel geschnitten.

Nun wird die Paprikaschote halbiert, entstielt, entkernt und die weillen Scheidenwander werden
herausgenommen bevor Sie die Schote grindlich auswaschen. AnschlieRend wirfeln Sie die
Paprikaschote sehr fein. Dann putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spllen sie ab und schneiden sie
in feine Scheiben. Danach spllen Sie die Minze und die Petersilie ab und schutteln beides kurz
trocken. Die Blatter werden von den Stangeln gezupft und dann schneiden Sie die Blatter mit
einem grof3em Messer klein.
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Salate und Rohkost: Bulgur-Tomaten-Salat - Fortsetzung

Fir die Sauce verruhren Sie den Zitronensaft mit Pfeffer, Salz, etwas Zucker und 1 Prise
Kreuzkimmel. Die vorbereiteten Salatzutaten verrihren Sie dann in einer Schissel mit der
Sauce. Zum Schluss lassen Sie den Salat etwa 5-10 Minuten durchziehen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil}: 8 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 1725

Kcal: 412

unbezahlte Werbung:

S

Ve

Kalte Speisen und Vesper (vegan) von der Tierschutzpartei:
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Salate und Rohkost:
Bunter Linsensalat mit kretischem Olivendl und Orange
Menge: 1 Portion

60 Gramm Pardina-Linsen (kleine, amerikanische Linsen)
1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl aus Kreta

1 Essloffel Méhrenwurfel

1 Essloffel Selleriewdrfel

300 Milliliter GemUsebrihe

1 Orange (unbehandelt und ungewachst)

1 Tomate

2 Stangel Basilikum

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

1 Essloffel Apfelessig

Die Linsen geben Sie erst in ein Sieb, spllen sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie dann
abtropfen. Dann ziehen Sie die Schalotte und den Knoblauch ab. Die Schalotte wurfeln Sie
anschliel3end sehr klein und den Knoblauch halbieren Sie. Danach erhitzen Sie das Olivendl in
einem Topf und duinsten die Schalottenwurfel und die Knoblauchhalften darin an, bis die
Schalottenwiirfel glasig sind. Die Linsen, Méhrenwdirfel und die Selleriewlrfel geben Sie jetzt bitte
dazu und lassen alles kurz mitdunsten. Dann giel3en Sie die Gemusebruhe hinzu und bringen das
Ganze zum Kochen. Die Linsen mussen Sie etwa 30-35 Minuten kochen lassen. Die Linsen
werden erst nach der Garzeit gewurzt, weil sich sonst die Garzeit verlangert!

Wahrenddessen waschen Sie die Orange heil3 ab und reiben dann die Schale ab. Danach
halbieren Sie die Orange und pressen den Saft aus. Die Tomate spllen Sie jetzt ab, vierteln sie
und entfernen die Stielansatze. Anschliel3end schneiden Sie die Tomate in kleine Wurfel. Dann
spulen Sie den Basilikum ab, schitteln ihn kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln
(legen Sie bitte einige Basilikumblatter zur Garnitur beiseite) und schneiden die Blatter in feine
Streifen. Die Linsen wirzen Sie nach der Garzeit mit Pfeffer, Salz, etwas Zucker, Essig, der
Orangenschale und dem Orangensaft. Die Basilikumstreifen heben Sie unter.

Zum Schluss garnieren Sie den Linsensalat mit dem Tomatenwdarfeln und den beiseite gelegten
Basilikumblattern.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 18 Gramm, Fett: 12 Gramm, Kohlenhydrate: 54 Gramm, Kilojoule: 1702, Kcal: 404
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Salate und Rohkost:
Rote-Linsen-Salat mit Erbsen und Ananas
Menge: 4 Portionen

400 Milliliter Gemusebruhe

300 Tiefkuhl-Erbsen

200 Gramm rote Linsen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

280 Gramm abgetropfte Ananasstlcke (aus der Dose)
20 Gramm frischer Ingwer

3 1/2 Essloffel Himbeeressig

1 Prise Salz

2 Essloffel Sonnenblumendl

3 Essloffel Nussol

Die Gemusebruhe bringen Sie zuerst in einem kleinen Topf zum Kochen. Dann garen Sie die
gefrorenen Erbsen darin nach Packungsanweisung. Anschlielend lassen Sie die Erbsen in einem
Sieb abtropfen, dabei fangen Sie aber bitte die Gemusebruhe auf. Die Erbsen schrecken Sie jetzt
mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Die aufgefangene Gemusebrihe geben Sie
wieder zurlck in den Topf und geben die Linsen hinzu. Dann bringen Sie alles wieder zum
Kochen und lassen die Linsen etwa 8-9 Minutenbei schwacher Hitze kochen, bis die
Gemusebruhe von den Linsen ganz aufgesogen ist.

Wahrenddessen putzen Sie die Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie schrag in
Scheiben. Die Fruhlingszwiebelscheiben heben Sie danach unter die heien Linsen. Diese
Linsen-Fruhlingszwiebel-Mischung lassen Sie nun abkuhlen. Zwischendurch schalen Sie den
Ingwer und reiben ihn fein. Den Essig verrihren Sie mit dem Salz, etwas Pfeffer und dem Ingwer
in einer groRen Schussel. Dann schlagen Sie das Sonnenblumendl und das Nussol unter. Die
Salatsauce geben Sie zu er Linsen-Fruhlingszwiebel-Mischung und mengen alles gut unter.
Danach heben Sie die Ananasstucke (wir machen das ohne den Saft) und die Erbsen unter.

Den Rote-Linsen-Salat mit Erbsen und Ananas stellen Sie jetzt zugedeckt in den Kiuhlschrank un
lassen ihn etwa 60 Minuten durchziehen. Zum Schluss schmecken Sie den Salat nochmals mit
den Gewdlrzen ab, richten ihn an und servieren ihn dann.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 19 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 50 Gramm
Kilojoule: 1907

Kcal: 408
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Salate und Rohkost:
Glasnudelsalat
Menge: 12 Portionen

1 Kilogramm Glasnudeln

5 rote Paprikaschoten

1 groRer Staudensellerie

3 Bund Fruhlingszwiebeln
2 grune Chilischoten

3 Bund Koriander

1 Prise gemahlenen Pfeffer
etwas Sojasauce

1 Essloffel Gemusebruhe

Bereiten Sie die Glasnudeln in Wasser nach Packungsnweisung zu. Danach lassen Sie die
Nudeln in einem Sieb gut abtropfen und schneiden sie mit einer Schere in etwa 5-10 Zentimeter
lange Stlcke. Anschliel3end halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und
entfernen die weillen Scheidenwande. Dann spllen Sie die Paprikaschoten griindlich ab und
schneiden sie anschliel3end in feine Streifen. Nun putzen Sie den Staudensellerie, spilen ihn ab
und schneiden ihn in dinne Scheiben. Die Paprikastreifen und die Selleriescheiben blanchieren
Sie jetzt in kochender Gemusebrihe etwa 2-3 Minuten, schrecken sie mit kaltem Wasser ab und
lassen sie in einem Sieb gut abtropfen. Wahrenddessen putzen Sie die Frihlingszwiebeln, spilen
sie ab und schneiden sie in feine Streifen. Die Chilischoten spulen Sie bitte ab und schneiden sie
dann in feine Ringe.

Danach spulen Sie den Koriander ab und schutteln ihn kurz trocken. Die Blatter des Korianders
zupfen Sie von den Stangeln (und legen einige Blatter zum Garnieren beiseite). Anschlielend
schneiden Sie die Korianderblatter klein. Dann mischen Sie die vorbereiteten Salatzutaten in
einer grof3en Schussel.

Den Glasnudelsalat wirzen Sie jetzt mit Pfeffer und der Sojasauce. Zum Schluss wird der
Glasnudelsalat mit den beiseite gelegten Korianderblattern garniert serviert.

Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 9 Gramm
Kilojoule: 1421

Kcal: 339
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Salate und Rohkost:
Rotkohlsalat mit Sesam und Tofubroseln
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Rotkohl (350-400 Gramm pro Stuck)

1 mittelgroRe Zwiebel

3 Essloffel WeilRweinessig

Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Zucker

4 Essloffel Sonnenblumendl

2 Essloffel Sesamsamen

125 Gramm Tofu

Von dem Rotkohl entfernen Sie bitte erst die grol3en, aul3eren Blatter. Dann vierteln Sie den Kohl
und schneiden den Strunk heraus. Die Kohlviertel spllen Sie ab und schneiden sie in feine Wrfel
oder hobeln Sie mit einer Kichenreibe. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden
sie in sehr feine Wirfel. Danach verrihren Sie Essig mit dem Salz, einer Prise Pfeffer und einer
Prise Zucker in einer Schussel und schlagen das Sonnenblumendl unter. Die Rotkohlstreifen und
die Zwiebelwtrfel mischen Sie nun unter die Marinade und lassen den Salat zugedeckt etwa 30
Minuten durchziehen.

In der Zwischenzeit rosten Sie den Sesam in einer Pfanne ohne Fett unter riihren kurz an. Den
Tofu schneiden Sie in Wirfel und verteilen zum Schluss den gerdsteten Sesam und die Tofuwdrfel
auf den Salat.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Duchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil3: 5 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Kilojoule: 842

Kcal: 201
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Salate und Rohkost:
Fenchel auf Méhren-Orangen-Salat
Menge: 12 Portionen

12 kleine Fenchelknollen (etwa 1,2 Kilogramm)
10 dicke Moéhren (etwa 1 Kilogramm)

12 Saftorangen

1 Essloffel Gemusebrihe

4 Essloffel Speisedl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

Fir das Dressing:

8 Essloffel milder Apfelessig
Zucker

Salz

150 Milliliter Speisedl

Von den Fenchelknollen schneiden Sie die Stiele dicht oberhalb der Knollen ab. Dann entfernen
Sie die braunen Stellen und die Blatter des Fenchels. Die Wurzelenden schneiden Sie bitte
gerade ab. Nun spulen Sie die Fenchelknollen ab und achteln sie. Anschliel3end putzen Sie die
Moéhren und schéalen und spulen sie ab. Jetzt bringen Sie Wasser in einem gro3em Topf mit dem
Essloffel Gemusebrihe zum Kochen. Garen Sie die Fenchelknollen und die Méhren darin etwa 8-
9 Minuten. Dann nehmen Sie das Gemuse mit einer Schaumkelle heraus, schrecken alles mit
kaltem Wasser ab (damit es nicht weiter gart) und lassen das Gemduse in einem Sieb gut
abtropfen.

Nebenbei schéalen Sie die Orangen, sodass die weil’e Haut vollstandig mit entfernt wird. Dann
halbieren Sie die Orangen oder vierteln sie und schneiden die Orangen anschlielend in
Scheiben. Die gegarten Méhren schneiden Sie danach bitte in Stifte. Erhitzen Sie jetzt das
Speisedl in einer groRen Pfanne und dinsten Sie den Fenchel darin leicht an. Gewurzt wird der
Fenchel mit Pfeffer und Salz.

Fir das Dressing verruhren Sie Pfeffer, Salz, Zucker und den Essig und schlagen das Speisedl
unter. Die Mohrenstifte und die Orangenscheiben marinieren Sie in dem Dressing einige Minuten
und richten sie dann auf einer Platte an. Zum Bestreuen rdsten Sie jetzt noch die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett unter Rihren an. Die Fenchelstlcke richten Sie auf dem M&hren-
Orangen-Salat an und bestreuen das Gericht zum Schluss mit den gerésteten Pinienkernen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Marinierzeit
Garzeit: etwa 8 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 5 Gramm, Fett: 20 Gramm, Kohlenhydrate: 19 Gramm

Kilojoule: 1201, Kcal: 287
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Salate und Rohkost:
Praktischer, veganer Schuttelsalat
Menge: 1 Portion

1 Essloffel Olivendl

1 Essloffel Apfelessig

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Essloffel gehackte Minze

1 Essloffel Mais

2 halbierte Kirschtomaten

30 Gramm gewdrfelte Mango

1/4 gewdurfelte Paprika (rot und grun)
10 Gramm Rucola Salat

1 Teeloffel Leinsamen

Geben Sie alle Zutaten in eine verschlieBbare Schussel, schutteln Sie alles gut durch und geben
Sie den Salat in Portionsschalen. Dieser Salat eignet sich gut zum Mithehmen.

Kalorien: 168,7 kcal
Eiweil3: 3,2 Gramm

Fett: 10,1 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
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Salate und Rohkost:
Salat mit Radieschen und Avocado
Menge: 1 Portion

1 Avocado

4 Radieschen

2 1/2 gelbe Paprika

2 Blatt Salat nach Wahl

1 Zitrone, den Saft davon
1 Essloffel Walnussol

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel gehackte und gerdstete Mandeln

Wiirfeln Sie das Gemduse, geben Sie es in eine Schissel und vermengen Sie es. Aus den
restlichen Zutaten rihren Sie dann ein Dressing und marinieren den Salat damit. Lassen Sie das

Gericht noch 15-20 Minuten durchziehen und richten Sie dann an.

Kalorien: 312,5 kcal

Eiweil3: 5,3 Gramm

Fett: 25,7 Gramm
Kohlenhydrate: 12,6 Gramm
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Salate und Rohkost:
Rotkohl-Salat
Menge: 1 Portion

60 Gramm gehobelten Rotkohl
1/2 rote Zwiebel, in Streifen geschnitten
1/4 Nohre

1/4 gewdrfelte Birne

1 geviertelte Feige

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

2 Essloffel Soja Joghurt

1 Esslolffel Zitronensaft

1 Essléffel Walnusal

1 Essloffel gehackte Petersilie
1 Prise Zimt

Das Obst und das Gemiuse geben Sie in eine Schissel und vermengen es gut. Aus den
restlichen Zutaten rihren Sie ein Dressing und marinieren damit den Salat. Lassen Sie
anschlieRend alles etwa 15-20 Minuten ziehen und richten Sie dann an.

Kalorien: 180,9 kcal

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 20,7 Gramm
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Salate und Rohkost:
Salat mit Glasnudeln
Menge: 1 Portion

30 Gramm Glasnudeln

1 Schalotte

20 Gramm gruine Bohnen

1/4 Gurke

1/2 gelbe Paprika

1 Tomate

1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Teeloffel Agavendicksaft

1 Essloffel Sojasauce

1 Limette, den Saft und den Abrieb davon
1 Essloffel gerostete Cashewnulsse

Lassen Se die Glasnudeln fur etwa 5-6 Minuten in warmen Wasser ziehen, nehmen Sie sie
heraus und lassen Sie die Nudeln abtropfen. Wahrenddessen schneiden Sie das Gemuse in
mundgerechte Stlicke und geben es zusammen mit den Glasnudeln in eine Schissel. Aus den
restlichen Zutaten ruhren Sie nun ein Dressing mit dem Sie den Salz marinieren. Alles kurz
durchziehen lassen und anschliel3end servieren.

Kalorien: 114,2 kcal

Eiweil3: 3,9 Gramm

Fett: 5,4 Gramm
Kohlenhydrate: 11,7 Gramm
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Salate und Rohkost:
Asiatischer Pak-Choi Salat
Menge: 1 Portion

50 Gramm Pak-Choi
1/2 rote Zwiebel

30 Gramm Papaya

1 Radieschen

1/4 gelbe Paprika

1 Essloffel Limettensaft
1/2 Teeloffel Zucker

1 Essloffel Sesamal

1 Essloffel gerosteten Sesam

Das Obst und das Gemuse schneiden Sie erst grob klein und riihren aus den restlichen Zutaten
ein Dressing. Den Salat marinieren Sie mit dem Dressing, lassen ihn etwa 5-6 Minuten ziehen

richten anschlieRend an.

Kalorien: 136,3 kcal
Eiweild: 2,9 Gramm

Fett: 10,3 Gramm
Kohlenhydrate: 6,9 Gramm
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Salate und Rohkost:
Fruchtig pikanter Salat
Menge: 1 Portion

1/4 Apfel

30 Gramm Honigmelone

30 Gramm Mango

30 Gramm Ananas

30 Gramm Brombeeren

10 Gramm Spinat

1 Essloffel Reisssig

1 Messerspitze Cayenne Pfeffer
1 Messerspitze geriebenen Ingwer
1 Essloffel Zitronenmelisse

1 Teeldffel Kokosol

etwas Sojasauce

Schneiden Sie das Obst klein und geben Sie es zusammen in eine gro3e Schissel. Den Spinat
schneiden Sie auch grob klein und rahren ihn unter. Aus den restlichen Zutaten rihren Sie nun
ein Dressing und marinieren damit den Salat.

Den Salat lassen Sie dann fir einige Minuten ziehen und servieren ihn dann.
Kalorien: 155,8 kcal
Eiweild: 1,9 Gramm

Fett: 5,7 Gramm
Kohlenhydrate: 23,3 Gramm
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Salate und Rohkost:
Steirischer Back-Tofu Salat
Menge: 1 Portion

50 Gramm Feldsalat

2 Kirschtomaten

1 gekochte Kartoffel

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel Wasser

etwas Majoran

100 Gramm geraucherten Tofu

2 Essloffel Hafermilch

1 Essloffel Maismehl

1 Essloffel grob geriebene Kurbiskerne
3 Essloffel Paniermehl oder Panko-Mehl
Ol zum Frittieren

1 Essloffel Kirbiskerndl

Halbieren Sie die Tomaten und die Kartoffel und schneiden Sie beides in Scheiben. Dann
vermengen Sie alles mit dem Feldsalat und marinieren den Salat mit Pfeffer, Salz, etwas Wasser,
dem Apfelessig und dem Majoran. Nun salzen Sie den Tofu leicht und verquirlen das Maismehl
mit der Hafermilch. Wenn der Tofu durchgezogen ist panieren Sie ihn im Paniermehl oder in
Panko-Mehl und walzen ihn in den Kurbiskernen. Nun wird der Tofu fur etwa 2-3 Minuten im
heiRem Ol frittiert und dann abgetupft. AnschlieRend den Tofu auf dem Salat anrichten und mit
den Kurbiskerndl betraufeln.

Kalorien: 399,9 kcal

Eiweil3: 15,8 Gramm

Fett: 20 Gramm
Kohlenhydrate: 36,3 Gramm
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Salate und Rohkost:
Veganer Waldorf Salat
Menge: 1 Portion

60 Gramm geraspelten Sellerie
1/2 geraspelte Mohre

1/2 sauren geraspelten Apfel

1 Passionsfrucht

1/4 gehackte rote Zwiebel

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Teeloffel Apfelessig

80 Gramm Sojajoghurt

1 Essloffel gehackte Liebstockel
2 Essloffel gerostete und gehackte Walnisse

Geben Sie alle Zutaten in eine Schussel und mischen Sie sie gut durch. Dann lassen Sie alles
etwa 20 Minuten ziehen und richten dann an.

Kalorien: 221,5 kcal

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 11,3 Gramm
Kohlenhydrate: 22,3 Gramm
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Salate und Rohkost:
Salat mit Staudensellerie
Menge: 1 Portion

2 Stanggen Staudensellerie
2 Radieschen

1/2 rote Paprika

1 Blatt Chicoree

20 Gramm Honigmelone

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Disteldl

1 Prise Zucker

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel gehackten Kerbel

1 Essloffel gerdstete Sunnenblumkerne

Schneiden Sie das Gemuse und die Melone in gleichgrof3e Stiicke und marinieren Sie beides
in einer Schussel mit Disteldl, Apfelessig, Zucker, Pfeffer und Salz. Beim Anrichten bestreuen Sie

den Salat mit dem gehacktem Kerbel und den Sonnenblumenkernen.

Kalorien: 161,4 kcal

Eiweild: 5,3 Gramm

Fett: 10,4 Gramm
Kohlenhydrate: 10,5 Gramm
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Salate und Rohkost:
Quinoa Salat
Menge: 1 Portion

100 Gramm Quinoa

200 Milliliter heile Gemusebruhe
2 Scheiben Ingwr

1/4 rote Zwiebel

1/4 Gurke

1/4 Mohre

1 Essloffel Mais

1 Zitrone, den Saft davon

1 Essloffel Haselnussol

1/2 Teeldffel Ahornsirup

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel gehackte Petersielie
1 Essloffel gerostete Erdnisse

Die Quinoa und den Ingwer geben Sie in eine Schissel und Ubergielen sie mit der heil’en
Gemusebruhe. Lassen Sie nun alles fur etwa 15 Minuten quellen. Wahrenddessen schneiden Sie
das Gemduse klein und rihren es nach dem quellen unter den Quinoa. Abgeschmeckt wird mit
dem Zitronensaft, dem Haselnussdl, Ahornsirup, Pfeffer und Salz (beim Salz missen Sie

vorsichtig sein, die Gemusebrihe ist schon salzig).

Kalorien: 494,9 kcal

Eiweild: 15,1 Gramm

Fett: 16,3 Gramm
Kohlenhydrate: 68,9 Gramm
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unbezahlte Werbung:

Die Gleichung geht auf,

Pflanz-

liche = ———mF ———
Kost  Klima-und Ressourcenschonung?

Fithess + Wohlbefinden - Tierleid

wenn Sie ein Faktor sind!

Deshalb stellen Sie sich
bitte diese Fragen:

1. Was ist Thnen lhre Gesundheit
wert?

2. Was mochten Sie fiir die Umwelt
tun?

3. Wie vielen Tieren mochten Sie ein
leidvolles Leben ersparen?

PARTEI

ergreifen!

MENSCH
UMWELT
TIERSCHUTZ

Die einzige Partei, die sich fiir pflanziiche
Ernahrung stark macht!
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Vegane Snacks:
Tortilla-Chips mit Avocado-Dip
Menge: 12 Portionen

4 Knoblauchzehen

1 Teeloffel (gestrichen) Salz

2 Limetten

4 reife Avocados

Chilipulver

1 Prise gemahlenen Pfeffer

4 Fleischtomaten

2 Bund glatte Petersilie

450 Gramm Tortilla-Chips (vegan)

Den Knoblauch ziehen Sie erst ab und hacken ihn mit Salz sehr fein. Dann geben Sie den
Knoblauch in eine Schissel. Die Limetten halbieren Sie und pressen den Saft aus. Der
Limettensaft wird danach zu dem Knoblauchsalz gegeben. Die Avocado halbieren Sie und I6sen
jeweils den Stein heraus. Das Fruchtfleisch der Avocados nehmen Sie mit einem Loffel heraus
und zerkleinern es mit einer Gabel. Gewurzt wird das Fruchtfleisch mit Pfeffer und Chili.

Nun schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergiel3en sie mit kochendem Wasser. Nach
etwa 1-2 Minuten nehmen Sie sie heraus und schrecken die Tomaten in kaltem Wasser

ab (den Vorgang nennt man blanchieren). Dann konnen Sie die Tomaten leicht hauten.
AnschlielRend werden die Tomaten halbiert und die Stangelansatze entfernt. Die Tomaten
schneiden Sie nun in feine Warfel und heben diese unter das Avocadomus.

Die Petersilie spulen Sie ab und schutteln sie trocken. Die Blatter zupfen Sie von den Stielen,
schneiden sie klein und mischen sie auch unter das Avocadomus.

Zum Schluss geben Sie den Avocado-Dip in eine Schale und reichen die Tortilla-Chips in einer
zweiten Schussel dazu.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 5 Gramm

Fett: 26 Gramm
Kohlenhydrate: 28 Gramm
Kilojoule: 1514

Kcal: 362
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Vegane Snacks:
Unser Crunch-Musli-Vorrat
Menge: 10 Portionen (etwa 530 Gramm)

25 Gramm gehackte Mandeln oder Haselnusskerne

50 Gramm Sonnenblumenkerne

25 Gramm Kurbiskerne

50 Gramm Leinsamen

50 Gramm Sesamsamen

250 Gramm 4-Korn-Flocken (zum Beispiel aus Dinkel, Gerste, Hafer und Roggen)
75 Milliliter Agavendicksaft

50 Gramm Rosinen

Die Mandeln oder die Nusskerne rosten Sie mit den Sonnenblumenkernen, den Kirbiskernen,
denLeinsamen und den Sesamsamen in einer gro3en Pfanne (ohne Fett) unter gelegentlichem
rihren bei mittlerer Hitze goldbraun. Anschliel3end geben Sie alles auf einen Teller und stellen
diesen beiseite.

Nun geben Sie die 4-Korn-Flocken in die gleiche Pfanne und rosten diese auch unter
gelegentlichem Wenden. Danach geben Sie die Nussmischung zurlick in die Pfanne zu den 4-
Korn-Flocken. Jetzt geben Sie den Agavendicksaft hinzu und lassen alles bei schwacher Hitze in
etwa 3 Minuten karamellisieren. Dabei mussen Sie ab und an mal umrthren. Nach den drei
Minuten nehmen Sie die Pfanne von dem Herd und lassen das Musli etwas abkuhlen.

Dieses Crunch-Musli kdnnen Sie jetzt mit Rosinen mischen und ganz in der Pfanne erkalten
lassen.

Unser Tipp:
Wenn Sie mdchten, das lhr Musli immer schon knackig bleibt, bewahren Sie es am besten in
einer luftdichten verschlossenen Dose oder einem Glas, trocken, gekihlt und dunkel auf.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten (ohne Abkuhlzeit)

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 28 Gramm
Kilojoule: 937

Kcal: 223
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Vegane Snacks:
Pikante Walnusspaste (Aufstrich)
Menge: 5 Portionen

150 Gramm Walnusskernhalften

1 Scheibe Volkorn-Toastbrot (Vegan)

2 Essloffel Tomatenmark

8 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Grenadinesirup

1 Teelo6ffel Chiliflocken

1 Teeldffel gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)
2 Teeloffel Voll-Rohrzucker

1 Prise Salz

Die Walnusshalften rosten Sie in einer Pfanne ohne Fett unter rihren leicht an. Dann nehmen Sie
sie heraus und lassen Sie WalnuUsse abkihlen. Die Toastbrotscheiben schneiden Sie in kleine
Wiirfel und rosten sie von allen Seiten in der gleichen Pfanne leicht an.

Nun geben Sie die Walnusskernhalften mit den Toastbortwirfeln, den Tomatenmark, etwas
Olivendl, dem Cranadinesirup, den Chiliflocken, einer Prise Kreuzkiimmel, 2 Teeloffel Rohrzucker
und einer Prise Salz in eine hohe Ruhrschissel. Danach verarbeiten Sie die Zutaten mit einem
Pdrierstab zu einer feinen Masse (Paste).

Die pikante Walnusspaste wird zum Schluss mit Salz abgeschmeckt.
Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 38 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm
Kilojoule: 1682

Kcal: 402
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Vegane Snacks:
Vitalsandwich
Menge: 1 Portion

1/2 Avocado

1 Limette, den Saft davon

1 Prise Salz

1 Schuss Tabasco

1 Mohre

1 Teel6ffel flissiger Akazienhonig
1/2 Birne

2 Scheiben veganes Mehrkorntoast
2 Blatter Kopfsalat

10 Gramm Radieschensprossen

Nehmen Sie das Avocado-Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Avocadohalfte und
zerdricken Sie das Fruchtfleisch mit einer Gabel. Dann wiirzen Sie es mit dem Limettensaft,
einer Prise Salz und Tabasco pikant.

Nun putzen Sie die Mdhre, schalen sie und spllen Sie ab. Danach wird die Mohre grob geraspelt
und mit etwas Limettensaft und Akazienhonig vermischt. Dann spulen Sie die Birnenhalften und
entkernen sie. Die Birnenhalften schneiden Sie danach (mit der Schale) in Spalten. Nebenbei
toasten Sie die beiden Toastbrotscheiben.

Nun bestreichen Sie beide Toastscheiben mit dem Avocadopuree und legen auf eine
Toastbrotscheibe die abgesplilten Salatblatter. Darauf kommen die Mohrenraspel, die
Birnenspalten und die abgespulten Radieschensprossen. Zum Schluss bedecken Sie alles mit
der zweiten Toastbrotscheibe und driicken es leicht an. Nun kdnnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm

Fett: 29 Gramm
Kohlenhydrate: 45 Gramm
Kilojoule: 2010

Kcal: 481
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Vegane Snacks:
Hirsemusli
Menge: 1 Portionen

40 Gramm Hirse

1/2 Paket Vanille-Zucker

125 Milliliter Wasser

100 Gramm Himbeeren oder Erdbeeren
1/2 Banane (etwa 80 Gramm)

100 Gramm Soja-Joghurt

1 1/2 Teelo6ffel Zitronensaft

Die Hirse bringen Sie mit dem Vanille-Zucker und dem Wasser in einem Topf zum Kochen und
lassen sie dann zugedeckt etwa 35 Minuten bei schwacher Hitze quellen. Danach lassen Sie die
Hirse etwas abkuhlen.

Wahrenddessen verlesen Sie die Himbeeren oder Erdbeeren, spllen die Beeren eventuell ab und
trocknen sie dann. Wenn Sie Erdbeeren nehmen, mussen Sie diese noch entstielen und dann
halbieren. Wenn Sie Himbeeren nehmen, sollten Sie sie nicht absptilen! Geben Sie die
Himbeeren in ein Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine Schussel gefullt mit Wasser. Diese
Methode ist wesentlich schonender, als die Himbeeren unter flieRendem Wasser zu waschen!
Danach lassen Sie die Beeren in einem Sieb gut abtropfen.

Anschlieend schalen Sie die Banane und schneiden sie in kleine Scheiben. Den Soja-Joghurt,
die vorbereiteten Beeren und die Bananen-stiicke heben Sie jetzt unter die Hirsemasse und
schmecken das Gericht mit etwas Zitronensaft ab.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Backzeit: etwa 35 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 10 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 48 Gramm
Kilojoule: 1180

Kcal: 282
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Vegane Snacks:
Himbeermusli mit Hirseflocken
Menge: 1 Portion

150 Gramm Himbeeren

150 Gramm Soja-Joghurt, natur

2 1/2 Teeloffel Apfeldicksaft

1 Essloffel (20 Gramm) gehackte Haselnusskerne
2 Essloffel (20 Gramm) Hirseflocken

Verlesen Sie die Himbeeren:

Geben Sie hierfur die Himbeeren in ein Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine Schussel gefullt
mit Wasser. Diese Methode ist wesentlich schonender, als die Himbeeren unter flieRendem
Wasser zu waschen! Danach lassen Sie die Beeren in einem Sieb gut abtropfen. Vermischen Sie
die Himbeeren nun vorsichtig mit den restlichen Zutaten.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 14 Gramm

Fett: 18 Gramm
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Kilojoule: 1644

Kcal: 393
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Vegane Snacks:
Dinkel-Frucht-Musli
Menge: 4 Portionen

8 Essloffel (100 Gramm) Dinkelkorner
1 Apfel (etwa 150 Gramm)

1/2 Zitrone, den Saft davon

400 Gramm Obst der Saison

150 Gramm Soja-Joghurt mit Zitrone
150 Gramm Soja-Joghurt, natur

2 Essloffel Ahornsirup

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Keimzeit

Lassen Sie die Dinkelkdrner einige Stunden in kaltem Wasser einweichen und lassen Sie sie
dann in einem Keimgefall etwa 3 Tage keimen. Dabei missen Sie die Kerne jeden Tag zweimal
gut durchspulen. Die gekeimten Korner verteilen Sie in 4 Schalchen.

Nun waschen, trocknen und achteln Sie die Apfel und entfernen das Kerngehause. Die
Apfelspalten betraufeln sie mit Zitronensaft, damit sie nicht braun werden. AnschlieRend putzen
Sie das Obst Ihrer Wahl, spulen es und trocknen es ab. Danach wird auch das Obst klein
geschnitten.

Das vorbereitete Obst verteilen Sie mit den Apfelspalten in den Schéalchen. Zum Schluss missen
Sie nur noch beide Sorten Joghurt verrihren, dies dann zum Musli geben und das Gericht
anschlief3end mit Ahornsirup betraufeln.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Kilojoule: 937

Kcal: 224
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Vegane Snacks:
Dattel-Nuss-Creme (Aufstrich)
Menge: etwa 200 Gramm

125 Gramm getrocknete Datteln

50 Gramm gerostete, ungesalzene Erdnusskerne

3 Essloffel Sojamilch oder Mandelmilch (Zimmertemperatur)

1 Essloffel Carobpulver (bekommen Sie im Reformhaus oder in Naturkostladen)
100 Gramm Banane (vorbereitet und gewogen)

Hacken Sie die Datteln sehr fein. Die Erdnusskerne hacken Sie etwas grober als die Datteln. Die
Sojamilch oder die Mandelmilch (mit Mandelmilch, die Sie im Reformhaus oder im Naturkostladen
bekommen, schmeckt die Creme noch aromatischer) verrihren Sie kraftig mit Carobpulver, bis
eine gleichmafige Masse entsteht.

Nun zerdrlicken Sie die geschalte Banane mit einer Gabel fein zu einem Mus. Das Bananenmus
verruhren Sie mit den Datteln, den Erdnusskernen und der Milchmasse kraftig. Die Creme flllen
Sie anschlieend in vorbereitete Glaser und verschlief3en es gut mit einem Deckel.

Bis zum Verzehr lagern Sie die Dattel-Nuss-Creme im Kihlschrank.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Haltbarkeit im Kuhlschrank: etwa 4-5 Tage

Insgesamt:

Eiweifld: 20 Gramm

Fett: 28 Gramm
Kohlenhydrate: 114 Gramm
Kilojoule: 3328

Kcal: 795
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Vegane Snacks:
Erdbeeren-Minze-Konfiture (Aufstrich)
Menge: 4 Glaser (jedes mit etwa 200 Milliliter Inhalt)

450 Gramm Erdbeeren (vorbereitet und gewogen)
2 1/2 Stangel Minze oder Zitronenmelisse

1 Zitrone, den Saft davon

400 Gramm Gelierzucker (1:1)

Die Erdbeeren putzen, waschen und trocknen Sie erst und entstielen sie dann. Anschliel3end
schneiden Sie die Erdbeeren klein und wiegen etwa 450 Gramm ab. Nun geben Sie die
Erdbeerstiicke in einen hohen Rihrbecher und purieren sie fein. Danach spulen Sie die Minze
oder die Melisse ab und schutteln sie trocken. Zupfen Sie jetzt die Blattchen ab und schneiden
Sie sie in feine Streifen.

Das Erdbeerpuree verrihren Sie mit dem Zitronensaft und dem Gelierzucker in einem grof3en
Topf. Dann bringen Sie alles unter Ruhren bei starker Hitze zum Kochen lassen alles unter
standigem Ruhren etwa 4-5 Minuten sprudelnd kochen.

Danach nehmen Sie den Topf vom Herd und flillen die Erdbeermasse sofort randvoll in die
vorbereiteten Glaser. AnschlieRend verschliel3en Sie die Glaser, drehen sie auf den Kopf und
lassen sie etwa 5-6 Minuten auf dem Deckel stehen.

Zum Schluss mussen Sie die Glaser wahrend des Erkaltens ab und an mal umdrehen, damit
sich die Krauterstiele gut in der Konfitire verteilen.

Unser Tipp:
Wenn Sie auf die Zugaben von Krautern verzichten wollen, verlangert sich die Haltbarkeit der
Konfitlre auf etwa 1 Jahr!

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Haltbarkeit: kiihl und dunkel gestellt etwa 3 bis 4 Monate

Pro Glas:

Eiweil’: 1 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 117 Gramm
Kilojoule: 2061

Kcal: 4
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Vegane Snacks:
Bircher-Benner-Musli
Menge: 1 Portion

3 gehaufte Essloffel (etwa 30 Gramm) kernige Haferflocken
1 Essloffel (etwa 10 Gramm) Rosinen

125 Milliliter Mandelmilch (bekommen Sie im Reformhaus)

1/2 Apfel (etwa 100 Gramm

1 kleine Orange (etwa 150 Gramm

1/2 Banane (etwa 40 Gramm, ohne Schale)

2 1/2 Teeloffel Zitronensaft

1 Essloffel (etwa 15 Gramm) gehackte Walnusskernhalften

Verrthren Sie die Rosinen, die Haferflocken und die Mandelmilch und lassen Sie alles etwa 10-12
Minuten quellen. In der Zwischenzeit schélen Sie die Apfel, entkernen sie und raspeln die Apfel
grob. Dann missen Sie die Apfel sofort unter die Haferflockenmischung mischen, damit sie nicht
brann werden.

Danach schalen Sie die Orange, so dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Die Orange
wird nun in feine Scheiben geschnitten. Jetzt schalen Sie die Banane, schneiden sie in kleine
Scheiben und mischen sie unter die Zutaten. Das Musli wird mit Zitronensaft abgeschmeckt.

Nun mussen Sie noch die Walnusskerne in einer heilen Pfanne ohne Fett hellbraun anrosten
und dann abkuhlen lassen. Zum Schluss wird das Bircher-Benner-Musli in einer Frihstiicksschale
angerichtet und mit den Walnusskernen bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Quellzeit

Pro Portion:

Eiweil: 10 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 58 Gramm
Kilojoule: 1798

Kcal: 428
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Vegane Snacks:
Erdbeer-Apfel-Musli
Menge: 1 Portion

30 Gramm grob geschroteter Weizen

80 Milliliter Apfelsaft

1 kleiner Apfel (pro Stlck etwa 100 Gramm)
100 Gramm reife Erdbeeren

Den Weizen lassen Sie erst in dem Apfelsaft zugedeckt im Kihlschrank einweichen.
Zwischendurch waschen Sie den Apfel, entfernen das Kerngehause und tupfen ihn trocken.
Danach vierteln Sie den Apfel und schneiden die Viertel mit Schale in kleine Stlicke.

Nun putzen Sie die Erdbeeren, spulen sie ab, tupfen sie trocken und entstielen sie. Danach
werden die Erdbeeren in kleine Stlicke geschnitten. Mischen Sie jetzt die Apfelsticke und die
Erdbeerstlcke unter den eingeweichten Weizen.

Das Erdbeer-Apfel-Musli richten Sie in einer Glasschale an und servieren es dann.
Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten, ohne Einweichzeit

Pro Portion:

Eiweild: 5 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 45 Gramm
Kilojoule: 898

Kcal: 215
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Vegane Snacks:
Linsenpaste
Menge: etwa 500 Gramm

150 Gramm Linsen, zum Beispiel rote Linsen
300 Milliliter GemUsebrihe

1 Zwiebel

150 Gramm Mango-Fruchtfleisch

1 Essloffel Currypulver

2 Essloffel Leindl

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Die Linsen bringen Sie in einem Topf mit der Gemusebrihe zum Kochen und lassen sie
zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 13-14 Minuten kochen (die Flissigkeit muss von den Linsen
aufgenommen werden). Dann lassen Sie die Linsen erkalten und rihren sie dabei gelegentlich
mal um.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in sehr feine Wiirfel. Anschlief3end
zerdrliicken Sie die Linsen mithilfe einer Gabel. Das Mangofruchtfleisch schneiden Sie vom Stein,
schalen die Frucht und schneiden das Fruchtfleisch in kleine Wurfel.

Nun verrihren Sie die Linsen mit den Zwiebelwurfeln und der gewurfelten Mango. Ruhren Sie
danach das Currypulver und das Leindl unter und wirzen Sie die Linsenpaste mit etwas Pfeffer
und Salz.

Zum Schluss wird die Paste in ein verschlieBbares Gefald gefullt und in den Kuhlschrank gestellt.
Als Beilage kdnnen Sie Vollkornbrot reichen.

Unser Tipp:
Die aufgestrichene Linsenpaste wirden wir mit gehackter Petersilie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Haltbarkeit: im Kuhlschrank etwa 3 bis 4 Tage

Insgesamt:

Eiweifld: 38 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 87 Gramm
Kilojoule: 3043

Kcal: 727
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Vegane Snacks:
Roti (Indisches Fladenbrot aus der Pfanne)

1 Zwiebel (pro Stuck etwa 30 Gramm)

1/2 grune Chilischote

200 Gramm Weizenmehl

75 Gramm Kokosraspel

1/2 gestrichenen Teelo6ffel Salz

150 Milliliter lauwarmes Wasser

8 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl

Schalen Sie die Zwiebeln und wirfeln Sie sie fein. Die Chilischotenhalften spulen Sie ab, tupfen
sie trocken, entsteinen sie, entkernen sie und wiurfel sie fein. Das Mehl mischen Sie mit dem Salz
und den Kokosraspeln. Die Zwiebel- und Chiliwirfel figen Sie nun hinzu und arbeiten nach und
nach noch das Wasser unter.

AnschlieRend teilen Sie den Teig in 4 Portionen und formen ihn jeweils zu einer Kugel. Nebenbei
erhitzen Sie 1 Essloffel des Speisedls in einer Pfanne (etwa 18 Zentimeter Durchmesser) bei
mittlerer Hitze. Dann geben Sie 1 Teigkugel in die Pfanne und dricken den Teig mit einem Loffel
zu einem etwa 1/2 Zentimeter dicken Fladen. Dieser Fladen wird von jeder Seite etwa 4 Minuten
hellbraun gebraten. Vor dem Wenden geben Sie noch 1 Essloffel Speisedl in die Pfanne. Auf die
gleiche Weise bereiten Sie die restlichen 3 Rotis zu.

Unser Tipp:
Diese Fladenbrote schmecken warm wie auch kalt gut.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Stlck:

Eiweil’: 7 Gramm

Fett: 33 Gramm
Kohlenhydrate: 38 Gramm
Kilojoule: 1977

Kcal: 472
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Vegane Snacks:
Masli mit Weizensprossen
Menge: 4 Portionen

40 Gramm Korinthen

30 Gramm Cashewkerne

1 Honigmelone (Stick etwa 1,2 Kilogramm)
2 Bananen (Stucke etwa 200 Gramm)

500 Gramm Soja-Joghurt

1 1/2 Teelodffel Zitronensaft

1 reife Mango (Stlck etwa 450 Gramm)
100 Gramm Weizensprossen

Die Korinthen geben Sie erst in ein Sieb, spulen sie mit heiRem Wasser ab, lassen die Korinthen
abtropfen und geben sie in eine Schale. Nun Ubergiel3en Sie die Korinthen mit warmen Wasser
und lassen sie quellen. Zwischendurch hacken Sie die Cashewkerne und rosten sie in einer
Pfanne ohne Fett unter riihren goldbraun. Danach lassen Sie die Cashewkerne abkulhlen.

Jetzt wird die Honigmelone halbiert, entkernt und in Spalten geschnitten. Die Melonenstlicke
schalen Sie und schneiden sie in kleine Stucke. Danach schalen Sie die Bananen und geben sie
zusammen mit etwa einem Viertel der Melonenstticke und dem Soja-Joghurt in einen Mixer.
Pdlrieren Sie dann alles fein und schmecken Sie mit Zitronensaft ab.

Anschlieend halbieren Sie die Mango und schneiden das Fruchtfleisch vom Stein, schalen Sie
die Mango und schneiden Sie sie in Spalten. Nebenbei lassen Sie die Korinthen abtropfen.

Die Weizensprossen verlesen Sie nun und geben sie in ein Sieb. Danach spllen Sie sie mit
warmen Wasser grundlich ab und lassen die Weizensprossen abtropfen.

Jetzt werden die vorbereiteten Fruchtsticke, die Korinthen und die Sprossen in einem tiefen Teller
angerichtet und mit den Cashewkernen bestreut. Zum Schluss geben Sie etwas Soja-Joghurt-Mix
darauf und servieren den restlichen Soja-Joghurt-Mix dazu.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Einweichzeit

Pro Portion

Eiweil’: 11 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 68 Gramm
Kilojoule: 1643

Kcal: 393
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Vegane Snacks:
Obst-Getreide-Speise mit Mandelmus
Menge: 2 Portionen

Zum Vorbereiten:
100 Gramm 4-Korn-Flocken zum Beispiel aus Hafer, Gerste, Dinkel oder Roggen

Fir den Obstsalat:
1 kleiner Apfel, 1 kleine Banane, 1 Kiwi
1 Essloffel Rosinen

Aullerdem:

100 Milliliter naturtriber Apfelsaft

2 Essloffel Mandelmus (aus dem Reformhaus oder dem Naturkostladen)

1 Essloffel Agavendicksaft (ersatzweise anderer Frucht-Dicksaft oder Ahornsirup)

Die Getreideflocken lassen Sie in der Schale in Wasser gut bedeckt Gber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag lassen Sie die eingeweichten Getreideflocken in einem Sieb gut abtropfen.

Fur den Obstsalat trocken Sie nun die Apfel ab und vierteln und entkernen sie. Dann schneiden
Sie die Apfelspalten (mit Schale) zuerst in Spalten und anschliel3end quer in dunne Stlcke. Die
Bananen schalen Sie und schneiden sie in Scheiben. Danach schalen Sie die Kiwi, vierteln sie
zuerst und schneiden die Kiwi dann in Stlicke.

Die Rosinen spulen Sie in einem Sieb mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen.
Eventuell tupfen Sie die Rosinen noch mit einem Kichenpapier trocken.

Nun verrihren Sie den Apfelsaft mit dem Mandelmus und dem Agavendicksaft gut. Das
vorbereitete Obst mischen Sie mit den Rosinen unter die Apfel-Mandel-Sauce. Zum Schluss
heben Sie vorsichtig die Getreideflocken unter und richten das Musli in einer Mislischale oder
einem tiefen Teller an.

Unser Tipp:

Wenn Sie Obst ohne Einweichzeit verwenden nehmen Sie statt der 4-Korn-Flocken die gleiche
Menge Getreidesprossen (zum Beispiel aus Dinkel, Gerste, Rogen und Weizen). Diese mussen
Sie dann nur in einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen und gut abtropfen lassen. Die
einweichzeit entfallt dann. Getreidesprossen sind im Reformhaus oder im Naturkostladen
allerdings nicht immer und Uberall vorratig.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten, ohne Einweichzeit

Pro Portion
Eiweild: 10 Gramm, Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 69 Gramm

Kilojoule: 1850, Kcal: 442
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Vegane Snacks:
Porridge mit Trockenfriichten
Menge: 1 Portion

30 Gramm (3 gehaufte Essloffel) Hafer- oder Weizenflocken
250 Milliliter Wasser

1/2 Stange Zimt

1 Gewdurznelke

3 Piment Korner

10 Gramm (1 Teel6ffel) Rosinen

30 Gramm Kurpflaumen, ohne Stein

100 Milliliter Mandelmilch

Die Hafer- oder Weizenflocken, das Wasser, den Zimt, die Gewirznelke und die Pimentkorner
bringen Sie in einem Topf bei schwacher Hitze unter Rihren zum Kochen. Dann fugen Sie die
Rosinen und die in Stlicke geschnittenen Kurpflaumen hinzu lassen alles weiter kochen und
lassen das Gericht dann zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze quellen. Danach
entfernen Sie die Gewlrze wieder.

Anschlielend erhitzen Sie die Mandelmilch, heben sie unter und erhitzen den Porridge wieder.
Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion

Eiweil}: 6 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 44 Gramm
Kilojoule: 1025

Kcal: 245
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Vegane Snacks:
Porridge mit Beeren
Menge: 1 Portion

30 Gramm (3 gehaufte Essloffel) Haferflocken

250 Milliliter Wasser

1 Gewdlrznelke

8 Gramm Vanille-Zucker (1 Beutel)

150 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Brombeeren oder Heidelbeeren)
1 Prise Salz

1 1/2 Teeldffel braunen Voll-Rohrzucker

100 Milliliter Mandelmilch

Die Haferflocken, das Wasser, die Gewurznelken und den Vanille-Zucker bringen Sie in einem
Topf zum Kochen. Anschlie3end lassen Sie die Haferflocken etwa 10-12 Minuten bei schwacher
Hitze quellen und entfernen danach die Gewurznelken wieder.

Nun mussen Sie die Beeren verlesen, eventuell entstielen, vorsichtig abspulen und dann
abtropfen lassen.

Ruhren Sie jetzt die Prise Salz und die Teel6ffel Zucker unter das Porridge und flllen Sie das
Gericht in einen Suppenteller. Danach erwarmen Sie die Mandelmilch, gie3en diese daruber und
geben die Beeren dazu.

Pro Portion

Eiweild: 10 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 48 Gramm
Kilojoule: 1288

Kcal: 309
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Vegane Snacks:
Porridge mit Zucker
Menge 1 Portion

30 Gramm (3 gehaufte Essloffel) Haferflocken
250 Milliliter Wasser

1 Gewdlrznelke

5 Gramm (1 Teeloffel) brauner Voll-Rohzucker
100 Milliliter Mandelmilch

1 Prise Salz

Die Haferflocken, das Wasser, die Gewurznelken und eine Prise Salz bringen Sie in einem
Kochtopf zum Kochen. Dann lassen Sie die Haferflocken etwa 10 Minuten zugedeckt bei
schwacher Hitze quellen.

Anschlielend entfernen Sie die Gewurznelken aus dem Gericht und rihren den Zucker unter.
Nun flllen Sie den Porridge in einen Suppenteller und erwarmen die Mandelmilch in einem
kleinen Topf. Diese giel3en Sie zum Schluss uber den Porridge.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten, ohne Quellzeit

Pro Portion

Eiweil: 5 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 28 Gramm
Kilojoule: 705

Kcal: 168
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Vegane Snacks:
SuRe Pause
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Milchreis

300 Milliliter Reisdrink, Natur

1 Zitrone, die Schale davon

1 Messerspitze gemahlenen Zimt

100 Milliliter Apfelsaft

2 Nektarinen

kleine Apfel, kleine Birnen oder anderes Obst der Saison

(abgespllt, Kerngehause entfernt und in mundgerechte Scheiben geschnitten)
2 1/2 Teelo6ffel Granatapfelsirup oder Holunderbllitensirup

Bringen Sie den Milchreis mit dem Reisdrink, der Zitronenschasale und dem Zimt in einem
kleinen Topf zum Kochen. Dann lassen Sie den Reis zugedeckt etwa 45 Minuten bei schwacher
Hitze quellen. Anschlielend lassen Sie den Reis abkuhlen.

Nun ruhren Sie den Apfelsaft unter den Reis und mischen den abgekuhlten Reis mit den
verarbeiteten Frichten. Danach gieRen Sie den Sirup darauf.

Zum Schluss fullen Sie den Reis in vorbereitete, verschlielRbare Behalter.
Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten, ohne Quell- und Abkihlungszeit

Pro Portion

Eiweild: 5 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 81 Gramm
Kilojoule: 1543

Kcal: 368
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Vegane Snacks:
Pikante vegane Waffeln
Menge: 1 Portion

100 Gramm Mehl

1/2 Teeloffel Flohsamenschalen
1/2 Teeldffel Backpulver

1 Prise Salz

1 Teeloffel Sesamal

100 Milliliter Mandelmilch

20 Milliliter Salzwasser

1/2 rote gewurfelte Zwiebel

1 fein gehackte Knoblauchzehe
1/2 Teeloffel gehackten Thymian
Ol

VerrUhren Sie alle Zutaten zu einem glatten Waffelteig. AnschlieRend backen Sie diesen Teig im

gut vorgeheizten Waffeleisen, dass Sie mit dem Ol etwas eingerieben haben.

Kaloriien: 428,2 kcal

Eiweil3: 1,7 Gramm

Fett: 9,8 Gramm
Kohlenhydrate: 80,6 Gramm

235



Koéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Vegane Snacks:
Dreierlei Kartoffel Chips
Menge: 1 Portion

1 Kartoffel

80 Gramm SuRkartoffeln

1 Violetta Kartoffel

1 Essloffel Apfelessig

1 Teelodffel fein gehackter Rosmarin
1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Prise Salz

1 Essloffel Walnussol

Schneiden Sie alle Kartoffeln in 2 Zentimeter dicke Scheiben. Die restlichen Zutaten vermengen
Sie und marinieren die Kartoffeln darin. Nun legen Sie alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech und backen sie im Backofen fur etwa 30 Minuten bei 190 Grad Celsius.

Kalorien: 318,2 kcal

Eiweild: 4,3 Gramm

Fett: 9,1 Gramm
Kohlenhydrate: 52,8 Gramm
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Vegane Snacks:
Frittierter Wan-Tan-Dip
Menge: 1 Portion

10 Wan-Tan Blatter

1 Liter Ol zum Frittieren

30 Milliliter Wasser

30 Milliliter Reisessig

40 Gramm Zucker

1 gehackte Knoblauchzehe

1 gehackte Chili

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel gehackte Erdnusse

Erhitzen Sie das Ol auf etwa 180 Grad Celsius und frittieren Sie die Wan-Tan-Blatter fiir etwa

2 Minuten. Zwischendurch lassen Sie die restlichen Zutaten unter standigem Ruhren einmal
aufkochen, etwas eindicken und dann vom Herd nehmen. Zum Schluss richten Sie alles mit dem
Frittierten an.

Kalorien: 338,7 Kcal

Eiweil}: 7,2 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 64,1 Gramm
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Vegane Snacks:
Asiatische Nuss Mischung
Menge: 1 Portion

50 Gramm Erdnulsse

50 Gramm Cashew Nusse

1 Essloffel Kokosol

1/2 Teeldffel geriebenen Ingwer

1 Teeloffel Palmzucker

2 in Streifen geschnittene Limettenblatter
2 getrocknete Chilis

1 Prise Salz

1 Limette, den Abrieb davon

Rosten Sie alle Zutaten in einer Pfanne gut durch, lassen Sie sie auskuhlen und richten Sie an.

Kalorien: 687,3 kcal

Eiweild: 23,1 Gramm

Fett: 56,2 Gramm
Kohlenhydrate: 17,1 Gramm
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Vegane Snacks:
Musliriegel
Menge: 1 Portion

30 Gramm Haferflocken
15 Gramm Weizenkleie

1 Essloffel Kokosflocken
2 Datteln

2 getrocknete Aprikosen

1 Essloffel getrocknete

1 Teeloffel Agavendicksaft
1 Essloffel Kokosol

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

Mixen Sie erst alle Zutaten im Mixer zu einem dicken Brei. Dann streichen Sie diesencauf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech und lassen den Teig im Kuhlschrank etwac30 Minuten auskuhlen.
Anschlielend schneiden ihn Sie mit einem scharfen Messer einzelne Riegel auf.

Kalorien: 405,8 kcal

Eiweil}: 8 Gramm

Fett: 17,5 Gramm
Kohlenhydrate: 51,4 Gramm
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Vegane Snacks:
Focaccia mit Oliven
Menge: 1 Portion
Fir das Brot:

250 Gramm Mehl

150 Milliliter lauwarmes Wasser
8 Gramm Hefe

1 Prise Zucker

1/2 Teeloffel Salz

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Grield

FuUr den Belag:
2 getrocknete Tomaten

10 Oliven
1 Teeloffel Thymian

1 Teeloffel fein gehackter Rosmarin

2 fein gehackte Knoblauchzehen

Verkneten Sie alle Zutaten fur das Brot miteinander und lassen Sie es fur etwa 30-35 Minuten bei
Zimmertemperatur quellen. Danach kneten Sie den Teig ein weiteres Mal got durch, halbieren ihn
und rollen ihn auf etwa 1 Zentimeter aus. Nun belegen Sie den Teig mit den Zutaten fur den Belag

und legen ihn auf ein Backblech. Zum Schluss wird der Snack flr
etwa 20 Minuten bei 200 Grad Celsius im Backofen gebacken.

Kalorien: 997,3 kcal

Eiweil: 6 Gramm

Fett: 22,7 Gramm
Kohlenhydrate: 185,9 Gramm
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unbezahlte Werbung:
Netzfund / Spendenaufruf:

PARTEI

ergreifen!

MENSCH

UMWELT
TIERSCHUTZ

Tierschutzpartei

Deutschland Deutschland: Partei Mensch Umwelt Tierschutz

Unsere Bankverbindungen:

Konto-Inhaber: Partei Mensch Umwelt Tierschutz
Bank: BW-Bank

Konto-Nr. 4286088

BLZ: 600 501 01

IBAN: DE76 6005 0101 0004 2860 88
BIC-/SWIFT-Code: SOLADEST600

oder:

Konto-Inhaber: Partei Mensch Umwelt Tierschutz
Bank: Ethikbank

BLZ: 830 944 95

Konto: 3 000 281

IBAN: DE34 8309 4495 0003 0002 81

BIC: GENODEF1ETK
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Saucen:
Vegane Suf3-Saure Chilisauce
Menge: etwa 200-250 Milliliter

150 Milliliter Reisessig

150 Gramm Rohrzucker

2 Essloffel Agavendicksaft

1 rote, frische und scharfe Chilischote

1 gelbe, frische und scharfe Chilischote

1/2 oder kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Saft einer frischen Zitrone

300 Milliliter Wasser

1 gestrichener Teeloffel Salz

25 Gramm frischen Ingwer (gehackt)

1 Essloffel Sherry (optional, nur fur den Geschmack)
1 Teeldffel Guakernmehl zum Andicken der Sol3e

Die Chilis schneiden Sie mit einem scharfen Messer in feine Ringe und halbieren diese
anschlieffend nochmals. Einige Ringe konnen Sie auch vierteln, damit die “Streifen” in der
spateren Chilisauce eine schone, unregelmallige und ganz feine Struktur bilden. Aul3erdem
entfernen Sie die Chilikerne bitte nicht! Nun wurfeln Sie eine halbe oder eine kleine rote Zwiebel
fein und schneiden eine Knoblauchzehe klein.

Etwa 100 Milliliter Wasser, Reisessig, Rohrzucker, Agavendicksaft, Zwiebel- und
Knoblauchstlckchen sowie die fein geschnittenen Chilischoten erhitzen Sie danach ohne
zusétzliches Fett/Ol in einem Topf. Das Ganze lassen Sie bitte etwa 3-4 Minuten unter Riihren
etwas kocheln. Dann geben Sie denZitronensaft, das Salz, den Ingwer und den Sherry (optional)
hinzu und lassen die Zutaten nochmals 1-2 Minuteneinkdcheln.

Dann gielden Sie Weitere 200 Milliliter Wasser an und lassen die Solde noch ein mal richtig
aufkochen und lassen und sie dann etwa 10-12 Minuten bei mittlerer Hitze einkdcheln. Nach der
Kochzeit fligen Sie bitte einen leicht gehauften Teel6ffel Guarkernmehl hinzu. Das Guarkernmehl
mussen Sie jetzt gut einrlhren, damit sich keine Klumpen bilden. Die Kochstelle stellen Sie nun
aus und lassen die suf3-saure Chilisauce langsam von selbst abkuihlen. Dabei missen Sie ab und
zu nochmals umruhren.
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Saucen: Vegane Sufi-Saure Chilisauce - Fortsetzung

Die Solde schmecken Sie danach mit etwas Zitronensaft oder etwas Reisessig sowie
Agavendicksaft ab. Die Sofde halt in ein sauberes Einmachglas abgefullt etwa drei Wochen im
Kuhlschrank.

Unser Tipp:

Nach dem Schneiden von Chilis sollten Sie immer besonders grundlich und ausdauernd die
Hande abwaschen oder von vornherein Einweg-Handschuhe anziehen. Denn die Scharfe wird
uber die Haut der Finger weiter Ubertragen. Bitte nicht in die Augen fassen! Und seien Sie bitte
ganz besonders vorsichtig, wenn im Anschluss Kinder oder Haustiere berthrt werden. Die
Scharfe kann Haut und Augen extrem reizen!

Currysauce (vegan)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Naturreis, gekocht
1840 Milliliter Wasser

8 Essloffel Hefe (Nahrhefe)

4 Teeloffel Knoblauchpulver

4 Teeloffel Currypulver

Den gekochten Reis purieren Sie mit dem Wasser etwa 1 - 2 Minuten. Die Ubrigen Zutaten geben
Sie dann dazu und purieren alles noch einmal. Danach erhitzen Sie die Sol3e im Kochtopf unter
standigem Ruhren, bis sie Blasen wirft.

Diese Sof3e kann man gut zu Reis, Nudeln oder Blumenkohl und Spargel essen.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Kochzeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane Kasesauce
Menge: 4 Portion

300 Gramm Kartoffeln (vorwiegend fest- oder mehligkochend), vorbereitet gewogen, gewdurfelt
120 Gramm Karotten, vorbereitet gewogen, gewurfelt
2 mittelgroRe Zwiebeln, grob gewdrfelt

2 Zehen Knoblauch, halbiert

450 Gramm Wasser

120 Gramm Cashewnusse

100 Gramm Margarine, vegane

1 Teeloffel, gehauft Senf, mittelscharf

2 Teeloffel, gestrichen Salz

1 Essloffel Zitronensaft

1/2 Teelofffel Pfeffer

2 Prisen Chilipulver, oder Chiliflocken

20 Gramm Hefeflocken

Kochen Sie die Kartoffeln, die Karotten, die Zwiebeln und den Knoblauch im Wasser in einem
Topf mit Deckel weich. Das dauert etwa 20 - 30 Minuten, je nachdem, wie grofl3 die Gemusewurfel
sind. Anschlie3end fullen Sie Alles in einen Mixer/Blender und purieren sie mit den restlichen
Zutaten. Zum Schluss schmecken Sie die Sauce gut mit Pfeffer, Salz und Chili ab.

Die Sauce eignet sich hervorragend zum Uberbacken von Nudeln oder Gemiise oder einfach nur
zum Untermischen. Deshalb muss/darf die Sauce sehr wirzig sein, sonst schmeckt sie fad.
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Saucen:
Vegane Késesauce - auch zum Uberbacken
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Kartoffeln, klein geschnittene
60 Gramm Karotten, klein geschnittene

1 mittel-grol3e Zwiebel, klein geschnitten
260 Milliliter Wasser

60 Gramm Cashewnusse

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Senf

1 Prise Salz

1 Teel6ffel Zitronensaft

70 Gramm Margarine

1 Essloffel Instant-Gemusebrihe (eventuell)

Kochen Sie die klein geschnittenen Kartoffeln, die Karotten und die Zwiebel in 260 Milliliter
Wasser weich. Eventuell konnen Sie noch 1 Essloffel vegane Gemusebruhe in den Topf geben (je

nach Geschmack).

Anschlielend geben Sie alles, auch das Wasser, in einen Mixer (das geht auch mit dem
Stabmixer). Die restlichen Zutaten figen Sie nun hinzu und purieren sie auf hochster Stufe zu
einer cremigen Masse (wenn Sie Gemusebriuhe benutzen missen Sie beim Salz vorsichtig sein,

weil die Brihe schon salzig ist).

Diese Sauce eignet sich gut fiir Kdsenudeln oder auch zum Uberbacken auf Pizzen und auf

Auflaufen.
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Saucen:
Vegane Kasesauce (basisch)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Kartoffeln und Mohren (zusammen gewogen)

250 Milliliter Wasser

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 Gramm Mandeln, gemahlene (oder 100 g Mandeltrester)

60 Milliliter Ol

1 Teeldffel Zitronensaft, eventuell auch mehr

1 Teelodffel, gehauft Salz, evtl. auch mehr (oder vegane Gemusebrihe)
1/2 Teeldffel Bockshornkleesamen

nach Belieben Pfeffer frisch aus der Muhle

eventuell Gewurze (zum Beispiel Muskat, Chili, Kurkuma etc.) nach Belieben

Schalen Sie die Kartoffeln und die Méhren und schneiden Sie beides in kleine Stlicke. Die
Zwiebel und den Knoblauch schéalen und vierteln Sie ebenfalls. Das Ganze geben Sie in einen
kleinen Kochtopf, giel3en das Wasser hinzu und kochen es etwa 15 Minuten bei geschlossenem
Deckel gar. Eventuell kdnnen Sie die Zutaten auch mit 1 Essléffel GemUsebrihe garen.

Die restlichen Zutaten geben Sie in einen Mixer. Das gegarte Gemuse gie3en Sie zusammen mit
dem Kochwasser hinzu und mixen alles gut. Dann schmecken Sie die Sauce mit Salz (Vorsicht,
die Gemusebrihe ist schon salzig) und Zitronensaft ab.

Unsere Tipps:

Statt Mandeln kdnnen Sie auch Cashewkerne nehmen, dann ist die Sauce allerdings icht mehr
basisch. Wir bevorzugen blanchierte Mandeln, es gehen aber naturlich auch welche mit Schale -
dann hat die Sauce aber kleine braune Plunktchen.

Wenn Sie die Kasesauce als Dip verwenden wollen, nehmen Sie nur etwa 150 Milliliter Wasser,
damit sie dickfllssiger wird.
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Saucen:
Pikante Gemusesalsa mit Chili und Soja
Menge: 9 Portionen

1 Bund Suppengriin (Méhre, Porree und Sellerie, etwa 300 Gramm)
1 Zwiebel (etwa 50 Gramm)

3 Essloffel Olivendl

300 Milliliter Gemusebrihe oder Gemusefond

1 frische oder getrocknete Chilischote

3 Essloffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Salz

1 Essloffel Speisestarke (gestrichenen)

Das Suppengrin putzen und spulen Sie erst ab. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden
das Suppengrun und die Zwiebel in kleine Wurfel. Anschliel3end erhitzen Sie das Olivendl in
einem groRem Topf. Die Suppengriinwiirfel und die Zwiebelwiirfel geben Sie zu dem heiem Ol
und lassen es leicht dunsten. Abgeloscht wird jetzt entweder mit Gemusebruhe oder mit
Gemusefond und dann bringen Sie alles zum Kochen.

Wahrenddessen spulen Sie die Chilischote ab und geben sie dann in den Topf. Wirzen Sie die
Sauce mit Pfeffer, Salz und Sojasauce und bringen Sie die Sauce noch einmal zum kochen. Die
Gemdusesalsa muss etwa 10 bis 15 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

Zwischendurch rihren Sie Speisestarke mit Wasser an, rihren sie in die von dem Herd
genommene Sauce und lassen alles nochmal unter Ruhren kurz aufkochen. Zum Schluss wird
die Gemusesalsa erneut pikant abgeschmeckt.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 10-15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 233

Kcal: 55
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Saucen:
Paprikasalsa
Menge: 10 Portionen

4 rote Pprikaschoten

4 gelbe Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Stangel Zitronenthymian

2 Essloffel Balsamico-Essig
30 Milliliter Olivenadl

1 Teeloffel mittelscharfer Senf
1 Prise Zucker

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

Schalen Sie die Paprikaschoten mit einem Sparschaler (oder einem Messer) in dunn. Dann
halbieren Sie die Schoten, entstielen und entkernen sie und entfernen die weilen
Scheidenwande. Anschliel3end wirfeln Sie die Paprikaschoten und geben sie in eine Schissel.
Die Zwiebeln und den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden beides in kleine Wurfel. Danach
mischen Sie die Zwiebelwurfel unter die Paprikawtrfel. Die Knoblauchwtirfel geben Sie in eine
kleine Schussel.

Jetzt spulen Sie den Thymian ab, schutteln ihn trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln.
Danach werden die Thymianblatter zu den Knoblauchwurfeln gegeben und der Essig unter
geruhrt. Das Olivendl schlagen Sie nun unter und wirzen mit dem Senf, Salz, Pfeffer und dem
Zucker. Diese Marinade geben Sie zu den Paprikawurfeln und mischen alles einmal gut durch.

Zum Schluss stellen Sie die Salsa in den Kihlschrank und lassen sie Uber Nacht durchziehen.
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 7 Gramm
Kilojoule: 287

Kcal: 69
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Saucen:
Olivensalsa
Menge: 10 Portionen

200 Gramm abgetropfte griine Oliven
200 Gramm abgetropfte schwarze Oliven
1 Bund Fruhlingszwiebeln

3 Stangel Petersilie

1 Orange (ungewachst und unbehandelt)
3 Essloffel Zitronensaft

1 Teeldffel braunen Zucker

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

1 Prise Salz

4 Essloffel Olivendl

Die Oliven hacken Sie erst einmal grob. Die Fruhlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und
schneiden sie dann sehr klein. Die Petersilie spulen Sie ab und schutteln sie trocken. Die
Petersilienblatter zupfen Sie nun von den Stangeln und schneiden sie grob. Dann vermischen Sie

die vorbereiteten Zutaten in einer Schissel.

Anschlielend spulen Sie die Orangen heil} ab, reiben die Schale ab und geben sie in eine
Schussel. Danach halbieren Sie die Orange und pressen den Saft aus. Den Orangensaft, die
Orangenschale, den Zitrronensaft, den Zucker, Salz und Pfeffer geben Sie in eine Schussel und
schlagen das Olivendl unter. Diese Marinade vermischen Sie mit den vorbereiteten Zutaten.

Zum Schluss stellen Sie die Salsa zum Durchziehen in den Kihlschrank und servieren sie

anschliefend in Glasern.
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 642

Kcal: 153
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Saucen:
Kichererbsen-Sambal mit Minze
Menge: 2 Portionen

240 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
5 getrocknete Aprikosen

1 rote Zwiebel

100 Gramm Baby-Spinat

12 Cocktailtomaten

2 Essloffel Speisedl

1 Essloffel Currypulver

1 Essloffel Sambal Oelek

2 Essloffel brauner Zucker (Rohrzucker)
250 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise Salz

1 Teeloffel Speisestarke

5 Minzblatter

1 Essloffel Limettensaft

Die Kichererbsen geben Sie erst in ein Sieb, spulen sie mit kalten Wasser ab und lassen sie dann
abtropfen. Zwischendurch schneiden Sie die Aprikosen in kleine Stiicke, ziehen die Zwiebeln ab
und schneiden die Zwiebeln in etwa 1/2 Zentimeter breite Streifen. Dann putzen Sie den Spinat,
waschen ihn grindlich und schleudern ihn anschlie3end trocken. Nun missen Sie die Tomaten
abspulen, halbieren und die Stangelansatze entfernen.

Erhitzen Sie jetzt das Speisedl in einem Topf und dinsten Sie die Zwiebelstreifen darin unter
Ruhren weich. Gewdrzt wird dann mit Curry, Sambal Oelek und braunem Zucker. Danach
mischen Sie die Kichererbsen, die Aprikosenstlcke, die Tomatenhalften und den Spinat unter.
GielRen Sie anschlieend die Gemusebrihe hinzu und wirzen Sie vorsichtig mit Salz (die
Gemusebruhe ist salzig). Die Zutaten bringen Sie zum Kochen und lassen sie etwa 2-3 Minuten
kochen. Wahrenddessen verrihren Sie die Speisestarke mit etwas Wasser und rihren sie dann
unter das Gemuse. Nun mussen Sie alles unter Ruhren (damit es keine Klumpen gibt) aufkochen
lassen.

Als nachstes spulen Sie die Minzeblatter ab und schneiden sie in grobe Streifen. Zum Schluss
mischen Sie die Minze und den Limettensaft unter das Kichererbsen-Sambal.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 2-3 Minuten Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 7 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 34 Gramm
Kilojoule: 1043

Kcal: 250 250
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Saucen:
Linsen-Chili-Sauce fur Pasta
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Linsen, rote

500 Gramm Tomatensauce, mit Fruchtfleisch
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 Dose Kidneybohnen

1 Wurfel Gemusebruhe

Salz

Paprikapulver, edelsuf’

Chilipulver

Cayennepfeffer

1 Prise Zimt

1 Prise Zucker

Thymian, getrocknet

Petersilie, gehackt

nach Belieben Erdnlsse, geschalte
eventuell Wasser bei Bedarf
eventuell Sambal Oelek bei Bedarf

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen erst abziehen und zusammen mit der entkernten
Chilischote klein hacken. Dann alles in etwas Olivendl anbraten lassen (sollen nicht braun
werden). Die Linsen geben Sie dazu, die Gemusebruhwurfel und den Cayennepfeffer bréseln Sie
daruber und gieRen die Tomatensauce an. Das Ganze muss jetzt etwa 20-22 Minuten kocheln,
bis die Linsen schon weich und ein wenig matschig sind. Dabei missen Sie 6fters umrihren und
bei Bedarf Wasser angiefl3en. Dann alles mit Paprikapulver, Salz, Chilipulver, Zucker und Zimt
wirzen - je nachdem, wie scharf es sein soll (auch etwas Sambal Oelek kénnen Sie noch mit
hinein geben). Die Kidneybohnen und die geschalten Erdnusse hinzufigen und dann noch ein
paar Minuten kdcheln lassen, bis die Sauce eine gute Konsistenz hat. Zuletzt wirzen Sie die
Sauce mit den Krautern.

Diese Linsen-Chili-Sauce passt sehr gut zu griinen Spinat-Nudeln.

Unser Tipp:
Obendrauf geriebenen Parmesan streuen, dann ist das Gericht allerdings nicht mehr vegan.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Saucen:
Vegane Solde fur Gemuse, Spargel und Auflaufe
Menge: 1 Portion

100 Gramm Brokkoli

300 Gramm Kartoffeln, vorwiegend festkochend
100 Gramm Cashewkerne

1 Essloffel Gemusebruhe (Instant)

1 1/2 Essloffel Sesam

410 Milliliter Wasser, warm

1 Essloffel Zitronensaft

50 Gramm Margarine, vegan

50 Gramm Kokosol

1 Teeloffel, gehauft Senf, mittelscharf

1 Teeloffel, gestrichen Pfeffer, weilker

1 Teeloffel Himalayasalz

1 Teeldffel Suppengewirz

70 Milliliter Kokosmilch oder Mandelmilch

3 Stangel Krauter (Pilzkraut) oder andere Krauter

Die Kartoffeln erst schalen und dann sehr klein schneiden. Den Brokkoli anschlieend waschen
und in kleinere Roschen teilen. Beides zusammen dann in einem Topf mit Gemusebruhe kochen,
bis die Kartoffeln schon weich sind. Das dauert wenn sie klein geschnitten sind nur etwa 5-6
Minuten.

In der Zwischenzeit fullen Sie alle restlichen Zutaten mit dem Wasser in einen Mixer und lassen
sie stehen. Wenn die Kartoffeln weich sind, das Kochwasser abgielden und den Brokkoli und die
Kartoffeln dann mit in den Mixer geben. Alles fur etwa 2-3 Minutenauf hoherer Stufe oder dem
Nuts-Programm laufen lassen. Der Vorteil zur Kochtopfvariante: es brennt nicht an! Danach
nochmal abschmecken.

In unserem Mixer ist die Sof3e dann auch warm und kann sofort serviert werden. Zudem konnen
Sie die SolRe auch sehr gut vorbereiten und sie halt sich mehrere Tage im Kihlschrank. Diese
vegane Solde passt wirklich zu jedem Gemuse, Kartoffeln, Spargel, fur Auflaufe und sogar als
Topping zu Spargelsalat.

In der nicht-veganen Variante ersetzt man die Margarine einfach durch Butter und die
Kokosmilch durch Sahne.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten

Kochzeit: etwa 8 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:

Vegane Manchurian-Sauce
Sehr gut als wirziger Dip zum Frihlings- oder Sommergrillen

Menge: 1 Portion

200 Milliliter GemuUsebruhe
3 Essloffel Sojasauce

3 Essloffel Ketchup

2 Essloffel Speisestarke

1 Essloffel Reisweinessig
2 Teeloffel Zucker

1 Teeloffel Ingwer

1 Teeldffel Sriracha-Sauce
1 Teeloffel Knoblauch

1 Fruhlingszwiebel

Die Frihlingszwiebel zuerst in Scheiben schneiden und den grinen Teil dabei beiseite stellen.
Nun etwas Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Den weilen Teil der Friihlingszwiebeln dann mit
Knoblauch und Ingwer kurz anschwitzen.

Die Sojasauce, den Ketchup, den Reisweinessig, den Zucker und die Sriracha-Sauce hinzugeben
und alles kurz kocheln lassen. Die Gemusebruhe und den grunen Teil der Fruhlingszwiebeln
anschliel3end hinzugeben. Die Starke nun mit etwas kaltem Wasser anrihren und in die Sauce
einruhren. Unter Riuhren alles einmal aufkochen lassen, bis die Sauce andickt. Die Sof3e kann
lauwarm oder kalt serviert werden.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Saucen:
vegane BBQ-Sauce
Menge: 1 Portion

200 Milliliter Ketchup, 4 Essloffel Apfelessig

4 Essloffel Ahornsirup, 4 Essloffel Worcestersauce, vegan
2 Essloffel Flussigrauch, 2 Essloffel Senf

1 Essloffel Salz

Die Zutaten erst in einem kleinen Topf verrihren und dann kurz aufkochen lassen, damit sich die
Aromen besser verbinden. Dann die Sauce noch heil} in eine Schraubflasche oder einen luftdicht
verschlielRbaren Behalterumfillen, anschlieftend abkihlen lassen und im Kuhlschrank
aufbewahren.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

Vegane BBQ Sauce 2
Menge: 2 Portionen

200 Milliliter Ananassaft, 1/2 Teeldlffel Salz
100 Milliliter Espresso, 2 Essloffel Agavendicksaft
2 Teeloffel Pesto, rotes, vegan, 250 Milliliter Tomatenketchup

Den Ananassaft erst mit dem Salz in einem Topf auf mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kdcheln
lassen. Danach den Espresso sowie den Agavendicksaft unterriihren und alles 15 Minuten
weiterkdcheln.

Wenn Sie keinen Wert darauf legen, dass Ihre Sauce vegan sein soll, konnen Sie anstelle des
Agavendicksaftes auch einfach Honig nehmen.

Die FlUssigkeit wird nach ein paar Minuten eine sirupahnliche Konsistenz annehmen. So ist sie
perfekt.

Jetzt wird das Pesto und der Tomatenketchup hinzugeben und alles gut verruhrt. Das Pesto sollte
ein rotes mit getrockneten Tomaten sein. Nun nur noch den Topf vom Herd nehmen und abkuhlen
lassen.

Die Mengenangeben gelten fur ein recht "normales” Aroma. Wenn Sie es gerne salziger haben
mdchten, sollten Sie mehr Salz nehmen oder ein wenig mehr von dem Pesto unterriihren. Wenn
Sie es fruchtiger haben mdchte, sollten Sie mehr Ananassaft nehmen. Aber wir empfehlen, den
Mengenangaben hier zu folgen.

Arbeitszeit: etwa 3 Minuten 254
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Saucen:

Vegane Shiitake Stir-Fry-Sauce
Das ist eine wirzige Sauce fur alle asiatischen Pfannengerichte.

Menge: 1 Portion

150 Milliliter Sojasauce

4 Essloffel Reisweinessig
4 Essloffel Rohrohrzucker
2 Teeloffel Ingwerpulver

2 Teeloffel Speisestarke

1 Teeloffel Pfeffer

1 Teel6ffel Algenflocken

6 Knoblauchzehen

3 Shiitake-Pilze

Die Shiitake-Pilze erst mit 200 Milliliter kochendem Wasser Ubergiel3en und etwa 2 Stunden
einweichen.

Anschlielend aus dem Wasser nehmen und etwa 100 Milliliter von dem Einweichwasser in ein
Mixgefald umfillen. Die Pilze und die restlichen Zutaten dann hinzugeben und alles im Mixer zu
einer glatten Sauce verarbeiten.

Zum Schluss in einem kleinen Topf kochen, bis die Sauce andickt und dann noch heil3 umftllen.
Ergibt ca. 250 ml.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Kochzeit: etwa 5 Minuten

Ruhezeit: etwa 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane "Kase"-Solde
Menge: 2 Portionen

20 Gramm Pflanzenmargarine

3 Essloffel Mehl

250 Milliliter Wasser

50 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine)
50 Gramm Hefeflocken

nach Belieben Senf

nach Belieben Salz

nach Belieben Pfeffer

nach Belieben Suppengewlrz

nach Belieben Schnittlauch

Die vegane Margarine erst bei hoher Stufe im Topf schmelzen lassen. Dann das Mehl einrihren
und sofort das Wasser hinzufligen. Die Solde muss jetzt sofort stark durchgerthrt werden, da sie
sonst anfangt zu klumpen. Dann unter rihren die Soja Cuisine und die Hefeflocken hinzufugen.

Die Hefeflocken verleihen dieser Sol3e einen kasigen Geschmack.

Die Sole zunachst nun aufkochen lassen und dann bei niedriger Stufe einige Minuten kocheln
lassen. Dabei mussen Sie regelmaf3ig durchrihren. Die Sol3e sollte jetzt recht schnell eine
dickere Konsistenz bekommen.

Nach Bedarf konnen Sie anschliefend etwas Senf, Pfeffer, Salz, Suppengewirz und Schnittlauch
hinzufigen. Der Senf verstarkt den Geschmack der Hefeflocken und verleiht der Sol3e zusatzlich
eine ordentliche Farbe.

Wenn die richtige Konsistenz erreicht ist, bitte sofort servieren.

Die Solde eignet sich gut zu dampfgegartem Gemise und zahlreichen Nudelgerichten

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane Pilz-Cashewmus-Sauce
Menge: 1 Portion

1 Handvoll Champignons, geschalt und geschnitten
2 Essloffel Mehl

nach Belieben Wasser

1/2 Teeloffel Gemusebrihe

1 Essloffel Cashewmus

1 kleine Zwiebel(n)

1 Essloffel Ol

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser aufl und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann die Zwiebel klein schneiden und in einer Pfanne mit dem heiRem Ol andiinsten. Wenn die
Zwiebelstlucke glasig sind, die Champignons hinzugeben und dann mit den Zwiebeln einige
Minuten ziehen lassen.

AnschlieRend mit etwas Wasser (etwa 1 Deziliter) abléschen und die Gemusebrihe und das
Cashewmus hinzugeben. Nun alles gut umrihren und aufkochen lassen. Danach kénnen Sie
beliebig Wasser oder Cashewmus hinzugeben, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Diese Sauce schmeckt gut zu Spaghetti, Kartoffeln oder auch Reis.
Naturlich kdnnen Sie je nach Saison auch andere Pilze verwenden.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten

Kochzeit: etwa 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane Chili-Cheese-Sauce
Menge: 1 Portion

330 Gramm Kartoffeln

1 SitRkartoffeln

1 Karotte

Gewlirze, nach Geschmack

100 Milliliter Sonnenblumendl

100 Milliliter Pflanzenmilch (Pflanzendrink)
12 Scheiben Jalapefno aus dem Glas

4 Essloffel Flussigkeit (Jalapefio-Sud) aus dem Glas
2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Starkemehl

2 Essloffel Knoblauchpulver

2 Essloffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel Salz

Die Kartoffeln und die Karotte erst warfeln und etwa 10 Minuten in Salzwasser dunsten. Diese
dann mit den restlichen Zutaten im Mixer fein purieren. Falls Ihnen die Masse zu dick ist, kdnnen
Sie etwas Wasser hinzugeben, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

Dieses Rezept ergibt eine grof3e Portion Dip. Sie kdnnen ihn auch aufteilen und einfrieren.

Den Dip konnen Sie zu Tortilla-Chips, als kasige Sauce zu Nudeln, zu Nachos oder

Kasemakkaroni reicchen.

Arbeitszeit: etwa 20 Minuten
Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Saucen:
Vegane Linsen-Bolognese-Sauce mit Gemuse
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Linsen, grine

1/2 Stangensellerie

1 Bund Fruhlingszwiebeln

3 Karotte

1/2 Paprikaschote, gelbe

1/2 Chilischote

250 Gramm Cherrytomaten oder Tomaten
Suppenpulver, veganes

Pfeffer

Kaseersatz (veganer Parmesan)
3 Zehen Knoblauch

Erst einen Topf mit Wasser aufsetzen und die grinen Linsen etwa 10 Minuten kochen. Dann die
roten Linsen dazugeben und weitere 10 Minuten kochen. Anschliel3end testen, ob die Linsen
durch sind, wenn ja, durch ein Sieb abgielRen.

Nun die Zwiebel schalen beziehungsweise die Fruhlingszwiebeln saubern und klein schneiden.
Danach in einer Pfanne Ol oder Pflanzenmargarine erhitzen und Zwiebeln mit den
Knoblauchzehen glasig dunsten. Den Stangensellerie zwischendurch klein schneiden. Die
Karotten schalen und sehr klein schneiden. Das Gemuse dann in die Pfanne geben und
mitbraten. Jetzt noch die Paprika schneiden und dazugeben.

Dann die Linsen zum Gemuse geben und die Cherrytomaten klein warfeln und auch dazugeben.
Alles mit Suppenpulver und Pfeffer abschmecken. Das Gericht etwas kdcheln lassen und mit al
dente gekochten Spagetti (ohne Ei) anrichten. Zum Schluss mit veganem Parmesan garniert
servieren.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten

Kochzeit: etwa 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
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Saucen:
Frankfurter grine Sol3e (vegan)
Menge: 3 Portionen

1 Paket Krauter fur Grine Sol3e, frisch oder Tiefkuhl

1 Becher veganen Joghurt (Alpro Soya Yofu natur, 500 Gramm)
1/2 Glas Mayonnaise ohne Ei (etwa 100 Gramm)

1/2 Paket Sahne-Ersatz (Alpro Soya Cuisine, etwa 100 Gramm)
2 MittelgroRe Gewurzgurken, gewurfelt

1 grol3e Knoblauchzehe, fein gewurfelt

2 Teeldlffel Senf

1 kleine Zitrone, ausgepresst

Salz und Pfeffer

Die frischen Krauter sehr fein schneiden oder in der Kichenmaschine zerkleinern, die
TiefkUhlpackung muss nicht aufgetaut werden (sie taut in der Mischung von selbst auf). Nun die
Gurken klein schneiden, die Knoblauchzehen sehr fein wirfeln und die Zitrone nebenbei
auspressen.

AnschlieRend alle Zutaten miteinander verrihren und den Zitronensaft untermischen. Alles mit
etwas Pfeffer und Salz wirzen und Uber Nacht ziehen lassen.

Dazu konnen Sie gebratene Sojaschnetzel, Pellkartoffeln oder Bratkartoffeln reichen.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane Sauce Hollandaise
Menge: 5 Portionen

250 Gramm Margarine, vegan, zum Beispiel Alsan

1 Prise Salz

2 Prisen Muskat

3 Prisen Pfeffer, schwarz

200 Milliliter Sojasahne (Sojacreme Cuisine), oder Hafersahne
3 Essloffel, gestrichen Kartoffelstarke

200 Milliliter Wasser, warm

3 Spritzer Zitronensaft

1 Teeldffel Kurkuma

Die Margarine erst langsam im Topf bei geringer Hitze schmelzen. Sie darf nicht kochen!

Dann die Kartoffelstarke mit dem Schneebesen klumpenfrei mit dem warmen bis heillen Wasser
einrihren. Anschliel3end nach und nach unter die geschmolzene vegane Margarine geben und
ruhren, bis diese eine dickflissige Konsistenz hat. Eventuell reicht schon ein Teil des Starke-
Wassers, das hangt davon ab, wie dickflissig Sie die Sauce haben mdchten. Zum Schluss die
Sojasahne, Pfeffer, Salz, Muskatnuss sowie Kurkuma (fur die Farbe) unterrihren und
abschmecken.

Unsere Gaste waren jedes mal begeistert!
Unser Tipp:
Das Wasser kdnnen Sie durch Gemusesud von dem Gemuse (Spargel, Blumenkohl etc.),

das Sie zur Sole reichen, ersetzen.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
Vegane Sauce a la Carbonara
Menge: 2 Portionen

4 Essloffel Hefeflocken
3 Teeloffel Mehl

1 Teeloffel Salz

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

1 Teeloffel Senf

150 Milliliter Sojadrink
3 Zehen Knoblauch

1/2 Zwiebel

75 Gramm Rauchertofu

nach Belieben Sojasahne (Sojacreme Cuisine)

4 Essloffel Ol

Das Ol erst in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch wirfeln und in dem Fett
glasig dunsten. Nebenbei den Rauchertofu in Wirfel schneiden, dazugeben und auf mittlerer
Hitze knusprig braten. Die ersten 5 Zutaten dann miteinander vermischen und mit einem
Schneebesen mit den Zutaten im Topf verrihren. Anschlieliend den Senf dazu geben und alles
unter standigem ruhren kurz anschwitzen. Dann den Sojadrink dazu geben und aufkochen

lassen. Es sollte eine dickflissige Masse entstehen.

Zum Schluss kénnen Sie mit der Sojasahne die gewlinschte Konsistenz/Cremigkeit erziehelen

(wir nehmen ungefahr 1/3 oder 1/4 aus einer 250 Milliliter Packung)

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Kochzeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:
vegane Kase-Sahne-Sauce
Menge: 5 Portionen

300 Gramm Cashewnusse

2 MittelgrolRe Zwiebeln

200 Gramm Champignons, braune
2 Essloffel Mehl

1 kleine Zucchini

Salz

Pfeffer

Knoblauch

Die Cashewnusse erst etwa 20 Minuten in warmem Wasser einweichen, dann auswaschen,
danach in den Mixer geben und anschliel3end leicht mit Wasser bedecken. Nun die Cashewnlisse
solange mixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Danach so viel Wasser dazu tun, bis es
schon milchig wird, aber nicht zu dinn! Abgeschmeckt wird jetzt mit Salz und Pfeffer.

Dann waschen Sie die Pilze: Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.
Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die
Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Nun 2 mittelgrol3e Zwiebeln fein in Wirfel schneiden, in etwas Olivendl glasig dinsten und mit
etwas Wasser abloschen. Etwa 200 Gramm braune Champignons nebenbei fein hacken und
dazugeben. Danach eine kleine Zucchini fein hacken und dazu geben. Die Cashewsauce auch
dazugeben und alles kurz aufkochen.

Achtung! Die Cashew-Sauce dickt von selbst an! Auf die Konsistenz mussen Sie achten, bei
Bedarf konnen Sie langsam etwas Wasser unterrihren.

Zum Schluss mit etwas Knoblauch, Pfeffer und Salz nach Geschmack nachwurzen.
Arbeitszeit: etwa 25 Minuten

Kochzeit: etwa 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Saucen:

Vegane braune Solde

Menge: 3 Portionen

3 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Mehl

600 Milliliter Gemusebrihe

3 Essloffel Sojasauce

Salz und Pfeffer

Die Olivendl erst erwarmen, dann das Mehl einrihren und unter Rihren etwa 3 Minuten dunkel
braunen (Mehlschwitze). Nun die Gemusebrihe vorsichtig einrtihren und etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Zum Schluss die Sof3e mit Sojasol’e,Pfeffer und Salz abschmecken.

Diese SolRe schmeckt gut zu Kartoffeln und Rotkohl.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Gebacken und gratiniert:
Gurkengemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Schmorgurken

30 Gramm vegane Margarine oder 3 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Essloffel geschnittene Dlispitzen

Schalen Sie die Gurken, schneiden Sie die Enden ab, halbieren Sie die Gurken und schaben Sie
dann die Kerne mit einem Loffel heraus. Danach schneiden Sie die Gurkenhalften in etwa 1
Zentimeter breite Streifen. Anschlielend erhitzen Sie die Margarine oder das Speisedl in einem
Topf (beziehungsweise zerlassen die Margarine). Die Gurkenstreifen dunsten Sie darin zugedeckt
bei schwacher Hitze 9-10 Minuten unter gelegentlichem Ruhren.

Zum Schluss wird das Gurkengemuse mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt und mit gewaschen
und trocken geschutteltem Dill bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 9-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 1 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 333

Kcal: 80
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Gebacken und gratiniert:
Gebackene Kartoffelspalten mit Avocadodip
Menge: 4 Portionen

1 1/2 Kilogramm festkochende Kartoffeln
2 Essloffel Olivendl
2 1/2 Teeloffel (gestrichen) Meersalz

Fir den Avocadodip:

300 kleine Tomaten

1 Knoblauchzehe

3 reife Avocados (je etwa 185 Gramm)
4 Essloffel Olivendl

etwas Salz

1 Messerspitze gemahlener Koriander
etwas Cayennepfeffer

1 Bund glatte Petersilie

Heizen Sie schon mal den Backofen auf entweder etwa 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
oder auf etwa 180 Grad Celsius (HeiBluft) vor. Dann brausen Sie die Kartoffeln unter flieRendem
kaltem Wasser grindlich ab. Danach schneiden Sie die Kartoffeln je nach Grdlie der Lange nach
in 4 oder 6 Spalten. Anschlieend verteilen Sie die Kartoffelspalten auf einem Backblech und
vermischen sie mit Olivendl und Meersalz. Das Backblech schieben Sie nun in den vorgeheizten
Backofen und backen die Kartoffelspalten unter gelegentlichem Wenden etwa 45 Minuten.

Wahrenddessen spulen Sie fur den Dip die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die
Stangelansatze. Die Tomatenhalften entkernen Sie jetzt und schneiden sie in kleine Wurfel.
Dann ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in kleine Wurfel und geben ihn zu den
Tomatenwdurfeln. Danach schneiden Sie die Avocados in der Mitte langs durch und nehmen
jeweils den Stein heraus. Das Fruchtfleisch |16sen Sie mit einem Essloffel aus den Schalen und
purieren es mit einem Purierstab grob. Dieses Puree rihren Sie nun unter die Tomatenwdrfel,
verruhren alles mit Orangensaft und wirzen es mit etwas Salz, Koriander und Cayennepfeffer.
Anschlielend spulen Sie die Petersilie ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter
von den Stangeln. Die Petersilienblatter schneiden Sie klein und rihren sie unter den
Avokadodip. Danach schmecken Sie den Dip nochmal mit Salz, Orangensaft und Cayennepfeffer
ab. Zum Schluss servieren Sie die gebackenen Kartoffelspalten und den

Avocadodip.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, Garzeit: etwa 45 Minuten
Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm, Fett: 30 Gramm, Kohlenhydrate: 48 Gramm
Kilojoule: 2095, Kcal: 500
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Gebacken und gratiniert:
Gemuse-Kartoffel-Facher
Menge: 4 Portionen

1 Bund gemischte italienische Krauter, zum Beispiel Basilikum, Thymian, Rosmarin und Majoran
3 Fruhlingszwiebeln

600 Gramm festkochende Kartoffeln

400 Gramm Zucchini

6 mittelgroRe Tomaten

400 Gramm grolde, braune Champignons

2 Essloffel Mehl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Knoblauchpulver

5 Essloffel Olivendl

Spulen Sie zuerst die Krauter ab und schutteln Sie sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die Blatter
von den Stangeln und zerschneiden die Blatter grob. Die Frihlingszwiebeln putzen Sie, spllen
sie ab und schneiden sie dann in Stiicke. Danach schalen Sie die Kartoffeln und spulen sie
ab.Dann spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Tomaten spilen Sie auch
ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze.

Anschlieend putzen Sie die Champignons: Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf
und dann haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen
die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Das vorbereitete Gemuse und die Kartoffeln schneiden Sie jetzt bitte in etwa 1/2 Zentimeter dicke
Scheiben.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)
oder auf etwa 160 Grad Celsius (Heiluft) vor.
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Gebacken und gratiniert: Gemuse-Kartoffel-Facher - Fortsetzung

Nun bestreichen Sie den Boden einer grof3en Auflaufform mit Olivendl und bestreuen ihn mit
einem Teil der vorbereiteten Krauter und verteilen die Fruhlingszwiebelstucken. Dann schichten
Sie die Kartoffelscheiben und die Gemusescheiben darauf facherformig. Die restlichen
vorbereiteten Krauter und Frihlingszwiebelstlicke verteilen Sie anschlieRend darauf, wirzen alles
mit Pfeffer, Salz und Knoblauch und betraufeln es mit dem restlichem Olivendl.

Zum Schluss schieben Sie die Form auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen und garen den
Gemuse-Kartoffel-Facher etwa 40-42 Minuten im Backofen.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 10 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 1122

Kcal: 267

Quelle:
https://www.facebook.com/groups/fckafd/
https://www.facebook.com/neinzurafd/

269



Koéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Gebacken und gratiniert:

Ofenkartoffeln mit Linsendip und Petersiliendip
Menge: 4 Portionen

8 festkochende Kartoffeln (je etwa 200 Gramm)

FUr den Linsendip:

3 Zwiebeln (je etwa 50 Gramm)

2 Essloffel Olivendl

80 Gramm rote Linsen

125 Milliliter Gemusebrihe

1/2 Teeloffel gemahlenen Fenchel

FUr den Petersiliendip:

3 Zwiebeln (je etwa 50 Gramm)
500 Gramm Petersilienwurzeln
2 Essloffel Olivenol

150 Milliliter Gemusebriihe

4 Stangel glatte Petersilie
2 Essloffel Olivendl
etwas Salz

250 Gramm Rote Bete (gegart und vakuumverpackt)

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Messerspitze gemahlenen Koriander
1 Teeloffel Zitronensaft (eventuell mehr)
2 Stangel glatte Petersilie

1 Essloffel Zitronensaft (eventuell mehr)
etwas Zucker

Waschen Sie die Kartoffeln griindlich, geben Sie sie in einen Topf knapp bedeckt mit Wasser,
bringen Sie sie zum Kochen und garen Sie die Kartoffeln bei mittlerer Hitze etwa 25 Minuten vor.
In der Zwischenzeit ziehen Sie fur den Linsendip die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine
Woirfel. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem kleinen Topf und dinsten die Zwiebelwirfel darin
an. Die Linsen, die Gemusebruhe und den Fenchel geben Sie nun hinzu und bringen das Ganze
zum Kochen. Anschliel’end werden die Linsen zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze

gedunstet, bis sie zerfallen. Danach lassen Sie sie abkuhlen.

Jetzt heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder

auf etwa 180 Grad Celsius (Hei3luft) vor.

270



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Gebacken und gratiniert: Ofenkartoffeln mit Linsendip und Petersiliendip - Fortsetzung

FUr den Petersiliendip ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wiirfel. Die
Petersilienwurzeln schalen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Dann erhitzen Sie
das Olivendl in einem Topf und dinsten die Zwiebelwlrfel sowie die Petersilienwurzelscheiben
darin an. Nun geben Sie die Gemusebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen. Das
Petersiliengemise muss zugedeckt etwa 20-22 Minuten bei schwacher Hitze garen.
Wahrenddessen gielRen Sie die Kartoffeln ab, spllen sie mit kaltem Wasser ab und pellen sie
dann. Dann spulen Sie die Petersilie ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter von den
Stangeln.

Jetzt schneiden Sie 8 Bogen Backpapier (je etwa 21 x 38 Zentimeter) aus, geben etwas Olivendl
in eine Schussel und wirzen es mit Salz. Dann schwenken Sie die Kartoffeln darin. Anschliel3end
legen Sie die Kartoffeln einzeln auf je 1 Bogen Backpapier, belegen sie mit einigen
Petersilienblattern und wickeln das Ganze in Form eines Bonbons ein (dabei missen Sie die
Papierenden zusammen drehen). Die eingewickelten Kartoffeln legen Sie auf ein Backblech und
schieben das Backblech in den vorgeheizten Backofen fur etwa 30-32 Minuten.

Wahrenddessen schneiden Sie die rote Bete flir den Linsendip in sehr kleine Wurfel. Die Linsen
zerdrticken Sie mit einer Gabel fein und rihren die Rote-Bete-Wurfel unter. Gewurzt wird das
Ganze mit Pfeffer, Salz, Koriander und etwas Zitronensaft. Dann spulen Sie die Petersilie ab,
schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und schneiden sie klein. Das
gegarte PetersiliengemuUse purieren Sie jetzt und lassen es etwas abkuhlen. Dann ruhren Sie die
Gemdusebruhe unter und schmecken den Petersiliendip mit etwas Salz, Zitronensaft und Zucker
ab.

Die heilden Ofenkartoffeln servieren Sie bitte mit den Dips.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Backzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 16 Gramm

Fett: 17 Gramm
Kohlenhydrate: 72 Gramm
Kilojoule: 2166

Kcal: 517
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Gebacken und gratiniert:
Gemuse-Kartoffel-Wedges aus dem Ofen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm festkochende Kartoffeln, 4 Méhren (je etwa 87 Gramm)
500 Gramm Staudensellerie, 1 Bund Fruhlingszwiebeln

5 Essloffel Olivendl, 300 Milliliter Gemusebrihe

1 Knoblauchzehe, 25 Gramm Tiefkuhl-Kuchenkrauter

etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 milde, rote Peperoni (je etwa 30 Gramm)

Bursten Sie die Kartoffeln unter flielliendem kalten Wasser grundlich ab und schneiden Sie sie
dann in Viertel. Dann heizen Sie den Backofen entweder auf etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 160 Grad Celsius (Hei3luft) vor. Danach putzen Sie die

Mohren, schalen und spllen sie ab und vierteln die Mohren langs. Anschliel3end putzen Sie den
Staudensellerie, spulen ihn ab, halbieren dickere Selleriestangen langs oder vierteln sie. Dann
putzen Sie die Fruhlingszwiebeln und spulen sie ab. Die Mohren, die Selleriestangen und die
Frahlingszwiebeln schneiden Sie nun in etwa 5 Zentimeter lange Stucke.

Jetzt erhitzen Sie das Olivendl in einer groRen Pfanne, dunsten die Kartoffelstucke, die
Mohrenstiicke sowie die Selleriestlicke darin portionsweise an, nehmen sie heraus und geben
alles in eine Fettpfanne. Danach giel3en Sie die Gemusebruhe hinzu und schieben die Fettpfanne
in den vorgeheizten Backofen. Die Gemuse-Kartoffel-Wedges garen Sie etwa 45 Minuten im
Backofen.

Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn mit einem grof3en
Klchenmesser in sehr kleine Wurfel. Nach etwa 10-15 Minuten Garzeit ruhren Sie die Krauter, die
Knoblauchwurfel und die Fruhlingszwiebelstucke unter die Kartoffelsticke und die
Gemusestlucke. Gewurzt wird nun mit Pfeffer und Salz. Wahrend der Garzeit missen Sie die
Kartoffelsticke und die Gemusesticke mehrmals wenden. Zwischendurch spulen Sie die
Peperoni ab, entstielen sie, halbieren sie langs, entkernen sie und schneiden die Peperoni in
feine Streifen.

Die Gemuse-Kartoffel-Wedges werden zum Schluss auf 4 Tellern angerichtet und die
Peperonistreifen werden darauf verteilt.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 5 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 29 Gramm
Kilojoule: 1089

Kcal: 261
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Gebacken und gratiniert:
Kulrbis-Kokosmilch-Auflauf mit Seitan
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kirbis, zum Beispiel Hokkaido-Kurbis
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Essloffel Rapsol

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1/4 Teeldffel Cayennepfeffer

400 Milliliter Kokosmilch

250 Gramm Tomaten

500 Gramm Seitan

2 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Currypulver

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Teeloffel gemahlenen Ingwer

1 1/2 Essloffel vegane Semmelbrésel (oder Panko-Mehl)

2 Essloffel vegane Margarine (Zimmerwarm)
35 Gramm gesalzene Erdnusskerne
etwas Ol zum Einfetten der Form

Spulen Sie den Kurbis ab, vierteln Sie ihn und entfernen Sie dann die Kerne und den faserigen
Innenteil. Den Kirbis schneiden Sie dann in etwa 1 Zentimeter dicke Spalten und schalen ihn.
Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und wurfeln beides fein. Nun erhitzen Sie
das Rapsdl in einem grofRen Topf und dinsten die Zwiebelwurfel und die Knoblauchwurfel darin
an (bis die Zwiebeln glasig sind). Dann geben Sie die Kurbisspalten hinzu, lassen sie kurz
mitdUinsten und wirzen mit Pfeffer, Salz und CayennePfeffer. Danach rihren Sie die Kokosmilch
unter, garen die Zutaten ohne Deckel etwa 5-6 Minuten und ruhren dabei gelegentlich um.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf etwa 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder

auf etwa 200 Grad Celsius (Heil3luft) vor.
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Gebacken und gratiniert: Kurbis-Kokosmilch-Auflauf mit Seitan - Fortsetzung

Dann spilen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze bevor Sie die
Tomaten wurfeln.Anschlieltend nehmen Sie die Kurbisspalten mit einer Schaumkelle oder einer
Zange aus dem Topf. Dann fetten Sie eine grolde, flache Auflaufform ein und geben die
Karbiswurfel mit den Tomatenwurfeln in hinein. Danach lassen Sie den Kokosfond kraftig
einkochen und ruhen ihn dabei gelegentlich um. Wahrenddessen tupfen Sie den Seitan mit etwas
Klchenpapier trocken, schneiden ihn in etwa 1/2 Zentimeter breite Streifen und erhitzen das
Rapsdl in einer Pfanne. Die Seitanstreifen braten Sie darin von allen Seiten an und wirzen

sie mit dem Curry. Dann putzen Sie die Fruhlingszwiebeln und schneiden sie in etwa

1 Zentimeter breite Scheiben. Die Frihlingszwiebelscheiben geben Sie nun mit in die Pfanne
und lassen sie etwa 30 Sekunden mitbraten. Danach wurzen Sie Alles mit Pfeffer und Salz. Die
Seitan-Fruhlingszwiebel-Mischung verteilen Sie jetzt gleichmafig auf der Gemusemischung.

Danach vermischen Sieden Ingwer mit den Semmelbrdseln (oder dem Pankomehl), der
Margarine und etwas Cayennepfeffer und verstreichen dieses Gemisch auf den Seitanstreifen.
Den eingekochten Kokosfond traufeln Sie bitte darauf. AnschlieRend hacken Sie die
Erdnusskerne und streuen sie darauf.

Nun schieben Sie die Auflaufform auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen und lassen den
Auflauf etwa 25 Minuten garen. Der Auflauf ist fertig, wenn die Kruste schon knusprig braun ist.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 34 Gramm

Fett: 43 Gramm
Kohlenhydrate: 28 Gramm
Kilojoule: 2647

Kcal: 633
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Gebacken und gratiniert:
Backofengemuse
Menge: 8 Portionen

2 Kilogramm festkochende, mittelgrof3e Kartoffeln
1 Essloffel Gemuisebrihe (Instant)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
120 Milliliter Olivendl (etwa)

4 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

3 Zucchini

4 Stangel Rosmarin

9 Knoblauchzehen

Heizen Sie erst den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder
auf etwa 160 Grad Celsius (HeiBluft) vor.

Dann bursten Sie die Kartoffeln unter flieRendem Wasser grindlich ab, vierteln sie langs, legen
sie auf ein Backblech und wirzen sie mit Salz und Pfeffer. Danach traufeln Sie 4 Essloffel von
dem Olivendl darauf und schieben das Backblech in den vorgeheizten Backofen. Die Kartoffeln
mussen jetzt etwa 20 Minuten im Backofen garen.

Wahrenddessen halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden
die weilden Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten ab und schneiden sie klein. Die
Zucchini spulen Sie danach ab, schneiden die Enden ab und schneiden die Zucchini ebenfalls in
kleine Stlicke. Das Gemuse wirzen Sie bitte mit Pfeffer und Salz und vermischen es mit dem
restlichen Olivendl.

Nun spulen Sie den Rosmarin ab und schutteln ihn kurz trocken. Den Knoblauch ziehen Sie
anschlief3end ab, geben ihn mit dem Gemuse und den Rosmarinstangeln zu den vorgegarten
Kartoffeln auf das Backblech und mischen alles gut unter. Zum Schluss garen Sie das
Backofengemuse in weiteren 20-25 Minuten fertig und servieren das Gericht dann.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 40-45 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 8 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 45 Gramm
Kilojoule: 1521

Kcal: 362
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Geschmort und gedunstet
Zeytinyagli biber dolmasi (geflllte Paprikaschoten in Olivendl)
Menge: 4 Portionen

8 Paprikaschoten

150 Gramm Reis (Patnareis)
50 Gramm Korinthen

1 grolRe Zwiebel

6 Essloffel Olivendl

50 Gramm Pinienkerne

1 Teeloffel Zucker

Y2 Teeloffel Piment

2 Teeloffel Zimt, gemahlen
Y Bund Dill

Y2 Bund Petersilie, glatte

1 Zweig Minze, frische (oder 1/2 Teel6ffel Nane, getrocknete Minze)
2 Tomaten

2 Zitronen, unbehandelte

Y Bund Petersilie

Schneiden Sie die Paprikaschoten mit einem spitzen Messer vorsichtig um den Stiel aus und
entfernen Sie die Kerne und Rippen entfernen, ohne die Schoten zu beschadigen. Die Schoten
waschen Sie danach aus und stellen sie mit der Offnung nach unten in ein Sieb.

Den Reis brausen Sie nun in einem Sieb kalt ab und lassen ihn in einer Schussel, knapp mit
Wasser bedeckt, etwa 15-16 Minuten vorquellen. Nebenbei lassen Sie die Korinthen in einer
Tasse, ebenfalls mit Wasser bedeckt, quellen. Nun schalen Sie die Zwiebel und schneiden sie in
sehr feine Wirfel.

AnschlieRend erhitzen Sie in einem Topf 3 Essloffel Olivendl und dinsten die Zwiebel darin glasig.
Die Pinienkerne fugen Sie jetzt hinzu und lassen sie kurz mitdunsten. Den Reis und die Korinthen
schutten Sie zusammen in ein Sieb, lassen das Wasser abtropfen lassen und geben beides zu
den Zwiebeln. Nun missen Sie alles umrthren und kurz schmoren lassen. Dann gie3en Sie so
viel Wasser an, dass alles knapp bedeckt ist und geben die Gewirze dazu. Den Reis kochen Sie
bitte bei schwacher Hitze, bis er das Wasser in etwa 15 Minuten aufgenommen hat. Danach
lassen Sie den Reis bitte abkihlen.

Nebenbei waschen Sie die Krauter, schitteln sie trocken und hacken sie sehr fein. Die Krauter

werden dann Unter den Reis geruhrt. Danach waschen Sie die Tomaten und schneiden von jeder
Tomate 4 runde Deckel ab.
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Geschmort und gedinstet Zeytinyagli biber doimasi (gefillte Paprikaschoten in Olivendl) -
Fortsetzung

Die Paprikaschoten flllen Sie bitte mit dem Reis und verschlieRen die Offnungen mit je 1
Tomatendeckel. Dann setzen Sie die Schoten mit der Offnung nach oben in einen Topf.

Jetzt waschen Sie die Zitrone heil% ab, halbieren sie und pressen eine Halfte aus. Giel3en Sie nun
etwa 4 Essloffel Wasser, das restliche Ol sowie den Zitronensaft dazu. Die andere Zitronenhalfte
schneiden Sie bitte in Scheiben und stecken dieScheiben zwischen die Schoten. Danach wird der
Topf zugedeckt, die Schoten zum Kochen gebracht und bei schwacher Hitze in etwa 40 Minuten
gegart. Nach der Kochzeit lassen Sie die Schoten dann im Topf abklhlen.

AnschlieRend waschen Sie die andere Zitrone und schneiden Sie in Achtel. Die Schoten richten
Sie bitte auf einer Platte an und servieren sie mit den Zitronenachteln und einigen Petersilien-

Blattern garniert.

Arbeitszeit: etwa 2 Stunden
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Geschmort und gedunstet
Okras in Curry-Tomaten-Sauce
Menge: 4 Portionen

75 Gramm Schalotten

75 Gramm Frihlingszwiebeln

650 Gramm Strauch-Tomaten

1 rote Chili-schote

2 getrocknete Curryblatter

2 Stangel Koriander

2 Stangel Thai-Basilikum

2 Stangel Koriander

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)
75 Gramm vegane Margarine

1 Teel6ffel gemahlenen Ingwer

1 Essloffel Currypulver, mild

1/4 Teeldffel gemahlene Gewtrznelken
1 Kilogramm frische Okraschoten

1 Liter (etwa) Speisedl

etwas Salz

AulRerdem:
etwas Klchenpapier

Ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden Sie sie in kleine Wurfel. Dann putzen Sie die
Frahlingszwiebeln, spulen sie ab und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter breite Scheiben. Die
Tomaten spulen Sie bitte ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach schneiden
Sie die Tomaten in kleine Stlicke. Nun spulen Sie die Chilischote ab, entstielen sie und wurfeln sie
mit den Kernen fein. Die Curryblatter reiben Sie bitte fein und spulen den Thai-Basilikum, den
Koriander und die Minze ab. Dann zupfen Sie die Blatter von den Krauterstangeln. Nun waschen
Sie die Limette heil® ab und schneiden sie in kleine Stlicke.
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Geschmort und gedinstet Okras in Curry-Tomaten-Sauce - Fortsetzung

Anschlie3end zerlassen Sie die vegane Margarine in einer Pfanne und diinsten die
Schalottenwirfel sowie die Frihlingszwiebelscheiben darin unter rihren bei mittlerer Hitze kraftig
an. Den Chili, die Curryblatter, den Ingwer, das Currypulver und die Nelken mischen Sie unter und
lassen die GewUlrze kurz mit anrésten. Dann riihren Sie die Tomaten-stlicke unter und bringen
das Ganze zum Kochen. Danach lassen Sie die Curry-Tomaten-Sauce etwa 5-6 Minuten bei
mittlerer Hitze stark kochen.

Wahrenddessen putzen Sie die Okraschoten und schneiden die Stielansatze mit den Spitzen
(Kappen) ab. Die Okraschoten spulen sie nun ab und lassen sie abtropfen. Jetzt erhitzen Sie das
Speisedl in einem hohen Topf oder einer Fritteuse auf etwa 180 Grad Celsius (wenn Sie ein
Holzstabchen in das Fett halten und sich Blasen bilden hat das Speisedl die richtige Temperatur
erreicht). Darin frittieren Sie die Okraschoten in 2-3 Portionen etwa 3-4 Minuten und wenden sie
dabei jeweils einmal. Die Okraschote nehmen Sie nach der Garzeit mit einer Schaumkelle heraus
und lassen sie auf Klichenpapier kurz abtropfen.

Dann schwenken Sie die Okraschoten in der heizen Curry-Tomaten-Sauce, wiirzen sie mit Salz
und richten sie auf Tellern an. Zum Schluss bestreunen Sie die Okraschoten mit den
Krauterblattern und servieren sie mit den Limettenstiicken. Nach eigenem Belieben kdnnen Sie
den Saft der Limettensticke auf die Okraschoten traufeln.

Als Beilage empfehlen wir Basmatireis.
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 7 Gramm

Fett: 20 Gramm
Kohlenhydrate: 13 Gramm
Kilojoule: 1107

Kcal: 265

Steigen Sie jetzt mit unseren
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Geschmort und gedunstet
Wirsing-Mohrengemuse
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

375 Gramm Mohren

500 Gramm Wirsing

2 Essloffel Speisedl

etwas Salz

1/2 Essloffel Zucker

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
125 Milliliter Gemusebruhe

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Scheiben. Dann putzen, schalen und spllen
Sie die Mdhren ab und schneiden sie in diinne Scheiben. Von dem Wirsing entfernen Sie die
groben, aulleren Blatter, vierteln den Wirsing dann und schneiden den Strunk heraus. Danach
spulen Sie die Wirsing-viertel ab und schneiden sie in Streifen. Nun erhitzen Sie das Speisedl in
einem grofl3en Topf fugen die Zwiebelscheiben, die Méhrenscheiben und die Wirsingstreifen in
zwei Portionen hinzu. Jetzt diinsten Sie alles unter Riihren an und wtirzen es danach mit Pfeffer,
Salz und etwas Zucker. Anschliel3end gielden Sie die GemuUsebrihe hinzu, bringen das Gemuse
zum Kochenund lassen es zugedeckt etwa 20-30 Minuten bei schwacher Hitze bis mittlerer Hitze
gar dunsten, dabei mussen Sie gelegentlich umrihren.

Dann rihren Sie die Margarine unter das Gemuse (weil die Mohren fettlésliche Vitamine in sich
haben), schmecken das Wirsing-Mohren-Gemuse nochmal mit Pfeffer, Salz und Zucker ab,
richten es an und bestreuen es zum Schlussmit der klein geschnittenen Petersilie.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 20-30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 9 Gramm
Kilojoule: 587

Kcal: 140
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Geschmort und gedunstet

Currygemuse mit NUssen
(Rémertopf mit 3 Liter Inhalt)

Menge: 4 Portionen

1 Spitzkohl (je etwa 600 Gramm)

4 Mohren (je etwa 100 Gramm)

600 Gramm Staudensellerie

50 Gramm Kokos-Chips (bekommen Sie im Reformhaus)
50 Gramm gerostete, gesalzene Cashewkerne

50 Gramm gerdstete, gesalzene Erdnusskerne

1 Essloffel griine Currypaste

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

200 Milliliter GemUsebrihe

Putzen Sie den Spitzkohl, verlesen Sie ihn und schneiden Sie den Strunk heraus. Dann
schneiden Sie den Spitzkohl in grobe Wirfel und spulen sie ab. Die Méhren putzen Sie danach,
schalen sie, spulen sie ab und schneiden die Méhren dann in Scheiben. Anschlieend putzen Sie
den Sellerie, spllen ihn ab und schneiden ihn in etwa 3 Zentimeter lange Sticke. Das
vorbereitete Gemuse mischen Sie nun in einer Schissel und mengen die Kokos-Chips sowie die
Cashewkerne und die Erdnusskerne unter. Gewurzt wird das Ganze mit Currypulver, Pfeffer und
Salz.

Die Gemuse-Mischung geben Sie jetzt in einen gewasserten Romertopf und gielden die
Gemdusebruhe hinzu. Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf entweder etwa 200 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze, untere Schiene) oder auf etwa 180 Grad Celsius (Hei3luft) vor.
Zum Schluss garen Sie das Currygemuse mit Nussen etwa 80 Minuten im Backofen.

Als Beilage wirden wir Basmatireis oder Duftreis empfehlen.

Unser Tipp:
Legen Sie einige Kokos-Chips beiseite und streuen Sie sie nach dem Garen auf das angerichtete
Curry-Gemiuse.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 80 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 11 Gramm

Fett: 21 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1229

Kcal: 296
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Geschmort und gedunstet
Blattspinat mit Rosinen und Pinienkernen
Menge: 2 Portionen

2 Essloffel Rosinen (je etwa 15 Gramm)

1 Kilogramm frischer Blattspinat

1 Essloffel Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Lassen Sie die Rosinen erst in kaltem Wasser einweichen. Zwischendurch verlesen Sie den
Spinat und entfernen die dicken Stiele. Dann waschen Sie den Spinat grindlich und lassen ihn
leicht abtropfen. Die Pinienkerne braunen Sie nun in einem Wok oder einer Pfanne ohne Fett,
nehmen sie heraus und geben sie zum Abkuhlen auf ein Teller.AnschlieRend ziehen Sie den
Knoblauch und die Zwiebel ab, schneiden den Knoblauch in Scheiben und wiirfeln die Zwiebeln
sehr klein. Jetzt erhitzen Sie das Olivendl und braten die Knoblauchscheiben sowie die
Zwiebelwurfel darin an (bis die Zwiebelwurfel glasig sind). Den tropfnassen Spinat fligen Sie
hinzu, lassen ihn unter rihren zusammenfallen und garen ihn etwa 5-6 Minuten. Dann wurzen Sie
den Spinat mit Pfeffer und Salz.

Zum Schluss gielden Sie die Rosinen ab und geben sie zusammen mit den Pinienkernen unter
den Spinat. Den Blattspinat richten Sie nun auf Tellern an und servieren ihn.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 7 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 13 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 1033

Kcal: 248
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Geschmort und gedunstet
Kohlgemuse suf3sauer
Menge: 4 Portionen

2 Méhren (je etwa 200 Gramm)

400 Gramm Tomaten

5 Essloffel Sonnenblumendl

200 Milliliter Orangensaft

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Frucht-Dicksaft

1 Essloffel Vollkorn-Weizenmehl (eventuell etwas mehr)
700 Gramm (etwa) Spitzkohl oder Wirsing

Putzen Sie die M6hren, schalen und spulen Sie sie ab und raspeln Sie die Mohren fein. Dann
spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden die Stangelansatze heraus. Danach
schneiden Sie die Tomaten bitte in Scheiben. Nun erhitzern Sie einen Essléffel Sonnenblumendl
in einem Topf, dunsten die Mohrenraspel und die Tomatenscheiben darin etwa 8-9 Minuten, bis
die Méhrenraspel weich sind. Jetzt streichen Sie das Gemusedurch ein Sieb, geben es wieder
zurtck in den Topf und verrihren es mit dem Orangensaft, der Sojasauce und dem Dicksaft.
Dann ruhren Sie das Mehl mit 2-3 Essloffel Wasser an, rihren es in die Gemusesauce und
bringen das Ganze unter Ruhren zum Kochen. Die Sauce muss jetzt bei schwacher Hitze etwa 5-
6 Minuten kochen, danach nehmen Sie den Topf bitte von der Kochstelle.

AnschlieRend entfernen Sie von dem Spitzkohl oder dem Wirsing die auferen Blatter, halbieren
den Kohl oder den Wirsing und schneiden den Strunk heraus. Dann I6sen Sie die Blatter,
schneiden sie in etwa 2 Zentimeter gro3e Quadrate und teilen sie in 4 Portionen. Nun erhitzen Sie
jeweils 1 Essléffel des restlichen Ols in einer Pfanne und braten je eine Kohlportion unter
standigem Ruhren etwa 5-6 Minuten an (das nennt man sautieren).

Die Kohlportionen geben Sie zum Schluss in die Sauce und lassen sie weiter etwa 5-6 Minuten
kochen. Dann richten Sie das Kohlgemuse an und servieren es sofort.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 6 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Kilojoule: 968

Kcal: 231
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Geschmort und gedunstet
Chili sin Carne
Menge: 4 Portionen

1 Gemusezwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 dicke Mdhre

1 rote Paprikaschote, 1 gelbe Paprikaschote

1 grine Paprikaschote, 1 kleine Aubergine (je etwa 250 Gramm)
3 Essloffel Olivendl, 1 Stangel Rosmarin, 1 Bund Thymian

800 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)

500 Gramm Kidneybohnen (aus der Dose)

1/2 Essloffel Bohnenkraut, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Essloffel klein geschnittene Krauter

Ziehen Sie die Gemusezwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beides in kleine Warfel.
Dann putzen Sie die Méhren, schalen und spulen sie ab und schneiden sie auch in kleine Wirfel.
Danach spulen Sie die Paprikaschoten ab, vierteln und entstielen sie und schneiden die weilten
Scheidenwander heraus. Nun spilen Sie die Aubergine und die Zucchini ab und entfernen die
Enden beziehungsweise die Stangelansatze. Die Aubergine und die Zucchini schneiden Sie dann
in 1/2-1 Zentimeter grol’e Wiirfel.

Anschlieend erhitzen Sie das Olivendl in einem groflem Topf und dinsten zuerst die
Zwiebelwurfel und die Méhrenwdurfel bei nicht zu starker Hitze leicht an. Danach geben Sie die
Paprikaviertel und die Knoblauchwurfel und als letztes die Auberginenwirfel sowie die
Zucchiniwurfel hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten alle mitdunsten.

Wahrenddessen spulen Sie bitte den Rosmarin und den Thymian ab und schutteln die Krauter
kurz trocken. Dann purieren Sie die Tomaten, geben sie zusammen mit den Kidneybohnen (mit
der Flussigkeit), dem Bohnenkraut und den Krauterstangeln in den Topf und bringen alles zum
kochen. Das Ganze muss jetzt zugedeckt etwa 40 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Dabei
ruhren Sie bitte ab und zu um und schmecken das Gericht mit Pfeffer und Salz ab. Nach der
Garzeit entfernen Sie die Krauterstangel mit einer Schaumkelle. Zum Schluss richten Sie das
Chili sin Carne in Schalen an und kénnen es nach eigenem Belieben mit klein geschnittenen
Krautern bestreuen.

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel Reis, vegane Nudeln oder Kartoffelwdrfel. Alternativ
konnen Sie auch einfach ein Baguette, ein Fladenbrot oder Tortillachips dazu reichen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 14 Gramm, Fett: 8 Gramm, Kohlenhydrate: 31 Gramm,
Kilojoule: 1071, Kcal: 256
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Geschmort und gedunstet
Tofu in Gemusepulree
Menge: 3 Portionen

20 Gramm eingeweichte Shiitakepilze

30 Gramm geschalte Mohren

500 Gramm Tofu, 1 Liter Speisedl

3 Essloffel Speisedl, 1 Essloffel fein gehackter frischer Ingwer
1 Essloffel klein geschnittene Knoblauchzehen

375 Milliliter Gemusebrihe, 1 1/2 Essloffel Zucker

1 Teeloffel (gestrichen) Salz, 2 Essloffel Sojasauce

20 Gramm frische, ausgepalte Erbsen

1 Essloffel klein geschnittene Frahlingszwiebeln (nur die weillen Teile)
1 1/2 Teeloffel Kartoffelstarke, 3 Essloffel Wasser

2 Essloffel Sesamal

Die Shiitakepilze lassen Sie erst abtropfen. Dann hacken Sie das Tomaten-Fruchtfleisch, die Pilze
und die Mohren sehr fein und schneiden den Tofu in 5 x 3 x 7 Zentimeter grol3e Stiicke. Danach
schwenken Sie einen heilen Wok zweimal mit dem Speisedl aus, geben 1 Liter Speisedl hinzu
und erhitzen es. Die Tofustlicke frittieren Sie nun darin etwa 2-3 Minuten, nehmen sie mit einer
Schaumkelle heraus und lassen sie abtropfen. Dann giel3en Sie das Speisedl in ein Vorratsgefal
zurlck. Anschlief3end erhitzen Sie den Wok wieder, geben 3 Essléffel Speisedl hinein und braten
die Shiitakepilze darin kurz an. Danach lassen Sie die M6hren darin kurz mitbraten und geben als
letztes den gehackten Ingwer und den klein geschnittenen Knoblauch hinzu. Loschen Sie jetzt
alles mit der Gemusebrihe ab, lassen Sie es aufkochen und rihren Sie dabei den Zucker, etwas
Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig) sowie die Sojasauce unter.

Dann geben Sie die Tofusticke in die kochende Gemusebrihe und garen sie im offenen Wok
etwa 10-12 Minuten, bis die Flussigkeit stark eingekocht ist. Wahrenddessen spulen Sie die
Erbsen ab und geben sie mit dem Tomaten-Fruchtfleisch hinzu. Die Frihlingszwiebeln rihren Sie
danach bitte unter. Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen und lassen das Ganze etwa 1-2
Minuten kochen. Nebenbei rihren Sie die Kartoffelstarke mit etwas Wasser an, rihren das in die
Sauce (zum Abbinden) und lassen die Sauce dann unter ruhren kurz aufkochen. Zum Schluss
richten Sie den Tofu in GemUsepuree an, betraufeln alles noch mit Sesamdl und servieren das
Gericht heild.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 15 Gramm

Fett: 45 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 2357

Kcal: 562
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Geschmort und gedunstet
Buntes Fenchelgemise
Menge: 2 Portionen

2 Fenchelknollen (je etwa 300 Gramm)

1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
150 Milliliter Gemusebrihe

etwas Salz

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 grune Chilischote

2 Tomaten (je etwa 50 Gramm)

2 Essloffel Olivendl

8 abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Putzen Sie erst die Fenchelknollen, spllen Sie sie ab und halbieren Sie sie. Dann schneiden Sie
die Fenchelhalften langs in Spalten und legen das Fenchelgriin beiseite. Die Zitrone waschen Sie
jetzt bitte heil® ab. Dann bringen Sie die Gemusebruhe in einem Topf zum Kochen, legen die

Fenchelspalten hinein,ziehen von der Zitrone etwa ein Drittel der Schale ab und geben Sie hinzu.

Danach bringen Sie alles zugedeckt zum Kochen und diinsten es etwa 10-12 Minuten bei
schwacher Hitze. Anschliel3end flgen Sie das Salz hinzu (Vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon
salzig). Jetzt lassen Sie die Fenchelspalten in einem Sieb abtropfen und fangen den Sud bitte auf.
Die Schalotten und den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden beides in dinne Scheiben.
Anschlieend spulen Sie den Chili ab, tupfen ihn kurz trocken, halbieren die Schoten der Lange
nach und entkernen sie. Danach schneiden Sie die Chilischoten bitte in Streifen.

Zum blanchieren der Tomaten schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein, geben sie in eine
Schussel, Ubergielien sie mit kochendem Wasser und nehmen sie nach etwa 1-2 Minuten mit
einer Schaumkelle heraus. Dann geben Sie die Tomaten in eine zweite Schussel, schrecken sie
mit kaltem Wasser ab, hauten und halbieren die Tomaten und entfernen die Stangelansatze.
Danach werden die Tomaten grob in Warfel geschnitten. AnschlieRend erhitzen Sie das Olivendl
in einem Topf, fligen die Schalottenwiirfel, die Knoblauchwirfel und die Chilistreifen hinzu und
dunsten alles zugedeckt etwa 10-11 Minuten bei mittlerer Hitze. In der Zeit schneiden Sie die
Oliven bitte in Ringe und halbieren die Zitrone quer. Eine Zitronenhalfte schneiden Sie danach in
dinne Streifen, von der anderen Halfte pressen Sie den Zitronensaft aus. Dann richten Sie die
Fenchelspalten schon mal auf einer Platte oder einem Teller an. Die Zitronenscheiben legen

Sie bitte an den Rand.
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Geschmort und gedunstet Buntes Fenchelgemise - Fortsetzung

Jetzt geben Sie den aufgefangenen Fenchelsud und die Tomatenwdirfel zu der Schalotten-Chili-
Masse und lassen das Ganze aufkochen. Abgeschmeckt wird die Masse dann mit Pfeffer, etwas
Salz und dem Zitronensaft. Die Masse verteilen Sie nun auf den Fenchelspalten. Anschliel3end
spulen Sie das beiseite gelegte Fenchelgrin ab, schitteln es kurz trocken und schneiden es
etwas kleiner.

Zum Schluss bestreuen Sie das Fenchelgemuse mit dem Fenchelgriin und den Olivenringen und
kdnnen das Gericht entweder heil} oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 18 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1134

Kcal: 270
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Geschmort und gedunstet
Gemuseragout mit Dill
Menge: 4 Portionen

4 Mohren (je etwa 100 Gramm)

40 Gramm vegane Margarine

2 Kohlrabi (je etwa 200 Gramm)

1 Salat- oder Schmorgurke (je etwa 400 Gramm)
500 Gramm gruner Spargel

400 Gramm kleine, festkochende Kartoffeln
etwas Salz

1 Scheibe Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
1 Bund Dill

2 Knoblauchzehen

6 Essloffel Olivendl

200 Milliliter Gemusebruhe

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1/2 Essloffel Zucker

Putzen und schalen Sie die Mdhren, spulen Sie sie ab und schneiden Sie sie in Scheiben. Die
Kohlrabi putzen und schalen Sie, spulen sie in Stifte und schneiden die Kohlrabi in Stifte. Danach
spulen Sie die Salatgruken oder die Schorgurke ab und schneiden die Enden ab. Die Gurke
halbieren Sie dann langs und entfernen die Kerne mit einem Essloffel. Die Gurkenhalften
schneiden Sie nun bitte in etwa 2 Zentimeter dicke Stlicke. Dann schneiden Sie von dem griinen
Spargel das untere Drittel und schneiden die Enden ab. Die Spargelstangen spulen Sie ab und
halbieren sie je nach GréRRe oder dritteln sie. Die Kartoffeln birsten Sie unter flielRendem Wasser
sehr grundlich ab und kochen Sie zugedeckt in kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten.
Nebenbei spllen Sie den Dill ab und schutteln ihn kurz trocken. Die Sputzen zupfen Sie
anschliel3end von den Stangeln und schneiden die Dillspitzen klein. Dann ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wurfel.
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Geschmort und gediinstet GemUseragout mit Dill - Fortsetzung

Jetzt garen Sie die Mohrenstifte und den Spargel in kochendem Salzwasser mit 1/2 Teeloffel
Zucker, der veganen Margarine (weil die M6hren fettlésliche Vitamine in sich haben) etwa 5
Minuten und geben die Zitronenscheibe (fur den Geschmack) hinzu. Die Kohlrabistifte garen Sie
danach in kochendem Salzwasser etwa 4-5 Minuten. Dann lassen lassen Sie die Gemusezutaten
jeweils in einem Sie abtropfen. Die gegarten Kartoffeln giel3en Sie ab und lassen sie in einem
Sieb abtropfen. Anschlielend erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, dinsten die Kartoffeln
und die vorbereiteten Gemusezutaten darin nacheinander unter Rihren an, nehmen sie heraus
und geben alles in einen gro3en Topf. Dann giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu und wirzen das
Ganze mit Pfeffer und Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig). Den Dill und den
Knoblauchwdirfel riihren Sie bitte unter. Jetzt bringen Sie die Zutaten zum Kochen und garen sie
zugedeckt etwa 10-15 Minuten bei schwacher Hitze.

Bitte achten Sie darauf das dass Gemuse noch Biss hat.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Quellzeit
Garzeit fur das Gemuseragout: etwa 10-15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 7 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 25 Gramm
Kilojoule: 1145

Kcal: 274
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Geschmort und gedunstet
Sizilianische Caponata
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Staudensellerie

3 grol3e Auberginen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

3 dicke Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

1 Topf Basilikum

4 Essloffel Olivendl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

200 Gramm abgetropfte griine Oliven ohne Stein (aus dem Glas)
200 Gramm abgetropfte schwarze Oliven ohne Stein (aus dem Glas)
200 Gramm abgetropfte Kapernapfel ohne Kapern (aus dem Glas)

Putzen Sie den Staudensellerie und spuilen Sie ihn ab. Die Auberginen spllen Sie auch ab und
entfernen dann die Stangelansatze. Danach heizen Sie bitte den Backofen auf entweder etwa
160 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder auf etwa 140 Grad Celsius (HeiRluft) vor. Dann
putzen Sie die Fruhlingszwiebeln und spilen sie ab. Die Tomaten spulen Sie ab, halbieren sie
und schneiden die Stangelansatze heraus. Das vorbereitete Gemuse schneiden Sie
anschliel3end bitte in grobe Warfel. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in
kleine Wurfel. Das Basilikum spulen Sie ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Blatter von
den Stangeln.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3en Brater und dinsten die Gemusewdurfel darin
portionsweise an. AnschlieRend wirzen Sie alles mit Pfeffer und Salz und dann riihren Sie den
Knoblauch sowie die Basilikumblatter unter. Das Gemuse muss jetzt etwa 10-12 Minuten leicht
kochen. Danach geben Sie die Oliven und die Kapern zu dem angedinsteten Gemduse in den
Brater und schieben den Brater auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen. Die Caponata
lassen Sie zum Schluss etwa 30-32 Minuten garen.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 9 Gramm

Fett: 27 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 1594

Kcal: 380
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Geschmort und gedunstet
Rotes Linsengemuse
Menge: etwa 5 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

1 Bund Suppengrin (Méhren, Sellerie und Porree/Lauch)
5 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Tomatenmark

750 Milliliter GemUsebrihe

400 Gramm rote Linsen

4 Essloffel Weillweinessig

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Frucht-Dicksaft

1 Bund Schnittlauch

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, schneiden Sie die Zwiebeln in kleine Wurfel und
wurfeln Sie den Knoblauch sehr fein. Danach zerreiben Sie die Knoblauchwdirfel mit einem
grolRem Kuchenmesser und 1/2 gestrichenen Teeldffel Salz zu einer Paste. AnschlieRend putzen
Sie das Suppengrin, spllen es ab und schneiden es in kleine Wiirfel. Danach erhitzen Sie 3
Essloffel Olivendl in einem Topf und dinsten die Knoblauchpaste darin an. Die vorbereiteten
Gemusewdrfel geben Sie jetzt hinzu und lassen sie unter Rihren kurz mitdinsten. Dann geben
Sie das Tomatenmark mit dem restlichen Olivendl in einen zweiten Topf und tomatisieren es (fur
den Geschmack, tomatisieren heift anrésten) bevor sie es zu den Gemusewdurfeln geben.
Danach giel3en Sie auch die Gemusebruhe hinzu und bringen das Ganze zum Kochen.

Die roten Linsen geben Sie nun in den Gemusesud, bringen das Ganze wieder zum Kochen und
garen alles zugedeckt etwa 10-12 Minuten. Danach rihren Sie den Essig unter das gegarte
Linsengemuse und wurzen es mit Pfeffer, etwas Salz, 1 Prise Cayennepfeffer und dem Frucht-
Dicksaft. Anschlieend sptilen Sie den Schnittlauch ab, schiutteln ihn kurz trocken und schneiden
ihn in Rollchen.

Zum Schluss richten Sie das Linsengemuse in einer Schussel an und servieren es mit den
Schnittlauchrélichen bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 8-12 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 11 Gramm

Fett: 27 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm

Kilojoule: 1793, Kcal: 428
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Geschmort und gedunstet
Auberginen-Paprika-Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 Aubergine (je etwa 275 Gramm), etwas Salz

1 rote Paprikaschote, 1 grune Paprikaschote

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Peperoni

3 Essloffel Olivendl, 200 Gramm passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Cayennepfeffer, etwas Voll-Rohrzucker

1 Teelodffel (gestrichen) gerebelter Oregano

1/2 Bund Petersilie

Spulen Sie die Aubergine ab und schneiden Sie den Stangelansatz ab. Dann schneiden Sie die
Aubergine in Wurfel, geben sie in eine Schussel, bestreuen die Auberginenwurfel mit 1 Essloffel
Salz und lassen das mindestens 10-12 Minuten einziehen. Danach geben Sie die
Auberginenwdurfel in ein Sieb, spullen sie unter flieRendem kalten Wasser ab und lassen sie gut
abtropfen. Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden die
weillen Scheidenwande heraus. Anschlielend werden die Schoten grindlich abgespult und in
kleine Wirfel geschnitten. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie auch in kleine
Wirfel. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn in sehr kleine Wurfel und zerreiben ihn
mt 1 gestrichenen Teel6ffel Salz und einem grofem Messer zu einer Paste. Die Peperoni spllen
Sie ab, entstielen sie und schneiden sie in sehr kleine Wurfel.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und dunsten das vorbereitete Gemuse mit der
Knoblauchpaste sowie der Peperoni darin unter Rihren an. Dann giel3en Sie die passierten
Tomaten hinzu und wirzen das Ganze mit Pfeffer, Salz, 1 Prise Voll-Rohrzucker und Oregano
kraftig. Das Gemuse bringen Sie jetzt zum Kochen und diinsten es zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 10-12 Minuten. Dann nehmen Sie den Topf von der Kochstelle und lassen das
gegarte Gemduse erkalten.

AnschlieRen spllen Sie die Petersilie ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von

den Stangeln und schneiden die Petersilienblatter sehr klein. Dann mischen Sie die geschnittene
Petersilie unter das erkaltete Auberginen-Paprika-Gemuse. Das Gemuse schmecken Sie

zum Schluss nochmals mit den Gewdrzen ab, richten an und servieren das Gericht kalt.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Ziehzeit und Abkuhlzeit
Garzeit: etwa 10-12 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Kilojoule: 494

Kcal: 118
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Geschmort und gedunstet
Mallorquinischer Schmortopf
Menge: 6 Portionen

6 festkochende Kartoffeln (je etwa 80 Gramm), 3 mittelgrof3e Zucchini (je etwa 130 Gramm)
3 mittelgrol3e, rote Paprikaschoten ( je etwa 130 Gramm)

1 Gemusezwiebel (je etwa 150 Gramm), 3 Knoblauchzehen

4 grolde Fleischtomaten (je etwa 100 Gramm), 1 kleines Bund Basilikum

1 kleines Bund Oregano, 1 kleines Bund glatte Petersilie

150 Milliliter Olivendl, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle, 3 Essloffel Speisedl (zum Einfetten)

Schalen und spulen Sie die Kartoffeln ab und schneiden Sie sie in Scheiben. Dann spulen Sie die
Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Zucchini schneiden Sie dann ebenfalls in Schieben.
Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und schneiden die weil3en
Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten grindlich ab und schneiden sie in grobe
Stucke. Die Zwiebel und den Knoblauch ziehen Sie jetzt ab, achteln die Zwiebel und zerlegen sie
in einzelne Schichten. Dann schneiden Sie den Knoblauch in kleine Wurfel. Die Fleischtomaten
spulen Sie ab, vierteln sie und entfernen die Stangelansatze. Danach schneiden Sie die Tomaten
in nicht zu dinne Scheiben. Nun spulen Sie die Krauter ab, schitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blatter von den Stangeln und schneiden die Krauterblatter grob klein.

Anschlielend heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 160 Grad Celsius (Hei3luft) vor. Nebenbei erhitzen Sie jeweils etwas
Olivendl in einem grofen Topf und dunsten die vorbereiteten Gemusezutaten und die Kartoffeln
darin nacheinander an. Dann fetten Sie eine grof3e Auflaufform mit dem Speisedl ein und nehmen
danach die Gemusezutaten mit einer Schaumkelle aus dem Topf. Diese werden jetzt
dachziegelartig in der Reihenfolge Kartoffelscheiben, Zucchinischeiben, Paprikaschoten,
Zwiebelscheiben und Tomatenscheiben in die Form geschichtet. Die einzelnen Schichten
bestreuen Sie bitte jeweils mit Pfeffer, Salz,Knoblauchwtirfeln und den Krautern. Dann betraufeln
Sie das Ganze mit dem restlichen Olivendl.

Die Auflaufform schieben Sie jetzt auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen und garen den
Schmortopf zum Schluss etwa 40-50 Minuten.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 40-50 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 4 Gramm

Fett: 25 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 1404

Kcal: 335
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Geschmort und gedunstet
Paprikagemuse
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm rote und gelbe Paprikaschoten
200 Gramm Zwiebeln

500 Gramm Tomaten

4 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

1 Prise gerebelter Oregano

3 Essloffel Speisedl (zum Einfetten)

Heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder

auf etwa 200 Grad Celsius (Heil3luft) vor. Nebenbei vierteln Sie die Paprikaschoten, entstielen
und entkernen sie und schneiden die weilen Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die
Schotenviertel griundlich ab, fetten ein Backblech mit dem Speisedl ein und legen die
Paprikaviertel mit der Hautseite nach oben auf das Blech. Anschliel’end schieben Sie das
Backblech in den vorgeheizten Backofen und rosten die Paprikaviertel etwa 10-15 Minuten, bis
die Haut Blasen wirft. Dann nehmen Sie das Backblech aus dem Ofen, bedecken die
Schotenviertel mit einem feuchtem Geschirrtuch und lassen sie etwas abkuhlen. Danach ziehen
Sie die Haut ab und schneiden die Paprikaviertel in Streifen.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Scheiben. Zum blanchieren schneiden sie
jetzt die Tomaten kreuzweise ein, geben sie in eine Schuttel und UbergieRen die Tomaten mit
kochendem Wasser. Nach 1-2 Minuten nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, geben sie
in eine zweite Schussel und schrecken die Tomaten dann mit kaltem Wasser ab. Dann werden die
Tomaten gehautet, halbiert und die Stangelansatze entfernt. Danach entkernen Sie die Tomaten
und schneiden sie in Sticke. Anschlielen erhitzen Sie das Olivendl in einer grol3en Pfanne und
dinsten die Zwiebelscheiben darin goldgelb an. Wahrenddessen ziehen Sie den Knoblauch ab,
schneiden ihn in Scheiben, geben ihn mit den Paprikastreifen und den Tomatensticken zu den
Zwiebeln und verriihren das Ganze miteinander. Danach wird das Ganze mit etwas Salz und
Oregano gewdrzt. Zum Schluss dinsten Sie das Paprikagemuse etwa 3-4 Minuten und reichen
dann an.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 749

Kcal: 178
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Geschmort und gedunstet
Pilz-Paprika-Gemuse
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Austernpilze

2 Essloffel Mehl

1 rote Paprikaschote (je etwa 100 Gramm)

1 gelbe Paprikaschote (je etwa 100 Gramm)
1 grune Paprikaschote (je etwa 100 Gramm)
4 Fruhlingszwiebeln

3 Essloffel Speisedl

250 Milliliter Gemusebruhe

1 mittelgroRe Kartoffel

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Putzen Sie die Austernpilze. Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben
Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.

Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die
Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Schneiden Sie die Pilze jetzt in dinne Streifen. Die Paprikaschoten halbieren Sie, entstielen und
entkernen sie. Danach entfernen Sie die Scheidenwande und spulen die Schoten dann grundlich
ab. Anschlieend schneiden Sie die Paprikaschoten bitte in feine Streifen. Die Fruhlingszwiebeln
putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Dann erhitzen Sie das Speisedl in
einem topf und dinsten die Frihlingszeiebelscheiben arin glasig. Die Pilzstreifen und die
Paprikastreifen geben Sie hinzu und dunsten das Ganze etwa 5-6 Minuten. Dann gie3en Sie die
Gemdusebruhe hinzu und bringen alles zum Kochen.

Wahrenddessen schalen Sie die Kartoffeln, spilen sie ab und reiben sie auf einer Haushaltsreibe.
Dann geben Sie die geriebenen Kartoffeln bitte zu dem Gemuse in den Topf. Jetzt dinsten Sie
alles etwa 10-12 Minuten und wirzen es zwischendurch mit Pfeffer und Salz. Zum Schluss
richten Sie das Pilz-Paprika-Gemuse an, bestreuen es mit der klein geschnittenen Petersilie und
servieren das Gericht dann.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 5 Gramm, Fett: 8 Gramm, Kohlenhydrate: 13 Gramm, Kilojoule: 593, Kcal: 141
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Geschmort und gedunstet
Pak Choi und breite grine Bohnen
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Pak Choi (chinesischer Senfkohl), 600 Gramm breite, grine Bohnen
1 Essloéffel Bohnenkraut (getrocknet), etwas Salz

1 walnussgrofes Stuck frischer Ingwe, 200 Milliliter Gemusebrihe

1 Essloffel Wasabipaste, 1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Essloffel geschalte Sesamsamen (etwa 15 Gramm)

Aullerdem:
2 Bratschlauche

Putzen Sie die Pak Choi-Stauden und schneiden Sie die Stielenden ab. Dann spulen Sie die

Pak Choi-Stauden ab. Von den Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Bohnen
eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und
Ruckennaht). Die Bohnen spulen Sie anschlieend ab und schneiden sie in etwa 5 Zentimeter
lange Stiicke. Dann bringen Sie Wasser in einem Topf zum Kochen, geben das Salz hinzu und
blanchieren die Pak Choi-Stauden darin etwa 3 Minuten. Danach nehmen Sie sie mit einer
Schaumkelle heraus, geben sie in ein Sieb und schrecken die Pak Choi-Stauden mit kaltem
Wasser ab (damit sie nicht weiter garen). Nun geben Sie in das Salzwasser das Bohnenkraut und
blanchieren darin die Bohnen ebenfalls etwa 3 Minuten. Danach werden auch die Bohnen in ein
Sieb gegeben und mit kaltem Wasser abgeschreckt. Dann schalen Sie den Ingwer, schneiden ihn
klein und verrihren den gehackten Ingwer mit der Gemusebrihe und der Wasabipaste. Gewdirzt
wird das Gemisch mit Pfeffer und Salz.

Jetzt heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder
auf etwa 160 Grad Celsius (HeiBluft) vor. Die Bratschlauche verschlieRen Sie erst von einer Seite
nach der Packungsanweisung fest. Dann fullen Sie jeweils die Halfte von dem Pak Choi-Gemuse
und den Bohnenstiicken in einem Bratschlauche und giel3en je die Halfte der gewirzten
Gemusebruhe hinzu. Die Bratschlauche verschlie3en Sie dann nach der Packungsanweisung
und legen sie nebeneinander auf ein Backblech. Das Backblech schieben Sie in den vorgeheizten
Backofen und garen das Gemuse etwa 20-22 Minuten.

Zum Servieren offen Sie die Bratschlauche und servieren das Gemuse mit Sesam bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 6 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 10 Gramm
Kilojoule: 398

Kcal: 95
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Geschmort und gedunstet
Kichererbsen-Sulkartoffel-Curry
Menge: 2 Portionen

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 SulRkartoffeln (je etwa 60 Gramm)

2 Essloffel Sesamdl

360 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Essloffel (gestrichen) rote Currypaste
400 Milliliter Gemusebruhe

400 Milliliter ungesufte Kokosmilch

100 Gramm Blattspinat

4 Stangel Thai-Basilikum

2 Limetten (unbehandelt und ungewachst)

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Spalten. Dann ziehen Sie den Knoblauch ab
und schneiden ihn in Scheiben. Die Sul3kartoffel schalen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in
etwa 1 Zentimeter grof3e Wurfel. Danach erhitzen Sie das Sesamdl in einem Topf und dinsten die
Zwiebelspalten, die Knoblauchscheiben, die Kartoffelwlrfel und die Kichererbsen darin eventuell
in 2 Portionen an. Die Currypaste ruhren Sie nun unter und lassen sie kurz mitdunsten.
Abgeldscht wird das Ganze jetzt mit der GemUsebrihe. Dann bringen Sie die Zutaten zum
Kochen und lassen das Kichererbsen-Sufl3kartoffel-Curry etwa 9-10 Minuten bei schwacher Hitze
kochen.

Wahrenddessen verlesen Sie den Blattspinat und entfernen die dicken Stiele. Dann waschen Sie
den Spinat grundlich, geben ihn zu dem Curry in den Topf und lassen ihn zusammenfallen.
Nebenbei spllen Sie das Basilikum ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Blatter von den
Stangeln. Die Limetten waschen Sie jetzt heild ab und reiben die Schale fein ab. Danach
halbieren Sie die Limetten und pressen den Saft aus. Zum Schluss schmecken Sie das
Kichererbsen-SuRkartoffel-Curry mit dem Limettensaft und der Limettenschale ab und heben die
Basilikumblatter unter das Gericht.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 23 Gramm

Fett: 56 Gramm
Kohlenhydrate: 62 Gramm
Kilojoule: 3564

Kcal: 857
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Geschmort und gedunstet
Okragemuse mit Pfefferminze
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Okraschoten

2 Knoblauchzehen

etwas Salz

2 Zwiebeln

1 Peperoni

5 Tomaten (je etwa 100 Gramm)
5 Essloffel Olivendl

200 Milliliter Gemusebruhe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

etwas Voll-Rohrzucker

1 Bund Pfefferminze

Putzen Sie die Okraschoten und schneiden Sie die Stielansatze an den Spitzen (Kappen) ab.
Dann spulen Sie die Okraschoten ab. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn mit einem
grolRem Kuchenmesser in sehr kleine Wurfel. Dann geben Sie 1 gestrichenen Teel6ffel Salz auf
die Knoblauchwdurfel und zerreiben sie mit der Messerseite sehr fein. AnschlieRend ziehen Sie die
Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Die Peperoni spulen Sie ab und hacken sie fein.
Danach werden die Tomaten blanchiert: Hierflr schneiden sie die Tomaten kreuzweise ein, geben
sie in eine Schissel und Ubergiel’en sie mit kochendem Wasser. Nach 1-2 Minuten geben Sie die
Tomaten (mit eine Schaumkelle) in eine zweite Schussel und schrecken sie mit kaltem Wasser
ab. Danach werden die Tomaten gehautet, halbiert und die Stangelansatze entfernt. Nun
entkernen Sie die Tomaten und schneiden sie in kleine Wirfel.

Anschlie3end erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, dinsten den Knoblauch darin an und
geben die Zwiebelwirfel sowie die Peperoni hinz und lassen beides mitdiinsten. Dann geben Sie
die Tomatenwdurfel zu den Zwiebelwurfeln in die Pfanne und mischen sie unter. Jetzt giel3en Sie
die Gemusebrihe hinzu und geben die Okraschoten hinzu. Kraftig gewlrzt wird nun mit Pfeffer,
Cayennepfeffer und etwas Rohrzucker. Dann bringen Sie das Gemuse zum Kochen und dinsten
es zugedeckt etwa 15-20 Minuten bei schwacher Hitze. Wahrenddessen spllen Sie die
Pfefferminze ab, schuitteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stageln und schneiden sie
klein. Die Pfefferminzeblatter heben Sie dann unter das gegarte Okragemuse und schmecken das
Gemuse zum Schluss nochmals mit den Gewurzen kraftig ab.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 15-20 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 6 Gramm, Fett: 12 Gramm, Kohlenhydrate: 10 Gramm
Kilojoule: 733, Kcal: 175

298



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Geschmort und gedunstet
Wirsing
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Wirsing

1 Zwiebel

40 Gramm vegane Margarine

125 Milliliter (etwa) GemUsebrihe

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

etwas Zucker

1 Messerspitze abgeriebene Schale von 1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Weillwein

Von dem Wirsing entfernen Sie die dulReren, welken Blatter. Dann vierteln Sie den Wirsing und
schneiden den Strunk heraus. Die Wirsingviertel schneiden Sie nun in feine Streifen und spulen
sie ab. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wrfel. AnschlieRend
zerlassen Sie die Margarine in einem grof3en Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin an. Dann
geben Sie die Kohlstreifen hinzu und lassen sie mitdinsten. Danach gie3en Sie die
Gemusebruhe hinzu und wirzen alles vorsichtig mit Pfeffer und Salz (vorsichtig weil die
Gemdusebruhe schon salzig ist). Bringen Sie jetzt die Wirsingstreifen zum Kochen und garen Sie
sie zugedeckt etwa 15-20 Minuten bei schwacher Hitze.

Zum Schluss schmecken Sie den Wirsing mit Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker, der Zitronenschale
und dem Zitronensaft sowie dem Wein ab.

Zubereitungszeit: etwa 55 Minuten
Garzeit: etwa 15-20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 6 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Kilojoule: 548

Kcal: 132
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Geschmort und gedunstet
Italienisches Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 kleine Aubergine, 1 Essloffel (gestrichen) Salz

1 kleine, rote Paprikaschote, 1 kleine, grune Paprikaschote
1 kleine Zucchini (je etwa 200 Gramm), 3 Essloffel Olivendl
3 Essloffel WeiRwein, 2 Essloffel WeilRweinessig

1 Essloffel klein geschnittene Basilikumblatter

1 Essloffel klein geschnittene Oreganoblatter

etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

etwas Voll-Rohrzucker, 1 mittelgro3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe, 1 Essloffel Tomatenmark

125 Milliliter Tomatensaft, eventuell 1 Stangel Basilikum

Spulen Sie die Aubergine ab und entfernen Sie den Stangelansatz. Dann schneiden Sie die
Aubergine in Wrfel, bestreuen sie mit etwas Salz und lassen sie etwa 10-12 Minuten ziehen.
Zwischendurch halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen sie, entkernen sie und entfernen die
weillen Scheidenwande. Danach spulen Sie die Schoten ab und schneiden sie getrennt in dinne
Streifen. Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann schneiden Sie die
Zucchini in dinne Scheiben. Die Auberginenwurfel geben Sie jetzt bitte in ein Sieb und spullen sie
mit kaltem Wasser ab.

Dann erhitzen Sie etwa 1/2 Essloffel Olivendl in einem kleinen Topf und diinsten als erstes die
Auberginenwdurfel darin unter rihren etwa 5-6 Minuten an. Geben Sie jeweils etwas von dem
Weillwein, dem Essig und den Krautern hinzu und wirzen Sie die Auberginenwtirfel mit Pfeffer,
Salz und etwas Zucker. Dann garen Sie die Auberginenwurfel zugedeckt etwa 10-11 Minuten,
nehmen sie heraus und richten sie anschlie®end auf einer Platte an. Danach braten Sie die
Paprikastreifen und die Zucchinischeiben portionsweise in etwas Olivendl ab. Die Paprikastreifen
mussen etwa 5-6 Minuten gegart werden, die Zucchinischeiben etwa 6-7 Minuten.
Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beides in kleine
Woirfel. Dann geben Sie das restliche Olivendl in einen Topf, erhitzen es und dinsten die
Zwiebelwurfel sowie die Knoblauchwdurfel darin an. Wenn die Zwiebelwurfel glasig sind geben Sie
den Tomatenmark hinzu, lassen ihn kurz tomatisieren (flr einen besseren Geschmack anrésten),
gielen dann den Tomatensaft hinzu, lassen das einmal aufkochen und schmecken es mit den
Gewdlrzen ab. Die heilse Tomatensauce verteilen Sie nun auf dem Gemuse und garnieren das
Gemuse zum Schluss nach eigenem Belieben mit einem abgespulten und trocken geschuttelten
Basilikumstangel.

Zubereitungszeit: etwa 75 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 6 Gramm

Kohlenhydrate: 6 Gramm

Kilojoule: 414, Kcal: 99 300
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Geschmort und gedunstet
Currygemuse
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Mohren

400 Gramm Wirsing

1 Zwiebel

2 Essloffel Speisedl

1 1/2 Teeldffel Currypulver

1/2 Teeloffel gemahlenen Ingwer

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
125 Milliliter Gemusebrihe

300 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

1 Essléffel Schnittlauch (in Rélichen)

Putzen Sie die Méhren, schalen und spulen Sie sie ab und schneiden Sie sie in Stifte. Dann
entfernen Sie von dem Wirsing die auleren, welken Blatter, vierteln den Wirsing, spulen ihn ab
und schneiden den Strunk heraus. Danach schneiden Sie die Wirsingviertel in Streifen. Nun
ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wrfel.

Anschlie3end erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dinsten die Mohrenstifte sowie die
Wirsingstreifen mit den Zwiebelwurfel darin unter Rihren an. Gewurzt wird das Ganze mit Curry,
Ingwer und Pfeffer. Dann gieRen Sie die Gemusebrihe hinzu und bringen alles zum Kochen.
Dieses Currygemuse muss jetzt in etwa 9-10 Minuten bissfest garen, dabei missen Sie
gelegentlich mal umrthren.

Nach etwa 5-6 Minuten Garzeit geben Sie die gefrorenen Erbsen hinzu und garen das Gemuse
fertig. Dann heben Sie die Schnittlauchrdlichen unter und schmecken das Gericht nochmals mit
den Gewdurzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Kilojoule: 1114

Kcal: 266

301



Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Geschmort und gedunstet
Kartoffel-Pilz-Topf
Menge: 4 Portionen

1 Mo6hre (je etwa 150 Gramm)

1 1/2 Kilogramm grol3e, festkochende Kartoffeln
300 Gramm Zwiebeln

30 Gramm getrocknete Steinpilze

2 Essloffel Mehl

6 Wacholderbeeren

7 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel gerebelter Thymian

300 Milliliter GemUsebrihe

700 Gramm braune Chanpignons

60 Gramm Buchweizen

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1/2 Bund glatte Petersilie

Putzen Sie die Mohre, schalen und spulen Sie sie ab. Danach halbieren Sie die Méhre und
schneiden sie in dinne Scheibe. Dann schalen Sie die Kartoffeln, spulen sie ab und schneiden
sie in etwas 2 Zentimeter grol3e Wiirfel. Anschliel3end ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden
sie in Streifen.

Die Steinpilze putzen Sie nun: Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen.
Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die
Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so
kaum Wasser auf.

Dann zerstol3en Sie die Wacholderbeeren in einem Morser grob. Jetzt erhitzen Sie zwei Essloffel
des Olivendls in einem grofRen Topf und dinsten die Mahrenscheiben, die Zwiebelscheiben, die
Steinpilze, den Thymian und die Wacholderbeeren darin unter rihren an. Dann geben Sie die
Kartoffelwurfel und die Gemusebrihe hinzu, bringen alles zum Kochen und diinsten es zugedeckt
etwa 20-22 Minuten bei mittlerer Hitze.
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Geschmort und gediinstet Kartoffel-Pilz-Topf - Fortsetzung

Wahrenddessen putzen Sie die Champignons, spulen Sie kurz einmal ab und tupfen die Pilze
dann trocken. Danach werden die Champignons je nach Grofe halbiert oder geviertelt. Dann
erhitzen Sie einen Essloffel des restlichen Olivendls in einer kleinen Pfanne und résten darin den
Buchweizen bei mittlerer Hitze, bis er duftet. Den Buchweizen wirzen Sie nun bitte mit etwas
Salz und lassen ihn etwas abkuhlen. Dann zerstof3en Sie ihn in einem Morser grob. Das restliche
Olivenol erhitzen Sie dann in einer grof3en Pfanne und braten die Champignons darin etwa 3-4
Minuten bei starker Hitze an. Anschliel3end werden die Pilze mit Pfeffer und Salz gewurzt. Sobald
die Pilze FlUssigkeit abgeben, geben Sie die Champignons mit der Flissigkeit

zu den Kartoffeln in den Topf und garen sie etwa 5-6 Minuten mit.

Dann spllen Sie die Petersilie ab, schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blattchen von den
Stangeln und schneiden sie in Streifen. Den Kartoffel-Pilz-Topf lassen Sie jetzt aufkochen und
ruhren die Halfte der Petersilienstreifen unter. Danach wirzen Sie das Gericht mit Pfeffer und
Salz und bestreuen es mit dem Buchweizen und den restlichen Petersilienstreifen.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 15 Gramm

Fett: 19 Gramm
Kohlenhydrate: 62 Gramm
Kilojoule: 2036

Kcal: 486
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Geschmort und gedunstet
Kartoffelcurry
Menge: 2 Portionen

500 Gramm festkochende Kartoffeln

4 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
etwas Salz

2 Zwiebeln

1 grol3e Knoblauchzehe

1 kleines Stlck frischer Ingwer

3 Teeloffel Currypulver

200 Milliliter Wasser

3 Essloffel Sesamsamen

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie ab und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine Wrfel.
Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, fligen die Kartoffelwlrfel hinzu, wirzen sie mit
Salz und braten die Kartoffelwtrfel unter gelegentlichem wenden etwa 11-12 Minuten bei mittlerer
Hitze goldbraun an. Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab ab und
schneiden beides in kleine Wurfel. Danach schélen Sie den Ingwer, spulen ihn ab und hacken ihn
sehr fein (Sie bendtigen etwa 2 Teel6ffel des Ingwers).

Die Zwiebelwirfel und die Knoblauchwiirfel geben Sie nun mit dem Ingwer zu den
Kartoffelwurfeln in die Pfanne und braten sie weitere 5-6 Minuten unter gelegentlichen wenden.
AnschlieRend fligen Sie den Curry hinzu und giel3en das Wasser dazu. Das Kartoffel-Curry garen
Sie jetzt zugedeckt etwa 12-13 Minuten unter gelegentlichem Wenden bei mittlerer Hitze.
AnschlieRend schmecken Sie das Kartoffel-Curry mit Curry und Salz ab und bestreuen es zum
Schluss mit Sesam.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir einen gemischten Salat und eventuell ein Spiegelei
(dann ist das Gericht aber nicht mehr vegan).

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 9 Gramm

Fett: 32 Gramm
Kohlenhydrate: 38 Gramm
Kilojoule: 2008

Kcal: 479
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Geschmort und gedunstet
Dill-Gurken-Gemuse
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Salatgurken

2 mittelgroRe Tomaten

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 Essloffel Speisedl

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
2 Essloffel klein geschnittene Dillspitzen

Schalen Sie die Gurken und schneiden Sie die Enden ab. Danach halbieren Sie die Gurken und
schaben die Kerne mit einem Loffel heraus. Die Gurkenhalften schneiden Sie dann in etwa 2
Zentimeter breite Stlicke. Zum blanchieren schneiden sie die Tomaten kreuzweise ein, geben sie
in eine Schissel und UbergieRen sie mit kochendem Wasser. Nach 1-2 Minuten nehmen Sie die
Tomaten mit einer Schaumkelle heraus, geben sie in eine zweite Schissel und Ubergie3en sie mit
kaltem Wasser (abschrecken). Dann werden die Tomaten gehautet, halbiert, die Stangelansatze
heraus geschnitten und die Tomaten entkernt. Dann schneiden Sie die Tomaten noch in Sticke.

Anschlie3end ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Das Speisedl
erhitzen Sie bitte in einem topf und dinsten die Zwiebelwrfel darin glasig. Danach geben Sie die
Gurkenstucke hinzu und wirzen Alles mit Pfeffer und Salz. Die Gurkenstlcke dunsten Sie jetzt
zugedeckt etwa 10-12 Minuten, figen die Tomatensticke hinzu und lassen sie weitere 3 Minuten
mitdunsten. AnschlieRend schmecken Sie das Gemuse mit Pfeffer und Salz ab und bestreuen es
vor dem Servieren mit Dill.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 12-13 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 2 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 5 Gramm
Kilojoule: 404

Kcal: 97
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Geschmort und gedunstet
Mohrengemuse mit Kerbel
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Mohren

1 Zwiebel

200 Gramm Fruhlingszwiebeln
3 Essloffel Olivenol

250 Milliliter Gemusebrihe
etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Voll-Rohrzucker

1 Lorbeerblatt

1 Stange Zimt

4 Gewurznelken

1 Bund Kerbel

Putzen, schélen und spllen Sie die Méhren ab und schneiden Sie sie in dinne scheiben. Dann
ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wurfel. Die Fruhlingszwiebeln putzen,
spulen und schneiden sie anschliel3end in Scheiben. Danach erhitzen Sie das Olivendl in einem
Topf und dunsten die Zwiebelwdrfel darin an. Dann geben Sie dieFruhlingszwiebelscheiben hinzu
und lassen sie mitdinsten. Jetzt geben Sie die Mohrenscheiben hinzu und dinsten auch die
unter Ruhren kurz mit. Dann giel3en Sie die Gemusebrihe hinzu und wurzen das Ganze kraftig
mit Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig), Pfeffer, Muskat und Zucker. Das
Lorbeerblatt, die Zimtstange und die Gewtrznelken geben Sie bitte danach hinzu. Dann dinsten
Sie die Zutaten zugedeckt etwa 11-12 Minuten bei schwacher Hitze.

Wahrenddessen spilen Sie den Kerbel ab, schutteln ihn kurz trocken, zupfen die Blatter von den
Stangeln und schneiden sie klein. Nach der Garzeit entfernen Sie mit einer Schaumkelle das
Lorbeerblatt, die Zimtstange und die Gewulrznelken, schmecken das Gericht nochmal mit den
Gewdlrzen ab und heben zum Schluss den Kerbel unter.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 10-12 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 211 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 661

Kcal: 158
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Geschmort und gedunstet
Mangoldblatter in Tomatensauce
Menge: 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl

800 Gramm passierte Tomaten (aus der Dose)
500 Gramm blanchierte Mangoldblatter

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ihn mit einem gro3en Kiichenmesser in kleine
Woirfel. Dann geben Sie etwas Salz auf die Knoblauchwdrfel und reiben sie mit dem Messer fein.
Danach erhitzen Sie das Olivendl in einem Topf und dunsten die Knoblauchwurfel darin an. Dann
geben Sie die passierten Tomaten hinzu, bringen alles zum Kochen und lassen es etwa 5-6
Minuten bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rihren einkochen. Anschlie3end erheizen Sie
die Mangoldblatter in der Sauce und schmecken das Ganze zum Schluss mit Pfeffer, Salz und
Cayennepfeffer ab.

Unser Tipp:
Dieses Gericht schmeckt sehr gut zu Nudelgerichten.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Garzeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 5 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm
Kilojoule: 464

Kcal: 110
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Geschmort und gedunstet
Asiatisches Paprika-Porree-Gemuse
Menge: 4 Portionen

2 rote Paprikaschoten (je etwa 200 Gramm)

1 Stange Porree (Lauch)

2 mittelgroRe Zucchini (je etwa 200 Gramm)
200 Gramm Sojabohnensprossen

2 Essloffel Speisedl

1 Knoblauchzehe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 1/2 Essloffel Sojasauce

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen Sie sie und schneiden Sie bitte die
weillen Scheidenwande heraus. Dann spulen Sie die Schoten grundlich ab und schneiden sie in
kleine Stlcke. Den Porree putzen Sie danach, halbieren die Stange langs, waschen sie grundlich
(in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden die Stangen dann in diinne
Streifen. Nun spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Danach werden die
Zucchini in Streifen geschnitten. Die Sojasprossen verlesen Sie anschlie3end, geben sie in ein
Sieb und spllen sie mit kaltem Wasser ab.

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer groRen Pfanne oder einem Wok. Die Paprikastucke, die
Porreestreifen und die Zucchinistreifen figen Sie hinzu und garen die Zutaten unter standigem
Ruhren bei starker Hitze etwa 6-8 Minutenbissfest. Danach fugen Sie die Sojasprossen hinzu und
lassen das Ganze weitere etwa 2-3 Minuten mitgaren. Den Knoblauch ziehen Sie nebenbei ab,
schneiden ihn mit einem groRen Kichenmesser in kleine Wurfel und rihren ihn dann unter das
Gemduse. Zum Schluss wird das Paprika-Porree-Gemuse mit etwas Pfeffer, Zitronensaft und
Sojasauce abgeschmeckt und dann sofort serviert.

Als Beilage empfehlen wir zum Beispiel kornigen gekochten Reis.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 7-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 6 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm
Kilojoule: 529

Kcal: 126
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Geschmort und gedunstet

Gemuseragout mit Kartoffeln
(Rémertof mit 3 Liter Inhalt)

Menge: 4 Portionen

1 GemUsezwiebel (je etwa 250 Gramm), 2 Zucchini (je etwa 225 Gramm)

2 rote Paprikaschoten (je etwa je etwa 250 Gramm)

2 grune Paprikaschoten (je etwa 225 Gramm)

200 Gramm Knollensellerie, 1 Aubergine (je etwa 250 Gramm)

4 Tomaten (je etwa 100 Gramm), 400 Gramm festkochende Kartoffeln

1 Bund Thymian, 1/2 Bund Majoran, 4 Knoblauchzehen, 80 Milliliter Olivendl
etwas Salz, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

Ziehen Sie die Zwiebel erst ab. Dann spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die
Paprikaschoten halbieren, entstielen und entkernen Sie bitte und schneiden die weil3en
Scheidenwande heraus. Dann spllen Sie die Schoten ab. Danach putzen Sie den Knollensellerie,
schalen ihn und spulen ihn ab. Nun spllen Sie die Aubergine ab und schneiden die Sielansatz ab.
Die Tomaten spllen Sie bitte ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Anschliel3en
schalen Sie die Kartoffeln und spulen sie ab. Die vorbereiteten Zutaten werden jetzt in Wurfel
geschnitten. Danach spullen Sie den Thymian und den Majoran ab, schitteln beides kurz trocken
und zupfen die Blatter von den Stangeln. Legen Sie bitte einige Majoranblatter zum garnieren
beiseite! Den Knoblauch ziehen Sie bitte ab und schneiden ihn mit einem groRen Klichenmesser
sehr fein (wenn Sie etwas Salz auf den Knoblauch streuen konnen Sie ihn leichter und mit dem
Messerricken noch kleiner schneiden).

Jetzt erhitzen Sie etwa ein Drittel des Olivendl in einer gro3en Pfanne und dinsten die
Gemusewurfel sowie die Kartoffelwurfel darin in 3 Portionen bei mittlerer Hitze an. Dann rihren
Sie die Thymianblatter und die Majoranblatter sowie den Knoblauch unter. Abgeschmeckt wird
alles kraftig mit Pfeffer und Salz. Die Gemuse-Kartoffel-Masse geben Sie nun bitte in einen
gewasserten Romertopf, verschlieRen den Topf mit dem Deckel und schieben ihn auf einem Rost
in den kalten Backofen. Dann heizen Sie den Backofen entweder auf etwa 200 Grad (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 180 Grad Celsius (Hei3luft). Bitte nutzen Sie zum Garen die untere
Schiene des Backofens.

Das Gemuseragout muss jetzt etwa 50-60 Minuten im Backofen garen. Danach verteilen Sie das
gegarte Gemuseragout auf Tellern und garnieren das Gericht zum Schluss mit dem beiseite
gelegten Majoran.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 50-60 Minuten

Pro Portion:
Eiweil’: 8 Gramm, Fett: 22 Gramm, Kohlenhydrate: 31 Gramm, Kilojoule: 1498, Kcal: 357
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Geschmort und gedunstet
Geschmortes Gemuse
Menge: 4 Portionen

2 Stangen Porree (Lauch), 1 Staudensellerie (je etwa 500 Gramm)
12 junge, diinne Moéhren mit Gruin, 4 kleine Fenchelknollen

4 dicke Kartoffeln, 300 Gramm Wirsing, 1 Zwiebel

1 Fleischtomate, 1 Bund Petersilie, etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

200 Milliliter heil’e GemUsebrihe

Putzen Sie den Porree, halbieren Sie die Stangen und waschen Sie sie grundlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Danach putzen Sie den Staudensellerie und
spulen ihn ab. Dann putzen Sie die Mohren, schalen sie, lassen dabei etwas Griin stehen und
spulen die Méhren dann ab. Die Fenchelknollen putzen Sie bitte, spulen sie ab und halbieren sie.

Anschliel3end heizen Sie den Backofen auf entweder etwa 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) oder auf etwa 160 Grad Celsius (Heif3luft) vor.

Wahrend des Vorheizens schélen Sie die Kartoffeln und spulen sie ab. Von dem Wirsing
entfernen Sie die grof3en Blatter und schneiden den Strunk heraus. Den Wirsing spulen Sie
danach ab. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wirfel. Den Porree und
den Staudensellerie schneiden Sie jetzt in 8-10 Zentimeter lange Sticke. Die Mohren lassen Sie
bitte ganz. Dann vierteln sie die Fenchelknollen, die Kartoffeln und den Wirsing und sptlen die
Tomaten ab. Die Tomaten werden nun halbiert und die Stangelansatze heraus geschnitten.
Danach schneiden Sie die Tomaten bitte in Wrfel. AnschlieRend spuilen Sie die Petersilie ab,
schutteln sie kurz trocken, zupfen die Blatter von den Stangeln und schneiden die Blatter klein.
Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Brater und duinsten die Kartoffelstiicke darin von
allen Seiten etwa 8-9 Minuten an, geben dann die Zwiebelwurfel und die Tomatenwurfel

hinzu und lassen die Wurfel mitdinsten. Das vorbereitete Gemuse verteilen Sie darauf und
wulrzen das Ganze mit Pfeffer und Salz. Danach bestreuen Sie das Gemuse mit Petersilie und
gielRen die heille Gemusebrihe hinzu.

Zum Schluss schieben Sie den Brater zugedeckt auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen.
Das Gemuse muss zum Schluss etwa 45 Minuten im Backofen garen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 9 Gramm, Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 742, Kcal: 177
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Geschmort und gedunstet
Paprika-Tomaten-Gemuse
Menge: 2 Portionen

1 kleine Zwiebel

2 kleine, grune Paprikaschoten (je etwa 150 Gramm)
4 mittelgroRe Tomaten (je etwa 60 Gramm)

1 1/2 Essloffel Olivendl

1 Prise gerebelter Thymian

etwas Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Paprikapulver edelsuf}

50 Milliliter GemuUsebrihe

eventuell 1-2 Stangel Thymian

Zie