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Auch wenn ich lange und gemiitliche Koch-
abende oder Backtage total geniefle, sieht mein
Alltag oft anders aus. Das Leben ist im stindi-
gen Wandel, mal gibt es bestimmt auch bei dir
entspanntere Zeiten, mal stressigere. Bei mir
hduften sich in den letzten Monaten die Verdn-
derungen! Manchmal hatte ich einfach ande-
res im Kopf als die nichste Mahlzeit. Und wer
kann schon wirklich jeden Tag ausgiebig in der
Kiiche stehen?

Meine Rezepte in Einfach Schnell Vegan bie-
ten dir deshalb einfache, gelingsichere Gerich-
te, die schmackhaft, fix zubereitet und alles
andere als langweilig sind. Einige sind vegane
Variationen von Klassikern, alle bereite ich
regelmiflig fir mich zu; sie begeistern mich
immer wieder. Sie sollen auch dein Leben ein
bisschen einfacher machen - zumindest in der
Kiiche! Und mit der eingesparten Zeit lisst sich
der nichste Kochabend doch gleich schon ent-
spannter angehen.

Mir war es wichtig, nicht zu viele und leicht
erhiltliche Zutaten zu verwenden, die auch
Menschen, die wie ich in einer Kleinstadt woh-
nen, aufstobern kénnen. Mit Sicherheit hast
du schon viele davon vorritig und musst nicht
extra einkaufen gehen (lies dir am besten die
Vorratsliste (Seite 14) durch, bevor du startest.)

Mit diesen Rezepten gelingt dir auch mit
wenigen Kochkenntnissen etwas Kostliches,
ganz einfach und vegan. Und bei den jeweili-
gen Rezepten finden sich immer wieder Tipps
von mir, wie du die Gerichte kreativ und nach

deinem Geschmack variieren kannst.

Dieses Kochbuch wird hoffentlich dein All-
tagsbegleiter. Ich wiinsche dir viel Freude beim
Durchblittern und Ausprobieren der Rezepte
und bin gespannt, welche Rezepte du zuerst
zubereiten wirst.

Natiirlich will ich unbedingt Teil deiner
Kocherlebnisse sein - ich freue mich also tiber
ein Foto von deinem fertigen Teller, teile es auf
Instagram unter #EinfachSchnellVegan und
markiere mich (@byanjushka). Lass uns ge-
meinsam zeigen, wie unkompliziert und genial

lecker veganes Essen funktionieren kann!
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2021 habe ich mein erstes Kochbuch (Einfach
Gliicklich Vegan) veroffentlicht. In der Zeit da-
nach hat sich hat fiir mich sehr viel verdndert:
Nach meinem Masterabschluss bin ich inner-
halb weniger Wochen umgezogen und musste
einige Zeit komplett ohne Kiiche auskommen,
ich habe meinen Blog ausgebaut und Anfang
2022 einen Welpen adoptiert, der mich seither
auf Trab hilt. Nach dem Studium habe ich auf
mein Herz gehort und mich auf meine Selbst-
stindigkeit konzentriert. Alles, was ich mir
iiber mein Leben so vorgestellt hatte, habe ich
also tiber Bord geworfen.

Besonders in dieser Phase, als alles (fast tig-
lich neu) auf mich einprasselte, waren die Tage
viel zu kurz. Zwar reichte mir die Zeit, alles am
Laufen zu halten, doch ich selbst blieb auf der
Strecke. Und ich denke, dass wir alle so eine
Phase kennen und schon erlebt haben. Aller-
dings sollten wir nie vergessen, auch in solchen
Zeiten auf uns selbst achtzugeben, und dabei
spielt unsere Erndhrung natiirlich eine grund-
legende Rolle.

Also habe ich angefangen, einfache und un-
komplizierte Rezepte auf Instagram und auf
meinem Blog zu teilen. Die Gerichte entstan-
den meist ganz spontan, je nachdem, was ich
aktuell an Zutaten zu Hause hatte, was ich in
der mir zur Verfiigung stehenden Zeit vorberei-
ten konnte oder worauf ich gerade Lust hatte.
Euer Feedback war gliicklicherweise ganz klar:

mehr davon!
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Essen soll fiir mich einfach und schmackhaft
sein, sich dabei gut anfiihlen - fiir Kérper und
Seele. Und das gelingt auch mit schnellen Ge-
richten und an furchtbar vollgepackt Tagen,
glaub mir.

Bestimmt geht es dir auch manchmal wie
mir - in hektischen Zeiten kochelt die Vorbe-
reitung von Mahlzeiten auf Sparflamme. Wenn
du also keine Zeit zum Einkaufen hattest, zu
miide bist, um dir tiberhaupt dariiber Gedan-
ken zu machen, was du spitabends noch essen
kannst, wenn dir Inspiration oder Kreativitit
fehlt - kein Problem! Meine Rezepte streuen
dir hoffentlich viele 1deen auf den Teller, sodass
du dir immer, und ganz besonders an stressi-
gen Tagen, etwas herrlich Kostliches zuberei-

ten kannst.




Es hat mir noch nie so viel Spay gemacht, mich
vegan zu erndhren wie heute. Die Auswahl an
veganen Produkten ist enorm gestiegen, das Ein-
kaufen gelingt mir nun fast intuitiv. Ich erndhre
mich abwechslungsreich und lerne gleichzeitig
immer wieder neue, regionale und saisonale Le-
bensmittel kennen. Durch die vegane Erndhrung
habe ich mich auch mit unserer Ernihrung im
Allgemeinen auseinandergesetzt: Was braucht
mein Korper unbedingt? Was tut mir gut?

Ich kann definitiv sagen, dass ich mich wohl-
fithle mit meiner Erndhrungsweise. Ich bin
gesund und gliicklich damit, und deswegen ist
dieser Weg auch weiterhin genau der richtige
fir mich.

Jedoch gibt es auch viele andere Griinde, sich
vegan zu ernihren. Fiir mich sind auch andere
Aspekte dieser Lebenshaltung, insbesondere
Nachhaltigkeit, im Laufe der Zeit wichtiger ge-
worden. Ich gebe jedoch offen zu, dass ich mich
noch viel ausprobiere. Ich bin kein perfektes
Beispiel, sondern konzentriere ich mich auf
meine Entscheidungen. Wenn meine Lebens-
weise auch dich inspiriert oder zum Umden-
ken anregt, dann freue ich mich, aber dies soll-
te immer mit ganz viel Spafl und Motivationen
aus dir selbst heraus passieren, und nicht, weil
du dich dazu gedringt fiihlst.

Eine vegane Erndhrung trigt zum Schutz der
Tiere bei, denn fiir den Verzehr von Fleisch und
Fischen und auch fiir andere Produkte tierischen

Ursprungs muss immer ein Lebewesen getotet
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werden. Unsere Weltbevolkerung wichst und
wichst - damit gibt es auch immer mehr Fleisch-
liebhaber. Fiir diesen Bedarf gibt es Massentier-
haltung, deren Bedingungen leider sehr weit weg
davon sind, wie Tiere in der Natur leben wiirden.
Wihrend die meisten Nutztiere in freier Wild-
bahn tdglich mehrere Kilometer zuriicklegen
wiirden, miissen sie in Massentierhaltung ihr
Leben auf sehr wenig Platz verbringen. Die Tiere
kénnen nur wenig soziale Kontakte zu anderen
Tieren ihrer Gattung aufbauen, und um Milch
und Eier erwirtschaften zu konnen, werden
Kélbchen oder Kiiken direkt nach der Geburt
separat aufgezogen, ohne den natiirlichen Bezug
zum Muttertier herstellen zu kénnen.

Nutztiere sind (in der heute von uns geziich-
teten Masse) fiir einen sehr groflen Teil der
Treibhausgasemissionen verantwortlich, da sie
Methangas ausstofien. Und gefiittert werden
Kuh und Rind zu einem groflen Teil mit Soja-
produkten, die auf den Flichen des ehemaligen
Regenwaldes angebaut werden.

Durch eine vegane Erndhrung konnen all
diese Aspekte vermieden werden, und wir kon-
nen auflerdem einen Beitrag zu mehr Nachhal-
tigkeit leisten.

Fiir viele Menschen beinhaltet vegane Ernih-
rung auch einen gesundheitlichen Aspekt. Sie
fihlen sich durch den Verzicht auf tierische
Produkte fitter und leistungsfihiger, sodass
sich mittlerweile auch viele Hochleistungs-

sportler ausschliefilich vegan ernidhren, so z. B.

auch der stirkste Mensch Deutschlands (2011) -
Patrik Baboumian! Die gesundheitlichen Vor-
teile werden vor allem auf die Gesundheit der
Gefifle zuriickgefiihrt, auf die ein erhohter
Konsum von Fleisch und Milchprodukten ei-
nen negativen Effekt haben kann.

Bei einer veganen Ernidhrung solltest du auf
jeden Fall die gesamte Bandbreite der Natur an
Obst, Gemiise und weiteren Produkten nutzen.
Auch Pommes und Cola sind vegan - aber sicher
nicht ideal fiir eine ausgewogene und gesunde
Erndhrung!

Wer sich ausschliefilich vegan ernidhrt, sollte
Vitamin Br1z2 in Tabletten- oder Tropfenform
erginzen, da dieses Vitamin in pflanzlichen
Produkten nicht vorhanden ist. Am besten
lasst du dich diesbeziiglich von deinem Haus-
arzt oder deiner Hausarztin beraten, sodass die

Dosis individuell eingestellt werden kann.

Meine vegane Ernihrung hat mich dazu ge-
bracht, auch noch iiber andere Aspekte in mei-
nem Alltag nachzudenken, dies betrifft beson-
ders die Bereiche Kleidung oder auch, bedingt
durch meinen kirzlichen Umzug, Einrich-
tungsgegenstinde. Schuhe oder auch Taschen
werden oftmals aus Leder von Tieren gemacht -
ich suche moglichst nach veganen Alternati-
ven, und es lohnt sich! Heute gibt es von im-
mer mehr Herstellern Taschen oder Schuhe aus
»veganem Leder« (Pflanzenfasern und ohne

Knochenleim).

Genauso ist es auch in dem Bereich Kosmetik.
Heute gibt es gliicklicherweise ausreichend Pro-
dukte, deren Inhaltsstoffe komplett vegan sind
und die auch auf jegliche Tierversuche wihrend
des Herstellungsprozesses verzichten. Zum Bei-
spiel zeichnet PETA regelmiflig diese Produkte
aus, die sich dem Bereich Nachhaltigkeit, und
ganz besonders dem Tierwohl, verschrieben ha-
ben. Nutze solche Listen zur Orientierung.

Mit der bewussten Erndhrung stelle ich mir
nun auch immer bewusster die Frage beim Kauf
von Einrichtungsgegenstinden und Kleidung:
Benotige ich wirklich etwas Neues? Ich versuche,
Fast Fashion so wenig wie moglich zu unterstiit-
zen, dafiir aber die Herstellung von fairer Klei-
dung. Doch vor allem versuche ich, das Beste aus
dem zu machen, was bereits im Kleiderschrank
ist, oder im Second-Hand-Shop vorbeizuschau-
en. Vielleicht geht es dir ja ganz dhnlich wie mir,
und du findest dort auch die besten kreativen
Teile, die den Alltagstrott verschonern.



Bevor es richtig losgeht, zwei ganz wichtige
Dinge vorab: Schnelle Kiiche hat in meiner De-
finition nichts mit Fast Food zu tun, sondern
mit cleverer Planung. Und gesunde Erndhrung
steht bei mir fiir besonders lecker und definitiv
nicht fiir Verzicht.

Eine gesunde und ausgewogene Ernihrung
bedeutet, deinem Korper das zu geben, was
er fiir eine gute Funktion aller Kérpersysteme
braucht. Nur so kannst du dich wohl in deiner
Haut und fit fithlen. Gesund bedeutet dem-
entsprechend, zahlreiche frische Zutaten in
deine Gerichte einzuplanen, denn diese sind
besonders nihrstoffreich. Gesunde und ausge-
wogene Erndhrung tut mir gut und schmeckt
gleichzeitig, sodass es gar nicht schwer fillt,
mit Spaf} dabei zu sein.

Diese Art der Erndhrung muss nicht kom-
pliziert oder zeitaufwendig sein. Mit meinen
Rezepten (samt einer {ibersichtlichen Zutaten-
liste) kannst du leckere, gesunde Gerichte zu-
bereiten - vom Friihstiick tiber Mittagessen
und Abendessen bis hin zu Desserts fiir jeden
Anlass, und das in 30 Minuten!

Vielleicht hast du einen besonders vollgepack-
ten Alltag mit vielen Terminen, bedingt durch
Beruf, Studium oder Familie. Da fillt es jedem
schwer, wirklich immer frisch zu kochen, ein-
kaufen zu gehen oder sich etwas Kreatives und

Gesundes einfallen zu lassen. Du bist nicht

allein - und mit diesem Buch mochte ich dich
in deiner Alltagskiiche unterstiitzen. Ich verra-
te dir schon mal was: »Einfach schnell vegan«
zu kochen, ist ein Klacks!

Nicht alle begeistern sich so fiirs Kochen und
Essen wie ich - das ist klar. Dennoch spielt
eine frische und gesunde Ernihrung wahr-
scheinlich eine wichtige Rolle fiir dich, und du
mochtest nicht immer auf Fertigprodukte zu-
riickgreifen, Essen bestellen oder auswirts es-
sen - was ja auch mit hoheren Kosten verbun-
den ist. Und erst der Verpackungsmiill und die
COz2-Belastung ... das hast du dir sicher auch
schon hiufiger tiberlegt.

Auflerdem sind Fertigprodukte mit nicht
sehr gesunden Zusatzstoffen versehen. Wenn
du selbst dein Siippchen kochst, weifdt du auch,
was du alles hineingeworfen hast ... Es lohnt
sich also, auch wenn man nicht so der »Koch-
fan« ist, sich mit dem Thema auseinanderzu-
setzen. Und billiger als der Lieferservice ist es
auch noch.

Vielleicht zdhlst du dich aber auch zum Typ
»Kochanfinger« und mochtest nicht gleich in
komplizierte Rezepte einsteigen. Mit meiner
schnellen veganen Kiiche kommst du fix und
ganz einfach ans Ziel und kannst bald erste
Erfolgserlebnisse mit leckeren Gerichten fei-
ern. Das bringt dir ja vielleicht Lust auf mehr -
oder zumindest viele 1deen fiir eine gesunde,
abwechslungsreiche und fix zubereitete vegane
Alltagskiiche.
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Mir macht es viel Spaf3, spontan, flexibel und vor
allem intuitiv zu entscheiden, was ich esse. Den-
noch ist mir Vorbereitung wichtig. Nichtsdesto-
trotz: Es gibt keine »schnelle Kiiche« ohne eine
Planung. Dazu zihlt auch die Zeit fiir die Aus-
wahl der Gerichte oder die Zeit zum Einkaufen.

Fiir die schnelle Kiiche im Alltag sind vier
Elemente entscheidend:

1) ein Essensplan fiir die kommende Woche

2) ein optimierter Lebensmitteleinkauf

3) eine ideale Vorratshaltung mit (so nenne ich
sie) Basiszutaten

4) die Vorbereitung von Komponenten

Viele denken bei Begriffen wie »Essensplan«
oder »Vorbereitung« an Reglementierung oder
Einschrinkungen. Im Grunde ist jedoch das
Gegenteil der Fall! Probiere also mit mir einfach
mal diesen Weg aus und lass auch bei dir die
schnelle Kiiche einziehen.

Idealerweise wird der Essensplan fiir 1 Woche
im Voraus erstellt. Dafiir iiberlegst du dir kon-
kret, welche Gerichte du im Laufe der nichsten
Woche an welchem Tag zubereiten und essen
mochtest. Dazu gehort auch die Frage nach
den Mengen: Wirst du immer allein essen? Mit
deiner Familie? Bekommst du Giste? All diese
Fragen sollten in die Planung einflieflen.

Dir fehlen Ideen? Die ideale Inspiration sind
natiirlich Kochbiicher wie dieses ;-)

Ein Essensplan spart im Alltag viel Zeit, denn
du musst nicht tiglich tiberlegen, was du essen
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mochtest und wie du an die bendtigten Zutaten
kommst. Stattdessen kannst du gleich mit der
Zubereitung starten.

Und sollte dir an einem bestimmten Tag
doch nicht der Sinn nach dem urspriinglich ge-
planten Gericht stehen: Viele der hier im Buch
genannten Rezepte lassen sich ganz nach Ge-
schmack oder auch nach vorhandenen Zutaten
variieren, sodass es immer moglich ist, spontan
etwas zu dndern.

Fiir mich personlich ist dies ein wichtiger
Aspekt, denn ein ganz strenger Essensplan, in
dem jedes Gericht fiir die Woche unumstofilich
ist und der keinen Raum fiir Variation ldsst,
wiirde mir den Spafl an der Sache nehmen.
Auflerdem hitte ich dann auch nicht mehr die
Moglichkeit, achtsam auf die Bediirfnisse mei-
nes Korpers zu horen.

Tipp: Am besten machst du dir von Anfang an
die Mithe und sammelst deine Essenspline.
Denn dann kannst du schon nach kurzer Zeit
auf verschiedene Wochenplidne zuriickgreifen.




Wie du deine Planung machen sollst, kann ich
dir nicht vorschreiben. Nur so viel: Alles ist er-
laubt, von traditionell handschriftlich in der
Kladde oder digital mit einer App. So sparst du
dir in Zukunft viel Zeit!

Sobald der Essensplan erstellt ist, kann aus die-
sem Plan die Einkaufsliste abgeleitet werden.
Du weif}t nun genau, welche Lebensmittel du
in welcher Menge fiir die folgende Woche be-
notigst. Der Einkauf gelingt am zeitsparends-
ten in einem Supermarkt mit einem besonders
breiten Sortiment, wo du alle gewiinschten
Zutaten bekommst. Meine Rezepte sind so ge-
staltet, dass alle Zutaten in jedem ganz norma-
len Supermarkt zu finden sind. Du solltest also
nicht speziell auf vegane Erndhrung ausgerich-
tete Liden aufsuchen miissen.

Tipp: Wenn du die Einkaufsliste gleich nach
den entsprechenden Bereichen im Supermarkt
ordnest (z. B. Gemiiseabteilung, Dosenware,
Getrinke) kannst du zusitzliche Wege beim
Einkauf einsparen: Laufe ganz bequem mit
deiner Liste die Ginge nacheinander ab.

Auch wenn ein Essensplan mit einer ganz kon-
kreten Einkaufsliste einhergeht, brauchst du
noch ein paar Vorrite, die dich retten konnen.
Schliefilich kann es immer mal passieren, dass
du es aufgrund anderer Termine nicht am ge-
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planten Tag in den Supermarkt schaffst. Essen
mochtest du aber trotzdem das Geplante (oder
zumindest etwas dhnlich Schnelles und doch
Schmackhaftes). Frither hast du dann vielleicht
schnell beim Lieferservice bestellt - ich zeige
dir, wie du das vermeiden kannst.

Basiszutaten sind fiir mich welche, die lan-
ge haltbar sind und mit denen viele Rezepte aus
diesem Buch auch ganz spontan umsetzbar sind.
Dazu gehoren zum Beispiel verschiedene Linsen-
arten, Tiefkithlgemiise (ohne Sauce) oder Tofu.

Und hier zeigt sich ein weiterer grofier Vorteil
der veganen Erndhrung: Sie ist nicht so abhidngig
von Verderblichem. Fiir Fleischgerichte miisste
man recht zeitnah einkaufen und kochen - in der
veganen Erndhrung entfillt dass, und so kann
der Vorrat im Vergleich zur herkdémmlichen Er-

ndhrung viel einfacher gestaltet werden.

Tipp: Mit linger haltbaren Basiszutaten lassen
sich die Aspekte »intuitiv auf den Kérper horen«
und »Planung« wunderbar miteinander verein-
baren. Denn wenn der Essensplan an einem Tag
mal nicht zum aktuellen Appetit passt, kannst
du dir einfach mithilfe der Basiszutaten ein an-
deres passendes Gericht zusammenstellen.

Damit du unter der Woche schnell etwas zuberei-
ten kannst, solltest du bestimmte Dinge vorbe-
reiten, die du dann nur noch hervorholen musst.
Obst und Gemiise kannst du gewaschen und in
Stiicke geschnitten luftdicht verpackt im Kiihl-
schrank mehrere Tage lagern. Natiirlich kannst

du auch Grundzutaten wie Reis oder Kichererb-
sen vorkochen.

Unter Vorbereitung fillt auch das Thema Vor-
kochen, oder ganz einfach das Kochen von meh-
reren Portionen in einem Rutsch. Gerichte wie
Eintopfe, Nudelsaucen oder eine Lasagne kannst
du gut vorkochen. So entstehen dann gleich
mehrere Mahlzeiten. Und du kannst an einigen
Tagen ganz aufs Kochen verzichten. Bedenke
gleich beim Erstellen deines Essensplans die
Tage, an denen du sicher nicht die Zeit fiirs
Kochen hast. Einfach genial, wenn du dann
schon etwas vorgekocht hast!

Ein weiterer grofler Vorteil: der Geschmack!
Denn wenn ein Eintopf oder eine Lasagne einen
Tag lang durchziehen kénnen, haben auch die
Gewiirze die Zeit, ihren vollen Geschmack zu
entfalten. Oft schmeckt das aufgewirmte Ge-
richt noch sehr viel besser als am ersten Tag.

Tipp: Zur Aufbewahrung von z. B. vorbereiten-
dem Obst und Gemiise eignen sich Glasbehiltern
sehr gut. So behiltst du den Uberblick und kannst
Verderbliches als erstes aufbrauchen. Auflerdem
sind Glasbehilter nachhaltiger als Plastikboxen.
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Viele der Rezepte in diesem Buch sind eine
Kombination aus Basiszutaten, die ich immer
vorritig habe. Mit ihnen kannst du schnell und
einfach eine leckere Mahlzeit oder ein Dessert
zubereiten. Dazu gehoren zum Beispiel Toma-
ten, Kokosmilch und Bohnen aus der Dose,
eine Auswahl an hochwertigen Gewiirzen und
Olen, (Nuss-)Kernen, Reis und Pasta.

In der folgenden Liste findest du die Zutaten,
die fiir eine vegane Vorratskiiche besonders ge-
eignet sind. Setze fiir dich einfach die Produkte
ganz oben auf die Liste, die du besonders gern
und hiufig isst.

Mehl (Dinkel- und/oder Weizenmehl sowie
Kichererbsenmehl)

Backpulver (sollte frisch sein, wegen der
Triebwirkung)

Vanillezucker (alternativ Vanilleextrakt)
Speisestirke

Puddingpulver

Paniermehl (fein oder grob » Panko-Panier-
mehl)

Kokosflocken (fiir Desserts oder als Topping)
Sesam, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne,
Leinsamen

(Nuss-)Kerne, insbesondere Cashewkerne
Linsen, vor allem rote, da diese ganz schnell
garen

Hefeflocken
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deine personlichen Lieblingsnudeln
Reis

Couscous

Grief}

Haferflocken

Quinoa

Kichererbsen

Kidneybohnen

schwarze Bohnen

Mais

(passierte) Tomaten

Kokosmilch, vollfett

Gemiisefond

Nussmus (zum Beispiel aus Mandel-,
Cashew- oder Erdnusskernen)

Paprikaschoten
getrocknete Krauter
Chilipulver, Currypulver
Kreuzkiimmel

(Meer-) Salz

Pfeffer

Gemiisebrithpulver ohne Zuckerzusatz

Chilisaucen, z. B. Sriracha
Olivenol

Rapsol

Sesamol

Kokosol

Apfelessig, Reisessig, Balsamico Essig
Sojasauce oder Tamari

Currypaste (rot und gelb)

Senf

Aijvar, Sambal Oelek
Kala-Namak-Salz

Soja oder Hafer-Cuisine

weifler und brauner Zucker
Puderzucker

Ahornsirup
Agavendicksaft
Kokosbliitenzucker

Kartoffeln, Stiftkartoffeln und Kiirbis
(besonders gut haltbar)

Zwiebeln

Knoblauch

Zitronen

Limetten

Bananen

Trockenobst, z. B. Datteln und Aprikosen

vegane Margarine

Natur- und Riuchertofu

Pflanzendrinks

veganer Blitter -oder Pizzateig (Fertigprodukt)
Ersatzprodukte nach Geschmack: vegane
Kise-Alternativen, Sojajoghurt, veganes Hack

Fast genauso wichtig wie ein gut sortierter Vor-
ratsschrank, denn Eingefrorenes hilt sich meist
iiber mehrere Monate. Bei Obst und Gemiise
nach personlichem Geschmack auswihlen!
Krauter wie Dill, Petersilie
Gemiise (ungewiirzt und ohne Saucenzusatz)
wie Brokkoli, Spinat
Obst wie Mango, Beeren
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FRUHSTUCK
BRUNCH

Suoycles

Die Ausrede »keine Zeit firs Frihstlck« ist passé. Hier

findest du Rezepte, die am hektischen Morgen schnell
gemacht oder am Vortag gut vorzubereiten sind. Bei
Overnight-Oats, Kichererbsen-Scramble oder Pfannen-
musli bleibt kein Wunsch offen. Und fir einen Brunch
am Wochenende schlage ich Apfelpfannkuchen,
Baked Oats, Kaiserschmarrn oder herzhafte Waffeln vor.




OVERNIGHT-OATS

MIT HEIDELBEEREN & MOHN

Overnight Oats ist die Porridge-Variante, die iiber Nacht im Kithlschrank steht und morgens
sofort bereit zum Geniefien ist. Also perfekt, wenn man in der Frith wenig Zeit hat und
trotzdem nicht auf ein leckeres und gesundes Friihstiick verzichten mochte. Eignet sich auch
super fiir unterwegs oder im Sommer als kalte Alternative zum warmen Porridge.

1. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. ZUTATEN
AnschlieBend mit dem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher fein 150 g Heidelbeeren
plrieren. 50 g zarte Haferflocken
1 EL Chiasamen
2. Das Heidelbeermus mit sémtlichen weiteren Zutaten und 1 EL Mohnsamen
100 ml Wasser in einem Einmachglas grtindlich verrihren. 1 EL Nussmus, zum Beispiel
Dieses verschlieBen und die Overnight-Oats Gber Nacht oder Cashewmus
mindestens 3 Stunden in den Kihlschrank stellen. 1 EL Agavendicksaft

150 ml Kokosmilch oder

. . . oo . anderer veganer Drink
3. Die Overnight-Oats zum servieren mit frischen Heidelbeeren 9

und Kokosrapseln toppen. Toppings:
Heidelbeeren

Kokosraspeln

. : i TIPP: Wenn die Haferflocken tiber Nacht zu fest werden,

. T einfach etwas Pflanzendrink vor dem Servieren einriihren.
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KICHERERBSEN-SCRAMBLE

MIT SPINAT

Startest du gern herzhaft in den Tag? Dann probiere mal diesen Kichererbsen-

Scramble aus. Die »wie Spiegelei geriihrten« Kichererbsen mit Spinat sind wiirzig

und saftig. Durch das Kala-Namak-Salz erinnert es geschmacklich

tatsdchlich an Rithrei. Besonders gut auf einer Scheibe Brot oder Toast!

1. Die Schalotte und die Knoblauchzehen schélen, beides klein
schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen
und abtropfen lassen, anschlieBend grob zerstampfen. Den Blatt-
spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.

2. Olin einer Pfanne erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin
2-3 Minuten braten. Kichererbsen einrihren und alles mit Salz,
Pfeffer, Paprika- und Kurkumapulver abschmecken. Gemeinsam
etwa 5 Minuten braten. Dabei gelegentlich umrihren.

3. Spinat unterheben und in etwa 2 Minuten in sich zusammen-
fallen lassen.

4. Hefeflocken, Schnittlauchrélichen und Joghurtalternative ein-
rihren, alles mit Kala-Namak-Salz abschmecken. Kurz kocheln
lassen und nach Belieben auf Brot servieren.

ZUTATEN
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen

1 Glas Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

100 g Blattspinat

1 EL Olivenol

Y2 TL Salz

Y2 TL Pfeffer aus der Mihle

Y2 TL Paprikapulver edelsi3

Y2 TL Kurkumapulver

2 EL Hefeflocken

1 EL Schnittlauchroélichen

2 EL vegane Joghurtalternative
V3TL Kala-Namak-Salz
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APFELPFANNKUCHEN

MIT VANILLE-ZIMT-SAUCE

Apfelpfannkuchen schmecken fiir mich nach Kindheit. Ob als spites Sonntagsfriihstiick, siifles
Mittagessen oder Dessert — diese Pfannkuchen mit karamellisierten Apfeln sind perfekt.
Sie sind saftig, schmecken nach Zimt und sind innerhalb von 30 Minuten fertig. Am liebsten esse
ich sie mit Puderzucker, Apfelmus oder einer selbst gemachten Vanille-Zimt-Sauce.

Die Apfelscheiben kénnen y * 3 . . Vorbereitungzeit: 10 Minuten Zubereitungzeit: 20 Minuten Portionen: 4 kleine Pfannkuchen

auch direkt unter den Teig ; : . B B

gehoben werden.

1. Fur die Sauce Cashewkerne in kochend heiRem Wasser ZUTATEN

10 Minuten einweichen. Fur den Teig Margarine in der Mikrowelle 1 EL Margarine

schmelzen. 100 g Mehl
1TL Backpulver

2. Mehl, Backpulver, Zucker, Zimt, Vanillezucker und Salz in einer 1 EL Zucker

Schissel verrihren. Mit Margarine, Pflanzendrink und Sprudel-
wasser zu einem Teig verrUhren. Diesen 5 Minuten stehen lassen.

3. Apfel schalen, vom Kerngehause befreien und in diinne Scheiben

1TL Zimtpulver
V2 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz

100 ml veganer Drink

schneiden. 50 ml Sprudelwasser
1 Apfel
4. Olin einer Pfanne erhitzen. Etwa 1 Schopfloffel Teig pro Pfann- 2ELOI

kuchen in die Pfanne gieBen. Ein paar Apfelscheiben auf der
Teigmasse in der Pfanne verteilen, nach Belieben mit etwas Zucker
bestreuen. Pfannkuchen etwa 3 Minuten goldbraun backen, dann
wenden und weitere 3-4 Minuten braten. So den gesamten Teig
ausbacken. Je nach GréBe der Pfannkuchen (und der Pfanne)
konnen auch mehrere Pfannkuchen gleichzeitig gebacken werden.

5. Zwischendurch Cashewkerne abgieen und mit den restlichen
Zutaten zu einer cremigen Sauce mit dem Stabmixer in einem ho-
hen Rihrbecher fein plrieren.

6. Pfannkuchen mit Puderzucker bestduben und mit der Sauce
servieren.

Vanille-Zimt-Sauce:
70 g Cashewkerne
70 ml veganer Drink
15 ml Agavendicksaft
1TL Vanillezucker

1TL Zimtpulver

AuBerdem:
Rohrohrzucker (optional)

Puderzucker
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MOHREN-BAKED-OATS

MIT SCHOKOLADE

Hinter »Baked Oats« verbergen sich gebackene Haferflocken. Fiir mich dhneln sie einem lecke-
ren, gesunden und schnellen Frithstiickskuchen. Ich mag die gebackene Porridge-Variante zum
Frithstlick oder als Dessert. Gern gebe ich noch Gemiise, beispielsweise geraspelte Mohren und
1 Prise Zimt dazu. Bei der Zubereitung kannst du zwischen Backofen oder Mikrowelle wihlen.

1. Eine ofenfeste (oder mikrowellengeeignete) Form leicht einfetten. ZUTATEN
60 g Haferflocken
2. Haferflocken, gemahlene Mandeln, Backpulver, Zimt, Vanille- 1 EL gemahlene Mandeln
zucker, Banane, Pflanzendrink, Nussmus und Ahornsirup in einem Y2 TL Backpulver
Mixer zu einer Teigmasse verarbeiten. Méhre schalen und fein rei- V2 TL Zimtpulver

ben. Gemeinsam mit den Schokoladen-Drops unter den Teig heben. 1 TL Vanillezucker

60 g Banane
3. Zubereitung im Ofen: Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 80 ml veganer Drink
Ober-/Unterhitze 15-18 Minuten backen. 1 EL Nussmus (z. B. Cashew-

oder Mandelmus)

3. Zubereitung in der Mikrowelle: Etwa 3 Minuten bei 800 Watt 1 ELAhornsirup
backen. Am besten in kurzen Intervallen, damit die Masse nichtaus 1 kleine M&hre

dem GefaB quillt. 30 g Schokoladen-Drops
(optional)
4. Herausnehmen, kurz abkUhlen lassen und servieren. AuBerdem:

Ol fiir die Form
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PFANNEN-KNUSPERMUSLI

MIT FRISCHEN BEEREN

Mit diesem Rezept kannst du dir in kurzer Zeit dein eigenes Granola aus der Pfanne zaubern.
Schmeckt super, und du weifdt, was drin ist. Variieren kannst du mit Aromaten wie Zimt,
Kakao, Tonkabohne oder Bio-Orangenschale. Vor dem Servieren kannst du noch Cranberrys
oder Kokosraspeln und Schoko-Drops untermischen.

1. Haferflocken, Nusskerne und Kerne in einer Pfanne ohne Fett bei ~ ZUTATEN
mittlerer bis hoher Temperatur 3-5 Minuten anrésten. Dabei haufig 150 g kernige Haferflocken

umrihren. 50 g gehackte (Nuss-)Kerne
25 g Kurbiskerne

2. Die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren, Kokosol zum Pfan- 25 g Sonnenblumenkerne

neninhalt hinzufiigen und alles griindlich miteinander vermengen. 2 EL Ahornsirup

Ahornsirup und Vanillezucker hinzufligen, alles unter Rihren weitere 50 ml Kokosdl
30-60 Sekunden anbraten. 2 Pck. Vanillezucker
AuBerdem:

3. Die Knuspermasse auf einem Stlick Backpapier verteilen und )
vegane Joghurtalternative

abkuihlen lassen. (optional)

frische Beeren (optional)
4. Sie schmeckt beispielsweise sehr gut mit veganem Joghurt und

frischen Beeren.
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HERZHAFTE WAFFELN

MIT KRAUTER-DIP

Warum das Waffeleisen nicht auch mal fiir die herzhafte Variante benutzen?

Diese Kartoffel-Mohren-Kreationen schmecken so, wie gute Waffeln eben

schmecken sollten: innen fluffig weich und auflen schon knusprig. Die Waffeln sind perfekt

zum Brunch und mit Dip besonders schmackhaft.

1. Leinsamen zum Binden 10 Minuten in 3 EL Wasser quellen lassen.

2. Wahrenddessen Kartoffeln, Méhre und Zwiebel schalen, fein
reiben und in einem Geschirrtuch eindrehen, fest ausdricken.

3. Das Gemuse mit den restlichen Zutaten fir den Teig und dem
Leinsamen-Ei vermengen.

4. Das Waffeleisen mit Ol einfetten. Etwa 2 gehaufte EL Waffelmasse
pro Stlck etwa 5 Minuten goldbraun im Waffeleisen ausbacken.
Zwischendurch das Fruchtfleisch der Avocado in kleine Wirfel
schneiden.

5. Fur den Dip séamtliche Zutaten gemeinsam mit dem Stabmixer in
einem hohen Ruhrbecher fein und cremig purieren.

6. Die Waffeln warm mit Dip, Avocadowdirfeln und Schnittlauch-
rolichen zum Toppen servieren.

ZUTATEN
Leinsamen zum Binden:

1 EL geschrotete Leinsamen

Waffelteig:

400 g mehligkochende
Kartoffeln

1 Méhre
1Zwiebel

75 g Kichererbsenmehl (oder
anderes Mehl)

2 TL Backpulver

2 EL Schnittlauchrolichen
V2 TL Salz

1TL Paprikapulver edelsi3
Pfeffer nach Geschmack

1 EL Ol fiirs Waffeleisen

Krauter-Dip:
150 g vegane Joghurtalternative

Y2 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

2 EL Olivenol
Salz & Pfeffer aus der Mihle
1 EL gehackte Petersilie

Zum Garnieren:
Y2 Avocado

Schnittlauchréllchen
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FRUHSTUCKSSANDWICH

MIT TOFUSALAT

Ein gut belegtes Sandwich darf es fiir mich gerne als herzhaftes Friithstiick, kaltes Mittagessen
oder zum Abendbrot geben. Wenn du dieses Sandwich probierst, dann geht es dir bestimmt
genauso wie mir. Der Tofusalat besteht aus einer selbst gemachten Blitz-Mayonnaise, Essiggurken,
Salat, Radieschen und Keimlingen - auf einem Sandwich ist das meine Lieblingskombi!

1. Fur den Tofusalat die Flussigkeit sanft aus dem Tofu heraus- ZUTATEN
driicken und den Block trocken tupfen. Essiggurken klein schneiden.  Tofusalat:
Tofu in einer Schissel mit den Handen oder einer Gabel zerklei- 200 g Naturtofu
nern. Essiggurken, Mayo, Senf, Gurkenwasser, Zucker, Kala-Namak- 2 Essiggurken
Salz, Dill und Schnittlauch griindlich untermischen. Mit Salz und 100 g vegane Mayonnaise (Re-
Pfeffer abschmecken. zept Seite 124) oder Hummus
1TL Senf
2. Fur den restlichen Belag Essiggurken und Radieschen in diinne 2 EL Gurkenwasser
Scheiben schneiden. Salatblatter waschen und Keimlinge bereit- V2 TL Zucker
legen. Va TL Kala-Namak-Salz
1 EL gehackter Dill
3. Brot nach Belieben zusatzlich mit Margarine bestreichen. Die 1 EL Schnittlauchrélichen
untere Scheibe jeweils mit Salatblatt, Essiggurken, Tofusalat, Salz & Pfeffer aus der Mihle

Radieschen und Keimlingen belegen. Dann die obere Brotscheibe .
weiterer Belag:

darauflegen und sanft andricken. 2 Essiggurken
4 Radieschen

Blattsalatblatter

Keimlinge oder Kresse

4 Brot- oder Sandwichscheiben

Margarine (optional)

TIPP: Ein einfaches und schnelles Rezept flir selbst gemachte

vegane Mayonnaise findest du auf Seite 124.
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KAISERSCHMARRN

MIT ZIMT-KIRSCHEN

Perfekt fiir einen gemiitlichen Brunch - oder auch als siifles Mittagessen/Dessert.

Zu dem fluffig-stiffen Schmarrn schmecken heifle Kirschen mit 1 extra Prise Zimt dazu

besonders gut. Dieses Kaiserschmarrn-Rezept hat den Vorteil, dass der Aufwand gering ist:

Teig vorbereiten, braten, wenden, braten und zerrupfen. Ach ja: Genieflen!

1. Fir den Teig Pflanzendrink, Sprudelwasser, Apfelessig und Ol
verrihren, kurz stehen lassen. In einer weiteren Schissel die restli-
chen trockenen Zutaten vermischen. Flissige Zutaten nur kurz unter
die trockene Mischung riihren, so eine Teigmasse herstellen. Diese
10 Minuten ruhen lassen.

2. Wahrenddessen Kirschen abgieBen, dabei den Saft auffangen.
Davon 50 ml mit Puddingpulver und Zucker glatt rihren. Den rest-
lichen Kirschsaft (etwa 200 ml) aufkochen. Sobald der Saft kocht,
Puddingpulvermischung einrlihren, gemeinsam kurz kdcheln lassen
und anschlieBend die Kirschen unterheben. Beiseitestellen.

3. Margarine in einer Pfanne erhitzen. Gesamte Teigmasse in die
Pfanne gieBen und bei geschlossenem Deckel sowie mittlerer Hitze
etwa 8 Minuten braten.

4. Kaiserschmarrn vierteln, Sticke wenden und weitere 5 Minuten
bei geschlossenem Deckel braten lassen. Danach vorsichtig zer-
rupfen.

5. Den Kaiserschmarrn mit Kirschen servieren und mit Puderzu-
cker bestauben.

ZUTATEN

150 ml veganer Drink
50 ml Sprudelwasser
1 EL Apfelessig

1EL Ol (oder Margarine,
geschmolzen)

100 g Mehl

1 EL (Rohroh-)Zucker

20 g Vanillepuddingpulver
8 g Backpulver

8 g Vanillezucker

1 Prise Salz

1 EL Margarine

Kirschen:

1 Glas Sauerkirschen (360 g
Abtropfgewicht)

20 g Vanillepuddingpulver
V2 TL Zimtpulver
1 EL Zucker

AuBerdem:

Puderzucker
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Das proteinreiche Kicher-
erbsenwasser niemals
wegschutten. Auf Seite 145

findest du ein Dessertrezept
mit diesem Aquafaba.

WRAPS

MIT KICHERERBSEN UND KRAUTER-DIP

Wenn ich mir Wraps mache, dann denke ich mir meistens: »So ein geniales, einfaches und

leckeres Essen fiir jeden Tag und jede Tageszeit.« Und genau so ist es! Diese Wraps sind

mit einer selbst gemachten Paprikacreme, frischem und knackigem Gemiise und knusprigen

Kichererbsen gefiillt. Besonders gut schmecken sie mit einem Dip oder Dressing.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

2. Kichererbsen abtropfen lassen, dabei die Flussigkeit auffangen
(siehe Tipp), kalt abbrausen und abtropfen lassen In einer Schissel
mit Ol, Paprika- und Knoblauchpulver, Pfeffer, Curry und Salz ver-
mengen. Die Masse auf dem Backblech verteilen und im Ofen etwa
20 Minuten knusprig backen. AnschlieBend herausnehmen.

3. Wahrenddessen samtliche Zutaten fur den Joghurt-Krauter-Dip
mit dem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher fein und cremig
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In ein Servierschal-
chen fullen.

4. Rotkohl in dliinne Streifen schneiden. Tomaten in diinne Schei-
ben, Gurke in Stifte schneiden. Paprikaschote waschen und putzen,
dann in Streifen schneiden. Salat waschen und trocken tupfen.

5. Je 1 Tortillafladen mit Paprikacreme oder Aufstrich bestreichen.
Mit Salatblattern, Rotkohl, Tomaten, Salatgurke, Paprikaschoten
und gebackenen Kichererbsen belegen. Zusammenrollen und mit
Dip servieren.

ZUTATEN
Gebackene Kichererbsen:

1 Glas Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

2 EL Olivendl

1TL Paprikapulver edelsti3 oder
rosenscharf

Y2 TL Knoblauchpulver

1TL Currypulver, je 2 TL Salz &
Pfeffer aus der Mihle
Joghurt-Krauter-Dip:

150 g vegane Joghurtalternative
Saft von Y2 Zitrone

1 EL Ahornsirup

1 Knoblauchzehe

Y2 Bund Petersilie

Salz & Pfeffer aus der Mihle

Wraps:

Y4 Rotkohl

3-4 Datteltomaten
60 g Salatgurke

1 rote Paprikaschote
8 Blattsalatblatter

4 Tortillafladen

Paprikacreme (Rezept Seite
125) oder Aufstrich nach Wahl
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GRUNER SMOOTHIE

MIT AVOCADO

Morgens nur wenig Zeit? Dann ist dieser Smoothie dein Rezept!
Er schmeckt natiirlich stif, ist ausgewogen und vollgepackt mit gesunden Fetten.
Die Zutaten kannst du vorbereiten und abgewogen einfrieren. So sparst
du dir am Morgen Zeit und kannst gleich alles zusammen piirieren.

1. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch ZUTATEN
schalen und wirfeln. Die Banane schélen und klein schneiden. Die 2 Avocado
Mango schélen, das Fruchtfleisch auf den flachen Seiten vom Stein 1Banane

schneiden und in Wurfel schneiden. Die Ananas schalen, vierteln 60 g Mango
und den harten Strunk herausschneiden, das Fruchtfleisch grob 60 g Ananas
wirfeln. 50 g Blattspinat

250 ml Kokosdrink
2. Samtliche Zutaten mit dem Stabmixer in einem hohen Rihrbe-
cher fein pirieren.
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SUPP

Setletle

Leichte Salate und Suppen sind

perfekt fir warme

Tage, den kleinen Hunger oder als Vorspeise geeignet.
Bei Reisnudelsalat, Kokos-Karotten-Suppe oder Gur-

kensalat bleibt es schmackhaft und ausgewogen.

AuBerdem findest du hier Vorschlage fur Grillbeilagen

und Buffets sowie warmende Wohlfiihl-Gerichte wie

Erdnuss-Kokos-Ramen oder einer Lauchcremesuppe.
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o 4 : L% BUNTER NUDELSALAT
" MIT BROKKOLI-PESTO

Ein gutes Nudelsalat-Rezept sollte man immer auf Lager haben. Hier kommt ein neues fiir dich!
Schnapp dir deine Lieblingsnudeln (ich liebe Farfalle), getrocknete Tomaten, frische
bunte Tomaten und ein paar Mandeln. Im Handumdrehen kommt noch das selbst gemachte
Brokkoli-Pesto dazu: perfekt fiir Grillabende, Picknicks oder Mittag- und Abendessen.

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. ZUTATEN
AnschlieBend abgieBen. Tomaten abtropfen lassen und dabei das 300 g kurze Nudeln
Ol auffangen. Tomaten klein schneiden. Salz

2. Fur das Pesto tiefgekihlten Brokkoli auftauen oder frischen
Brokkoli in Réschen teilen. In einem Topf mit 1 TL Salz und reichlich
Wasser einige Minuten garen. Knoblauchzehen schalen. Brokkoli,
Knoblauch, Mandeln, Hefeflocken, Basilikum, Olivendl, restliches
Salz (1 TL) und Paprikaflocken mit dem Stabmixer in einem hohen
Rihrbecher fein purieren

3. Fir das Dressing 4 EL vom Tomaten-Ol, Zitronensaft, -abrieb und
Essig verrihren.

4. Dressing mit den noch warmen Nudeln vermengen. Getrock-
nete Tomaten, Cocktailtomaten, etwa % der Cashewkerne und
das Pesto untermischen. Mit den restlichen Cashewkernen sowie
Basilikumblattern garnieren und servieren.

TIPP: Lasst sich auch am Vortag vorbereiten und schmeckt

durchgezogen uber Nacht sogar noch besser!

1“Glas getrocknete Tomaten in
Ol(2809g)

250 g Cocktailtomaten (gelb
und rot)

50 g Cashewkerne (oder
andere Kerne)

Basilikumblatter zum Garnieren

Brokkoli-Pesto:
250 g Brokkoli
2TLSalz

2 Knoblauchzehen
50 g Mandeln

40 g Hefeflocken

10 g Basilikumblatter
60 ml Olivensl

1TL Paprikaflocken

Dressing:
4 EL Tomaten-Ol (siehe oben)
Saft von V2 Zitrone

Y2 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

1 EL Aceto Balsamico
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BOHNEN-PILZ-SALAT

MIT GRUNKERN

Griine Bohnen schmecken besonders in der Saison herrlich -

du kannst sie auch gern eher diinsten (also nur am Boden des Topfes

etwas Wasser und einen Deckel auflegen).

1. Grinkern in einem Topf mit reichlich Wasser aufkochen, 1 gute
Prise Salz einstreuen und den Griinkern zugedeckt sanft in etwa

25 Minuten garen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen.

2. Inzwischen Bohnen putzen und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Knoblauch schéalen. Bohnenstlcke mit Bohnenkraut
(falls verwendet) und Knoblauch (im Ganzen) in reichlich Salzwasser
10 Minuten kochen.

3. Inzwischen Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Pilze
putzen und in Scheiben schneiden. Nach Belieben die Pilze ganz
kurz in einer Pfanne ohne Fett anbraten. Beides in einer Schissel
mit der Petersilie vermengen.

4. Die gegarten Bohnen in ein Sieb abgieBen, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Das Bohnenkraut entfernen. Die
weich gekochten Knoblauchzehen mit Essig, Cashewmus, beiden
Sorten Senf sowie 4 EL Wasser in einem hohen Rihrbecher mit dem
Stabmixer cremig purieren. Dieses Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Bohnen und Grinkern in einer Servierschussel
vorsichtig vermengen, alles mit dem Dressing anmachen und nach
Bedarf erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUTATEN
100 g Grlnkern
Salz & Pfeffer aus der Mihle

300 g griine Bohnen
(frisch oder TK-Ware)

3 Knoblauchzehen

2 Stangel Bohnenkraut
(nach Belieben)

1 rote Zwiebel
150 g braune Champignons

1 Handvoll grob zerzupfte
glatte Petersilie

1 guter Schuss WeiBweinessig
1 EL Cashewmus

2 TL Dijon-Senf (oder
mittelscharfer Senf)

2 TLkérniger Senf
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WURZIGER COUSCOUS-SALAT

MIT TOMATEN UND MINZE

Wer schnell und unkompliziert kochen will, kann auf Couscous nicht verzichten. Er muss nur
wenige Minuten in heiflem Wasser quellen und ist dann bereits verzehrfertig!
Eine super Grundlage fir einen sommerlichen Salat. Dieser Couscous-Salat mit Dressing
schmeckt wiirzig, sommerlich-leicht und lisst sich auch gut am Tag vorher vorbereiten.

1. Couscous mit 200 ml kochend heiBem Wasser UbergieBen und ZUTATEN
salzen. Etwa 5 Minuten quellen lassen. Dann mithilfe einer Gabel 200 g Couscous
auflockern. V2 TL Salz

4 Frihlingszwiebeln
2. Wahrenddessen Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Tomaten 250 g Cocktailtomaten

und Gurke klein schneiden. Paprikaschote waschen und putzen, V3 Salatgurke

dann klein schneiden. Minze- und Petersilienblatter klein hacken. 1 rote Spitzpaprikaschote
10 Minzblatter

3. Fir das Dressing den Knoblauch schalen und pressen. Mit den 2 Stangel glatte Petersilie,

restlichen Zutaten verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Blatter abgezupft
Dressing:

4. Alles in einer groBen Schussel griindlich miteinander vermen- 2 Knoblauchzehen

gen. Nach Belieben nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. A EL Olivena|

AnschlieBend bis zur Verwendung kalt stellen. 2 EL Zitronensaft

2 EL Tomatenmark

1 EL Agavendicksaft

1TL Paprikapulver edelsi3
V2 TL Kreuzkiimmelsamen
Salz & Pfeffer aus der Miihle
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KOKOS-MOHREN-SUPPE

MIT ERDNUSSKERNEN

Diese Suppe begleitet mich durch das ganze Jahr. Ingwer bietet dir hier heimelige Winterwirme.
Orangensaft verleiht der Suppe gleichzeitig einen fruchtig-leichten Geschmack, sodass sie
auch im Sommer ein Genuss ist. Mit einer Scheibe Brot macht sich die Suppe perfekt als leichtes
Mittagessen. Ich serviere sie aber auch gerne als Vorspeise.

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen, beides klein schneiden. ZUTATEN
Mohren schalen und grob warfeln. 1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
2. Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin 2 Minu- 500 g Méhren
ten anbraten. Ingwer und Méhren einrihren, 5 Minuten mitbraten. 2ELOI
Ahornsirup hinzufligen und alles leicht karamellisieren lassen. 1-2 EL gehackter Ingwer

1EL Ahornsirup
3. Orange auspressen (du bendtigst etwa 50 ml) und Saft mit Brihe, V2 Orange

Kokosmilch und Apfelessig unter die Méhren mischen. Grindlich 250 ml Gemiisebriihe, erhitzt
durchrihren und die Suppe bei mittlerer Hitze 10 Minuten kdcheln 250 ml Kokosmilch
lassen. 1 EL Apfelessig

Salz & Pfeffer aus der Miihle

4. AnschlieBend die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren. Alles

. Z Garni :
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hm marmeren

Erdnusskerne

Kurbis- und Sonnenblumen-

5. Zum Servieren die Suppe in Schalen fillen und mit Kernen und kerne

Petersilie toppen. Petersilienblatter, zerzupft
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KLASSISCHE GAZPACHO

MIT MEDITERRANEM GEMUSE

Meine Mutter hat mich zu diesem Rezept inspiriert. In meiner Familie steht immer ganz schnell

etwas zu essen auf dem Tisch, wenn Besuch kommt. Oder wenn wir mal einen

gemeinsamen Abend verbringen. Diese kalte Suppe aus rohem Gemiise essen wir hufig,

weil sie aromatisch und sommerlich-leicht schmeckt und uns alle begeistert.

1. Toast in 4 EL Wasser 5-10 Minuten einweichen. AnschlieBend die

Flussigkeit herausdriicken.

2. Wahrenddessen Tomaten aus der Dose Uber einem Sieb
abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Es werden etwa
400 g Tomaten und 150 ml Tomatensaft (von 1 Dose) benotigt.
Reste anderweitig verwenden.

3. Gurke und Paprikaschoten waschen und grob klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen, beides klein schneiden.

4. GemuUse mit Tomatensaft, Olivendl, Rotweinessig, Salz, Pfeffer,
Zucker, Chilisauce, Kreuzkimmelsamen und eingeweichtem Toast
mit dem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher fein purieren. Nach
Belieben mit Gewdlrzen und Salz erneut abschmecken.

5. Bis zum Servieren kalt stellen. AnschlieBend die Gazpacho in
Glaser oder Schalchen fullen und mit Basilikum garnieren sowie mit
Meersalz und Pfeffer bestreuen.

ZUTATEN
1 weiBe Toastscheibe

2 Dosen geschélte Tomaten
(Dose a400 g)

150 g Salatgurke

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

1 EL Rotweinessig

V2 TL Salz

Y2 TL Pfeffer aus der Mihle

Y2 TL Zucker

1-2 TL Sriracha oder Chilisauce
1 kraftige Prise Kreuzkiimmel-
samen

Zum Garnieren:
Basilikumblatter

grobes Meersalz

Pfeffer aus der Miihle
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KARTOFFEL-BOHNEN-SALAT

MIT RADIESCHEN

Dieser Kartoffelsalat mit griinen Bohnen, Radieschen, frischen Kriautern sowie einer knusprigen

Speckalternative aus Kokoschips und Senf-Dressing schmeckt sommerlich-leicht. Am liebsten

bereite ich den Salat am Vortag zu, dann kénnen sich die Aromen noch besser entfalten. Da er

schnell zusammengestellt ist, eignet er sich aber auch ideal fiir eine spontane Zubereitung.

1. Kartoffeln schalen und klein schneiden. In einem Topf mit Wasser
bedecken und salzen. Aufkochen lassen, dann die Kartoffeln in
etwa 10 Minuten gar kochen. Etwa 3 Minuten vor Ende der Garzeit
Bohnen untermischen. AnschlieBend das Wasser abgieBen und die
Bohnen mit kaltem Wasser abschrecken. Alles gut abtropfen lassen.

2. Wahrend die Kartoffeln kochen, den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Samtliche Zutaten fur den Kokos-»Speck« vermengen und auf
dem Backblech verteilen. Im Ofen 10-12 Minuten kross backen.

4. Wahrenddessen fur das Dressing Knoblauch schalen und mit
den restlichen Zutaten mit dem Stabmixer in einem hohen Riuhrbe-
cher fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Radieschen in Scheiben schneiden. Lauchzwiebel in Ringe
schneiden. Petersilie klein hacken.

6. Kartoffeln und Bohnen in eine Schissel fullen. Dressing unter-
mengen. Radieschen, Lauchzwiebeln, Petersilie, Dill und geba-
ckene Kokoschips hinzufligen und vorsichtig vermischen. Bis zum
Servieren kihl stellen.

ZUTATEN
Kartoffelsalat:
400 g Kartoffeln
Salz

200 g griine Bohnen, tief-
gekuhlt

4 Radieschen

2 Lauchzwiebeln
1 Bund Petersilie
2 ELDill

Kokos-»Speck:

75 g Kokos-Chips

1EL Olivenol

2 EL Sojasauce

1 EL Ahornsirup

V2 EL Apfelessig

Y2 TL Paprikapulver edelstB
Y2 TL Rauchsalz

Dressing:

1 Knoblauchzehe

1EL Senf

1 EL Apfelessig

3 EL Olivendl

1 Prise Zucker

Salz & Pfeffer aus der Miihle
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Nach Belieben kannst du
den Tofu vorher auch in

etwas Ol anbraten, dann

kommen noch késtliche
Réstaromen dazu.

ERDNUSS-KOKOS-RAMEN

MIT BABYSPINAT

»Mehr Ramenl« lautete bei vielen eurer Rezeptwiinsche die Antwort.

Meine Community hat mich da auf eine Spur gesetzt ... nachdem ich meine erste Ramen-Suppe

im japanischen Restaurant genossen hatte, ist diese Nudelsuppe nicht mehr

von meinem Speiseplan wegzudenken. Besonders lecker mit Erdnuss & Kokos!

1. Zwiebel und Knoblauch schélen, beides klein schneiden. Olin
einem Topf erhitzen.

2. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin 2 Minuten anbraten.
Currypaste einrlthren und 1 Minute mitbraten. Pilze dazugeben und
alles gemeinsam weitere 30-60 Sekunden braten.

3. Brihe angieBen. Sojasauce, Zucker, Limettensaft und Erdnuss-
mus einrthren. Dann die Kokosmilch angieBen, alles miteinander
verrihren und 10 Minuten leicht kbcheln lassen.

4. Ramen-Nudeln in den Topf fillen und 3-4 Minuten in der Suppe
kdcheln lassen, bis sie gar sind.

5. Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdricken und den Block
trocken tupfen. Tofu in Wirfel schneiden und zusammen mit dem
Spinat in den Topf fillen. Kurz aufkochen lassen, bis der Spinat in
sich zusammengefallen ist.

6. Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Suppe in Schalchen
fullen und mit Frihlingszwiebeln und Sesamsamen toppen.

ZUTATEN

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 EL Erdnussol

1 EL gehackter Ingwer
1 EL rote Currypaste

200 g eingelegte Shiitakepilze

500 ml Gemusebrihe, erhitzt

1-2 EL Sojasauce

1 EL Kokosblutenzucker
Saft von V2 Limette

1 EL Erdnussmus

400 ml Kokosmilch

180 g Ramen-Nudeln
(jap. Weizennudeln)

200 g Naturtofu
100 g Babyspinat
2 Frihlingszwiebeln

Sesamsamen zum Toppen
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Der Salat schmeckt auch
warm sehr lecker. Einfach

alles in der Pfanne erwarmen

und kurz braten.

REISNUDELSALAT

MIT SCHARFER ERDNUSSSAUCE

Dieser Salat ist inspiriert von der asiatischen Kiiche, die ich gern mag. Nudeln, Tofu, Erdnuss-

sauce und frisches Gemdiise ergeben rasch eine ausgewogene, gesunde Mahlzeit.

Wihrend die Reisnudeln in Wasser quellen, kannst du die Sauce vorbereiten, Tofu braten und

das Gemiise schneiden. Perfekt als schnelles Mittagessen oder Feierabendrezept.

1. Reisnudeln mit kochend heiBeem Wasser Ubergiefen und
10-15 Minuten quellen lassen. Dann abgieBen und bis zur Verwen-
dung beiseitestellen.

2. Wahrenddessen Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdriicken,
den Block trocken tupfen. Knoblauch und Ingwer schélen, beides
fein reiben. Tofu in Wirfel schneiden und in einer Schissel mit den
restlichen Zutaten, bis auf 1 EL zum Braten, vermengen. Noch

5 Minuten ziehen lassen.

3. AnschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen und darin marinierte
Tofuwdrfel von allen Seiten braten, dann beiseitestellen.

4. Samtliche Zutaten flr die Erdnusssauce mit dem Stabmixer in
einem hohen Ruhrbecher fein purieren. Falls die Konsistenz zu dick-
flussig ist, etwas Wasser untermixen.

5. FUr den Salat M&hren schalen und in Stifte schneiden. Gurke in
Scheiben schneiden. Chilischote halbieren, von Samen befreien
und in Ringe schneiden. Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

6. Reisnudeln, GemUse und Tofu in einer Schissel anrichten. Erd-
nusssauce Uber den Salat verteilen. Mit gerésteten Erdnusskernen,
Minzblattern und Sesamsamen toppen.

ZUTATEN

Salat:

150 g Reisnudeln

2 Méhren

150 g Salatgurke

1 rote Chilischote

2 Fruhlingswiebeln

30 g gerostete Erdnunsskerne
Minzblatter

2 TL gerosteter Sesamsamen

Tofu:

200 g Tofu

2 Knoblauchzehen
2 cm Ingwer

je 2 EL Sesamol, Sojasauce &
Ahornsirup

1ELOI

Erdnusssauce:
50 g Erdnussmus
30 ml Sesamdl
20 ml Reisessig
20 ml Sojasauce
1TL Chilisauce

2 EL Ahornsirup

Saft von 1 Limette
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LAUCHCREMESUPPE

MIT VEGANEM HACK

Diese Suppe ist fiir mich ein richtiges Allrounder-Gericht: als schnelles Mittagessen,

Wohlfiihlessen nach einem langen Arbeitstag, Meal Prep, Vorspeise oder

zum Partybuffet. Diese Kombi kommt immer gut an. Die vegane Hackalternative kannst

du je nach personlicher Vorliebe auch weglassen.

1. Zwiebel und Knoblauch schélen, beides klein schneiden. Olin
einem groBen Topf erhitzen.

2. Zwiebel und Knoblauch darin 2 Minuten anbraten. Hack hinzufu-
gen, mit Sojasauce, Ahornsirup, Salz und Gewdrzen abschmecken,
grundlich verrihren. Etwa 8 Minuten braten. Zwischendurch immer
mal wieder umrihren.

3. Wahrenddessen Lauch putzen, in Ringe schneiden und dann
unter den Topfinhalt rihren. Etwa 5 Minuten mitbraten.

4. Brihe angieBen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
kocheln lassen.

5. Kochcreme, Creme-Fraiche-Alternative und Hefeflocken unter-
rihren. Das Ganze mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Suppe noch einmal kurz aufkochen lassen und anschlieBend
servieren. Nach Belieben in Scheiben geschnittenes Baguette dazu
reichen.

TIPP: Kein Fan von veganem Hack? Dann probiere es doch mal mit
feinem Sojagranulat oder zerbréseltem Tofu. Die vegane Créeme-
Fraiche-Alternative kannst du weglassen und stattdessen mehr Koch-

creme verwenden.

ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2ELQI

500 g veganes Hack

1 EL Sojasauce

1EL Ahornsirup

Salz & Pfeffer aus der Miihle
3 Stangen Lauch

500 ml Gemusebriihe

250 ml vegane Kochcreme

150 g vegane Creme-Fraiche-
Alternative (s. Tipp)

3 EL Hefeflocken

1 groBe Prise frisch geriebene
Muskatnuss

Baguette, in Scheiben
geschnitten (optional)
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GURKENSALAT

MIT DILL

Dieser Gurkensalat begleitet mich seit meiner Kindheit und zdhlt bis heute
zu meinen Lieblingen als Beilagensalat. Er ist schnell vorbereitet, schmeckt

erfrischend leicht und passt perfekt zu den anderen Beilagen in diesem Buch.

Du kannst den Salat auch prima am Tag vorher vorbereiten.

1. Gurken in dinne Scheiben hobeln und in ein Sieb legen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker vermischen und mindestens 10 Minuten
Uber einer Schissel stehen lassen. Das Salz entzieht den Gurken
das Wasser, sodass der Salat dann weniger wassrig wird.

2. Wahrenddessen Zwiebel schalen und klein schneiden.

3. Fur das Dressing die Zitrone auspressen. Knoblauch schalen

und fein reiben. Dill fein hacken. Joghurtalternative, Zitronensaft,
Olivendl, Knoblauch, Zucker und Dill verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Restliche Flussigkeit aus den Gurken vorsichtig ausdricken.
Gurkenscheiben in eine groBe Schissel legen. Dressing, Zwiebel
und Minzblatter hinzufiigen, alles miteinander vermengen und bis
zur Verwendung kalt stellen.

ZUTATEN

2 Salatgurken

1TLSalz

V3 TL Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

1 rote Zwiebel

10 Minzblatter

Dressing:

Y2 Zitrone

2 Knoblauchzehen
15 g Dill

200 g pflanzliche Joghurt-
alternative

1 EL Olivendl
1 Prise Zucker
Salz & Pfeffer aus der Mihle
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Als ich das erste Mal Spitzle selbst gemacht habe, war ich vollig tiberrascht:

einfach vorzubereiten und kaum Aufwand! Zudem gelingen Spitzle auch in der veganen Version

superkostlich. Je nachdem ob du den Spitzleteig schabst, reibst oder presst, kannst du

dir mit diesem Rezept schnell und einfach Dinkelspitzle, Nocken oder Knopfle zubereiten.

5 Minuten 20 Minuten

Fur den Spatzleteig Mehl, GrieB und Salz in einer Schissel vermi-
schen. Ol einriihren und langsam unter Rithren das Sprudelwasser
eingieBen. Gut umrihren, bis ein glatter Teig entstanden ist. Die
Schissel abdecken und beiseitestellen.

FUr die Pilzrahmsauce Zwiebel und Knoblauch schélen, beides
klein schneiden. Pilze putzen und klein schneiden, Petersilienblatter
abzupfen und fein hacken.

Margarine in einer Pfanne schmelzen lassen oder das Ol er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch darin 2-3 Minuten anbraten. Pilze
einrthren etwa 8 Minuten mitbraten. Kochcreme, Thymian und
Petersilie grindlich unterrihren, alles kurz kdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer, nach Belieben auch mit mehr Thymian abschmecken.

Wahrend die Pilze braten, in einem groBen Topf reichlich Wasser
mit Salz zum Kochen bringen. Die Hitze so einstellen, dass das
Wasser nur noch leicht kdchelt.

Spatzleteig portionsweise ins Wasser schaben, reiben oder
pressen. Sobald die Spatzle an der Oberflache schwimmen (dauert
10-15 Sekunden), diese mithilfe einer Schaumkelle herausnehmen
und gut abtropfen lassen. Vorgang so lange wiederholen, bis der
Spatzleteig aufgebraucht ist.

Spatzle mit der Pilzrahmsauce servieren.

2 Portionen

200 g Dinkelmehl Type 630
oder Weizenmehl Type 1050

100 g HartweizengrieB

Y2 TL Salz, plus mehr fiirs
Kochwasser

1 EL Olivenol
250 ml Sprudelwasser

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g braune Champignons
2 Stangel glatte Petersilie

2 EL Margarine oder Ol

150 ml vegane Kochcreme

1 Zweig Thymian

V2 TL Salz

V2 TL Pfeffer

! L]
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Sicher wirst du diese Burritos so sehr mogen wie ich! Die Hack-Alternative auf Basis von

Walnusskernen ist wiirzig-saftig; gefiillt wird auflerdem mit schwarzen Bohnen, Mais,

Avocado, knackigem Salat und Reis. Eingerollt in warme Tortillas schmecken die Burritos

unglaublich gut! Sie sind perfekt fiir Meal Prep.

5 Minuten 25 Minuten

Walnusskerne mit kochendem Wasser tbergieBen und 5 Minuten
einweichen lassen. AnschlieBend das Wasser abgieBen und die

Nusskerne mit je T EL Olivendl und Wasser im Mixer grob zerkleinern.

Restliches Ol (2 EL) in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch schélen, beides fein hacken und mit den Walnusskernen
in der Pfanne 5 Minuten anbraten.

Sojasauce, Chili- und Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer gut untermischen. Alles weitere 3-5 Minuten braten lassen.
Bohnen, Tomaten und Mais einriihren und 5 Minuten mitkdcheln
lassen. AnschlieBend beiseitestellen.

Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Wahrenddessen
Avocados schalen, vom Kern befreien und in diinne Scheiben
schneiden. Die Salatblatter einzeln vom Strunk abbrechen. Tortillas
in der Mikrowelle oder in einer Pfanne kurz erwarmen.

Salat, Reis, Walnuss-Hacksauce und Avocados auf den Tortillas
verteilen. Jeweils eher wenig Flllung nehmen, da sich die Burritos
sonst nicht einrollen lassen. Zum Falten die kurzen Seiten ein-
schlagen. Die untere Seite nun eng Uber die Fillung klappen und
den Burrito von dir weg hin zur offenen Seite aufrollen. Burritos
halbieren und servieren.

4 Portionen

75 g Walnusskerne

3 EL Olivenol

1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Sojasauce

Y2 TL Chilipulver

Y2 TL Paprikapulver gerauchert
V2 TL Kreuzkiimmelsamen

1 kraftige Prise Salz

V2 TL Pfeffer

400 g schwarze Bohnen (Dose)

400 g gehackte Tomaten
(Dose)

140 g Mais (Dose, Abtropf-
gewicht)

100 g Reis

2 Avocados

1 Romana-Salatherzen
4 Tortilla-Wraps
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SPINAT-PENNE

MIT CASHEWCREME

Diese supercremige Sauce machte deine Pasta garantiert zum absoluten »Wohlfiihl«-Essen.
Wenn du Spinat nicht magst, kannst du ihn durch anderes
Gemiise ersetzen. Du musst dann allerdings die Garzeiten anpassen - ich liebe Babyspinat,
nicht nur, weil er ein absoluter Sprinter beim Garen ist.

1. Penne nach Packungsanweisung zubereiten. AnschlieBend ab- ZUTATEN
gieBen. Spinat-Penne
100 g Penne oder andere kurze
2. Wahrenddessen Zwiebel und Knoblauch schalen, beides klein Pasta
schneiden. Salz
1 Zwiebel
3. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin T Knoblauchzehe
2-3 Minuten glasig andinsten. Spinat darin zusammenfallen lassen. 2EL Olivendl
200 g Babyspinat
4. Kochcreme hinzufigen, alles kraftig abschmecken und kdécheln 200 ml Selbst gemachte
lassen, bis die Konsistenz cremig ist. Kochcreme (siehe unten)
Pfeffer
5. Nudeln unterrthren und sofort servieren. Selbst gemachte Kochcreme
(400 g):
6. Fur die selbst gemachte Kochcreme Cashewkerne in heiRem 200 g Cashewkerne
Wasser 15-20 Minuten einweichen. AnschlieBend abgieBen und 100 ml veganer Drink
mit T00 ml Wasser sowie den restlichen Zutaten in einem Mixer 2 EL Hefeflocken
cremig purieren. So viel Wasser nachtraglich untermixen, bis die 1TL Gemisebrihepulver

Konsistenz cremig ist. Die Selbst gemachte Kochcreme halt sich
3 Tage im Kihlschrank.
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KOKOS-TIKKA-MASALA

MIT MARINIERTEM TOFU

Liebst du auch die indische Kiiche? Dann ist dies dein Rezept! Dank Kokosmilch wird das
Tikka Masala supercremig. Hier kommt die indische Gew{irzmischung Garam masala

ins Spiel - falls du sie noch nicht hast, lohnt sich die Anschaffung.

Das Curry kannst du auch am Tag vorher kochen. Dann schmeckt es sogar noch besser!

1. Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdricken und den Block
trocken tupfen. Tofu in Wirfel schneiden. Restliche Zutaten, bis auf
das Kokosol, vorsichtig untermengen und beiseitestellen.

2. Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

3. Wéhrenddessen Zwiebel und Schalotte schélen, beides klein
schneiden. Knoblauchzehen schalen und fein reiben.

4. Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel, Schalotten, Knoblauch und
Ingwer 2 Minuten darin andinsten. Garam masala, Kreuzkiimmel,
Salz und Zitronenabrieb hinzufigen und unter Rihren weitere

1-2 Minuten braten. Tomatenmark unter den Pfanneninhalt mischen
und nur kurz anbraten. Mit passierten Tomaten und Kokosmilch ab-
|6schen. Alles bei geringer Hitze 10 Minuten kdcheln lassen, nach
Belieben nochmal abschmecken.

5. Far den Tofu Ol in einer Pfanne erhitzen. Tofuwdrfel darin bei
mittlerer bis starker Hitze 8-10 Minuten braten.

6. Tofuwrfel unter in das Curry mischen, alles grindlich verrihren
und kurz aufkochen lassen.

7. In einer groBen Servierschissel erst den Reis einschichten, dann
das Tikka Masala darauf anrichten. Alles mit Petersilienblattern und
Sesamsamen toppen.

ZUTATEN
Marinierter Tofu:

400 g Naturtofu, 200 g vegane
Joghurtalternative

je V2 TL Kreuzkiimmelsamen,
Kurkumapulver, Paprikapulver
edelsuB

1TL Garam masala

je TEL Sojasauce & Kokosol

Kokos-Tikka-Masala:
je 1 Zwiebel & Schalotte
3 Knoblauchzehen

je 1 EL Kokosdl, frisch geriebener
Ingwer & Garam masala (ind.
Gewirzmischung)

1TL Kreuzkiimmelsamen
1 kraftige Prise Salz

1TLabgeriebene Bio-Zitronen-
schale, 2 EL Tomatenmark

200 ml passierte Tomaten
400 ml Kokosmilch

Reis:
200 g Basmati- oder Jasminreis

Salz

Zum Garnieren:
glatte Petersilienblatter

Sesamsamen

PASTA & REIS 69



TAHIN-PASTA

MIT FALAFELN

Mein Lieblingsrezept in diesem Buch in punkto »wenige Zutaten und schnell fertig«.
Die Sauce wird auf Basis von Tahin gemacht und ist die perfekte Mischung

aus der leichten Bitternote des Muses, einer angenehmen Schirfe und leichten StifRe.
Dazu die wohl schnellsten Falafeln tiberhaupt. Herrlich, kostlich, einfach!

1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen. AnschlieBend abgieBen ZUTATEN
und beiseite stellen. 160 g Nudeln
Salz

2. Wahrenddessen samtliche Zutaten fir die Tahin-Sauce mit 100 ml .
d . . L . . L Tahin-Sauce:

Wasser im Mixer oder mithilfe eines Stabmixers cremig purieren. .
120 g Tahin (Sesammus)
10 ml Sojasauce
2 EL Sesamdl
2 EL Agavendicksaft
1 EL Sambal Oelek

1 EL geriebener Ingwer

3. Far die Falafeln Knoblauch und Méhren schélen, Die Kicher-
erbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Samtliche Zutaten, bis auf das Frittierdl, in einem Mixer zerkleinern.
Aus der Masse etwa 10 Ballchen formen. Ol in einem groBen Topf
auf etwa 170 °C erhitzen (sobald von einem ins Ol gehaltene Holz-

|6ffel kleine Blaschen hinaufsteigen, ist es hei genug). Falafeln 2 Knoblauchzehen

T . . Vo Li
vorsichtig hineingleiten lassen. Der Topf sollte nicht zu voll werden, Saftvon 72 Limette

lieber portionsweise frittieren. Die Ballchen in 3-5 Minuten gold- Falafeln (ergibt ca. 10 Stiick):
) braun ausbacken. Zwischendurch wenden. Dann herausnehmen 1 Knoblauchzehe

und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 75 g Méhren
140 g gegarte Kichererbsen

4. Die gekochten Nudeln mit der Sauce vermengen. Falafeln auf (Glas)

der Pasta anrichten und alles mit Sesamsamen sowie Koriander- 35gMehl

blattern bestreuen. 10 g Sesamsamen

i Y2 TL Kreuzkiimmelsamen

Salz & Pfeffer

750 ml Frittierol

T ; I AuBerdem:
3 i TIPP: Das Kochwasser der eingelegten Kichererbsen ist sehr protein- Sesamsamen
haltig, man nennt es Aquafaba. Es lasst sich wie Eischnee aufschlagen. Korianderblatter
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Je kleiner du das Gemiise
schneidest, desto schneller
wird es gar. Die Stlicke
sollten ungefahr die gleiche
GroBe haben.

ERDNUSS-TOFU

MIT BUNTEM GEMUSE UND KOKOS-REIS

Knuspriger Tofu, buntes und knackiges Gemiise, eine aromatische und cremige

Erdnusssauce serviert mit Kokos-Reis - diese herrliche Kombi geht bei mir immer.

Und dazu ist sie ausgewogen, gesund sowie schnell zubereitet. Mach dir dein

Lieblingsgericht draus, indem du das Gemiise nach Belieben zusammenwiirfelst.

1. Reis mit 200 ml Wasser und Kokosmilch in einem Topf zum Kochen
bringen. Salzen und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kochen
lassen, bis der Reis die Flussigkeit komplett aufgesogen hat.

2. Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdricken und den Block tro-
cken tupfen. In Wirfel schneiden und mit Speisestarke vermengen.
Knoblauch schélen und klein schneiden.

3. Olin einer Pfanne erhitzen. Tofu darin 8 Minuten kraftig braten.
Dabei gelegentlich umrthren. Dann Knoblauch und Ingwer unter-
mischen und alles weitere 2 Minuten bei geringer Hitze braten.

4. Wahrenddessen Paprikaschote von Samen und Scheidewanden
befreien und in diinne Streifen schneiden. Brokkoli in Réschen
teilen; diese je nach GroBRe noch halbieren.

5. Margarine in der Pfanne mit dem Tofu schmelzen lassen. Paprika,
Brokkoli und Zuckererbsen unterriihren und etwa 5 Minuten anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Samtliche Zutaten fur die Erdnusssauce mit 100 ml Wasser in
einem Mixer oder mithilfe eines Stabmixers cremig purieren, dann
in die Pfanne gieBen. Kurz kécheln lassen, bis die Sauce andickt.

7. Kokos-Reis in Schalen fillen. Tofu und Gemuse auf dem Reis an-
richten und jeweils mit Sesamsamen garnieren.

ZUTATEN

200 g Basmatireis
200 ml Kokosmilch
Salz

Tofu-Gemise-Pfanne:
200 g Naturtofu

1 EL Speisestarke

2 Knoblauchzehen

1 EL Erdnussol

1 EL gehackter Ingwer

1 rote Spitzpaprikaschote
150 g Brokkoli

1TL Margarine

100 g Zuckererbsen
Salz & Pfeffer

Zum Garnieren:

1 EL Sesamsamen

Erdnusssauce:
2 EL Erdnussmus
4 EL Sojasauce
V3 TL Chilisauce
1 EL Ahornsirup
1 Knoblauchzehe
2 EL Limettensaft
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Das ist das perfekte Feierabendgericht. In eine grofle Pfanne kommen einfach alle Zutaten

nacheinander, zum Schluss noch deine Lieblingsnudeln untermischen - schon steht das Essen

auf dem Tisch! Doch das Beste: Es ist superlecker, gesund und ausgewogen. Das Gemiise kannst

du ganz nach deinem Geschmack - oder je nach Kiihlschrankinhalt - variieren.

10 Minuten 20 Minuten

Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Sobald die Nudeln
gar sind, diese abgieBen und beiseitestellen.

Wahrenddessen Zwiebeln und Knoblauch schalen, beides
klein schneiden. Brokkoli in R&schen teilen, je nach GréBe noch
halbieren. Paprikaschote von Samen und Scheidenwanden be-
freien, dann in diinne Streifen schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
2 Minuten anbraten. Tomatenmark, Linsen, Brokkoliréschen, Paprika-
streifen, Briihe und Gewdrze hinzufligen. Alles gut verriihren und
10-15 Minuten bei geodffnetem Deckel kdcheln lassen, bis die Linsen
weich sind. AbschlieBend nach Belieben noch einmal abschmecken.

Die gekochten Nudeln dazugeben, alles miteinander vermengen
und servieren.

2 Portionen

180 g Nudeln

Salz

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

350 g Brokkoli

1 rote Paprikaschote
2ELOI

2 EL Tomatenmark

150 g rote Linsen

200 ml Gemusebrlhe, erhitzt
1TL Paprikapulver edelsi3
1 TL Krduter der Provence
Pfeffer
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SUSSKARTOFFEL-CURRY

MIT ROTEN LINSEN

Dieses Rezept stammt aus meiner Uni-Zeit. Damals habe ich regelmifiig fiir meinen Freund

und mich sonntags fiir die Woche vorgekocht. Das Linsen-Stifikartoffel-Curry war eines

unserer Favoriten. Es ist wohltuend, einfach gemacht und sogar ginstig, da die Grundzutaten

simpel sind. Das hier ist Meal-Prep-Meditation: Alles nacheinander in den Topf: fertig!

1. Zwiebel und Knoblauch schélen, beides klein schneiden. Olin
einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin 3 Minu-
ten anbraten.

2. Wahrenddessen StBkartoffeln schalen und in kleine Wrfel
schneiden. Diese im Topf 5 Minuten unter Wenden mitbraten.
Currypulver und Ahornsirup hinzufligen, alles kurz karamellisieren
lassen. Nun noch Linsen und Briihe hinzufiigen. Aufkochen lassen,
dann das Curry bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kochen, bis die
SuBkartoffeln weich sind.

3. Wahrenddessen Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

4. AbschlieBend Kokosmilch in das Curry einriihren und das Ganze
1-2 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Reis und Curry in Schalen fullen und mit Petersilienblattern toppen.

TIPP: Probier’s mal mit Kirbis statt StiBkartoffel. Die Garzeiten sind

ahnlich, und es schmeckt hervorragend!

ZUTATEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2ELOI

1 EL frisch gehackter Ingwer
500 g SuBkartoffeln

1 EL Currypulver

1 EL Ahornsirup

150 g rote Linsen

500 ml Gemusebrihe, erhitzt
200 g Basmati- oder Jasminreis
400 ml Kokosmilch

Salz & Pfeffer

glatte Petersilienblatter, zum
Garnieren
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ONE-POT ORZO-RISOTTO

MIT CHAMPIGNONS

Orzo sind Nudeln aus Hartweizengrief}, die aufgrund ihrer Form an Reis erinnern.
Dieses Rezept ist ideal, wenn du Lust auf eine einfache, aber schmackhafte
Alternative zum klassischen Risotto hast. Fiir dieses One-Pot-Gericht brauchst du
dementsprechend nur einen Topf - schnell gekocht und schnell aufgerdumt.

1. Champignons putzen und halbieren. Margarine in einem Topf ZUTATEN
schmelzen lassen oder das Ol erhitzen. Champignons darin mit 250 g braune Champignons
Salz und Pfeffer bestreuen und etwa 5 Minuten anbraten. 2 EL Margarine oder Ol
Salz & Pfeffer
2. Wahrenddessen Schalotte und Knoblauch schalen, beides klein 1 Schalotte
schneiden. Zusammen mit dem Thymian im Topf unter die Pilze 1 Knoblauchzehen
rihren, alles weitere 3 Minuten anbraten. Orzo hinzufligen und 1 EL getrockneter Thymian
nochmals 2 Minuten braten lassen. 250 g Orzo
350 ml Gemusebrihe, erhitzt
3. Etwa die Halfte der Brihe zugieBen und den Topfinhalt 5 Mi- 100 g Erbsen, tiefgekiihlt
nuten kdcheln lassen, bis die Nudeln die Brihe fast aufgesogen 100 ml vegane Kochcreme oder
haben. Restliche Briihe eingieBen und erneut aufkochen lassen. Kokosmilch
Saft von V2 Zitrone
4. Erbsen und Kochcreme einriihren. Dann Zitronensaft und Hefe- 3 EL Hefeflocken
flocken untermischen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. 100 g Babyspinat

AbschlieBend den Spinat in der Mischung kurz in sich zusammen-

Die Hefeflocken liefern nicht
nur B-Vitamine, sondern
auch eine leicht an Parmesan
erinnernde Note.

fallen lassen. Daflr den Deckel fir etwa 2 Minuten schlieBen. Noch
einmal alles gut miteinander vermischen.

5. Orzo-Risotto in Schalen fullen und servieren, nach Belieben am
Tisch mit noch mehr Zitronensaft verfeinern.
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Poké ist Hawaiianisch und bedeutet »in kleine Stiicke schneiden«.

In einer Poké-Bowl befinden sich also allerlei klein geschnittene Zutaten, wie in einem Salat.

Dabei mischen sich jedoch gegarte und rohe Komponenten.

Statt Quinoa kannst du auch Reis oder ein anderes Getreide deiner Wahl verwenden.

10 Minuten 20 Minuten

Flussigkeit aus dem Tofu sanft herausdricken und den Block
trocken tupfen. Tofu in Wirfel schneiden. Zwiebel schalen, halbie-
ren und in Halbkreise schneiden. Restliche Zutaten fir den Tofu
zu einer Marinade verrihren. Tofu und Zwiebel unterheben und
beiseitestellen.

Quinoa waschen und abtropfen lassen. Zusammen mit 300 m|
Wasser und etwas Salz in einem Topf zum Kochen bringen, dann
bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen.

Wahrenddessen Gurke und Radieschen in Scheiben schneiden.
Avocado schélen, entkernen und klein schneiden. Rotkohl vom
Strunk befreien und in diinne Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln
in dlinne Ringe schneiden.

Samtliche Zutaten fur das Dressing mit 20 ml Wasser im Mixer
oder mithilfe eines Stabmixers cremig purieren, mit Salz abschme-
cken. Sollte es zu dick sein, mehr Wasser untermixen.

Quinoa, Tofu, Salatgurke, Radieschen, Avocado und Rotkohl in
einer weiten Schale nebeneinander anrichten. Mit Frihlingszwiebel-
ringen und Sesamsamen garnieren. AbschlieBend das Dressing Uber
der Poké-Bowl verteilen.

2 Portionen

200 g Naturtofu
1 kleine Zwiebel
30 ml Sojasauce
je 1EL Ahornsirup & Reisessig

je TTL Sesamdl & Sambal Oelek
oder Chilisauce

1 frisch geriebene Knoblauch-
zehe

1TL frisch geriebener Ingwer

150 g Quinoa

Salz

100 g Salatgurke
2-3 Radieschen

1 Avocado

V4 Rotkohl

2 Frihlingszwiebeln

1 EL Sesamsamen

50 g Tahin (Sesammus) oder
Cashewmus

Saft von V2 Zitrone

je 1TL Chilisauce, Reisessig &
Ahornsirup

Salz
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AUFLAUFE

Diese Ofenrezepte sind in 30 Minuten bereit fir die Rdhre.
Die kurze Backzeit von Kartoffelgratin oder Zucchini-
Auflauf kannst du zum Tischdecken und entspannen

nutzen. Besonders schnell gehen Pfannengerichte wie

Shakshuka, Gnocchi mit Tofu-Bolo oder Bratreis. One-

Pot-Gerichte ersparen dir das Chaos in der Kiiche, also
wieder Zeit gespart, dieses Mal beim Aufraumen!



Den Hefeschmelz kannst du auch
fur andere Rezepte in diesem
Buch zum Uberbacken verwen-
den. Alternativ kannst du auch

etwa 70 g vegane Alternative zu

Streukase verwenden.

KARTOFFELGRATIN

MIT HEFESCHMELZ

Kartoffelgratin: vegan, schnell und einfach? Na klar! Dieses ist innerhalb

von 30 Minuten vorbereitet und benétigt nur eine kurze Backzeit. Das Besondere:

Es wird auf Kise-Ersatzprodukte verzichtet und schmeckt dennoch

supercremig und »kasig«. Hier macht mir sogar die Zubereitung Spaf.

1. Kartoffeln schalen und diinn hobeln. In einem Topf mit Wasser
bedecken und salzen. Aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten gar kochen. AnschlieBend das Wasser abgieBen.

2. Fur die Sauce Margarine in einem Topf schmelzen. Zwiebel und
Knoblauch schalen, beides klein schneiden und in die Margarine
rihren. Mit 1 Prise Zucker 5 Minuten karamellisieren lassen. Mehl
einrihren und 1-2 Minuten unter Rihren anrésten. Alles mit Koch-
creme abldschen, klimpchenfrei rihren und kraftig mit Gewlrzen
sowie Hefeflocken wirzen. Sauce beiseitestellen.

3. Fur den Hefeschmelz Margarine in einem Topf schmelzen. Mehl
einrlhren und unter standigem Rihren mit dem Schneebesen

2-3 Minuten anschwitzen. Langsam Wasser zugieBen und dabei
weiter riihren, damit keine Klimpchen entstehen. Kurz aufkochen las-
sen, dann Hefeflocken einriihren. Vom Herd nehmen und den Schmelz
mit Senf, Salz, Kurkuma, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

4. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflauf-
form leicht eindlen. Kartoffelscheiben in die Auflaufform gleich-
maBig schichten. Erst die Sahnesauce Uber die Kartoffeln gieBen,
dann den Hefeschmelz dartber verteilen.

6. Im Ofen etwa 20 Minuten backen, bis der Hefeschmelz gold-
braun ist. Aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen.

7. Vor dem Servieren mit Basilikumblattern garnieren.

ZUTATEN

600 g festkochende Kartoffeln
Salz

Basilikumblatter, zum Garnieren
Ol fur die Form

Sahnige Sauce:

2 EL Margarine

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Prise Zucker

2 EL Mehl

500 ml vegane Kochcreme
V2 TL Salz, V3 TL Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1TL italienische Krauter-
mischung

1TL Paprikapulver edelsi3
60 g Hefeflocken

Hefeschmelz:

60 g Margarine

30 g Mehl

250 ml Wasser

30 g Hefeflocken

2 TL Senf

1TL Salz, % TL Kurkumapulver
Pfeffer
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Passende Dip-

Ideen findest du
auf Seite 125.

QUESADILLAS

MIT GEMUSE-KASE-FULLUNG

Uberraschend, dass eine so schnelle Zubereitung mit recht

wenigen Zutaten so gut schmecken kann, oder? Ich liebe Quesadillas, in allen Varianten,

doch diese ist mein Favorit: Brokkoli und Zucchini

machen sich hervorragend zur selbst gemachten Kése- und Sesamsauce.

1. Brokkoli in kleine Réschen teilen, Strunk groBzlgig schalen und
in diinne Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und
Brokkoli darin anbraten.

2. Wahrenddessen Zucchini klein schneiden. Zwiebel schalen und
klein hacken. Beides zum Brokkoli riihren und gemeinsam weitere
3 Minuten anbraten. AbschlieBend Basilikumblatter einriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und die Pfanne beiseitestellen.

3. In einer Schissel samtliche Zutaten fur die Kasesauce mithilfe
eines Stabmixers cremig purieren.

4. In einer weiteren Schissel samtliche Zutaten fir die Sesamsauce
verrihren.

5. Zwei Tortilla-Wraps mit der Kasesauce bestreichen. Dann mit
dem gebratenen Gemlse belegen und etwas von der Sesamsauce
darUber verteilen. Die restlichen beiden Tortillas auflegen und
leicht andrlcken.

6. Restliches Olivendl (2 EL) in der nun leeren Pfanne erhitzen. Eine
Quesadilla in die Pfanne heben und 3-4 Minuten pro Seite braten.
Zum Wenden einen Teller auf die Pfanne legen, fest andricken

und das Ganze sturzen. Die Quesadilla mithilfe eines breiten
Pfannenwenders wieder in die Pfanne gleiten lassen. AbschlieBend
herausnehmen und die zweites Quesadilla ebenso braten. Vor dem
Servieren in Stlcke schneiden.

ZUTATEN

1 kleiner Kopf Brokkoli

3 EL Olivendl

1 kleine Zucchini

1 Zwiebel

1 Handvoll Basilikumblatter
Salz & Pfeffer

4 Tortilla-Wraps

Vegane Kasesauce:

Rezept Seite 93

Sesamsauce:

3 EL Sesamol

1 EL Apfelessig

1 EL Agavendicksaft

2 EL Sesamsamen
1TL Tahin (Sesammus)

Salz

AUFLAUFE & PFANNENGERICHTE

87



ZUCCHINI-AUFLAUF

MIT TOMATEN

Statt veganem Reibekase Diesen Auflauf mache ich total gerne, wenn ich Lust auf etwas Leichtes und

kannst du auch die selbst Uberbackenes habe. Die hiibsch geschichteten Tomaten und Zucchinis werden durch eine

fruchtige Tomatensauce abgerundet, dazu kommen nach Belieben

gemachte Kasesauce von

Seite 93 verwenden. veganer Kise und eine leckere Cashew-Kruste. Perfekt auch als Beilage.

1. FUr die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauch schalen und klein
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
dain 2 Minuten darin anbraten. Tomaten hinzufigen und alles mit
Zucker, Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz aufkochen
lassen.

2. Wahrenddessen Zucchini und Tomaten in Scheiben schneiden.
Fur die Cashew-Kruste Cashewkerne, Hefeflocken, Salz und Knob-
lauchpulver in einem Mixer grob zerkleinern. Herausnehmen und
mit etwas Panko vermischen.

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflauf-
form leicht eindlen.

4. Die Sauce in die Auflaufform fillen. Die Halfte der Tomaten- und
Zucchinischeiben abwechselnd spiralférmig und tGbereinanderlap-
pend auf das Saucenbett legen. Leicht salzen und dann den Streu-
kase darlber verteilen. Restliche GemUsescheiben abwechselnd
genauso wie vorher auf der Kaseschicht anrichten. Cashew-Kruste
dariiberstreuen und alles mit Olivendl betraufeln.

6. Im Ofen 20-25 Minuten backen, bis die Kruste schén goldbraun
ist. Aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen. Vor dem
Servieren den Auflauf mit Basilikumblattern garnieren.

ZUTATEN
Auflauf:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenol

400 g gehackte Tomaten
(Dose)

1 Prise Zucker

1TL italienische Krauter-
mischung

Salz & Pfeffer
800 g Zucchini
3-4 groBe Tomaten

1 EL Olivenél, plus mehr
fur die Form

Meersalz

80 g vegane Streukase-
Alternative (siehe Tipp)

1 Handvoll Basilikumblatter

Cashew-Kruste:

50 g Cashewkerne

5 g Hefeflocken

1 kraftige Prise Salz

Y2 TL Knoblauchpulver

Panko (jap. Semmelbrosel)
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BRATREISPFANNE

MIT TOFU UND GEMUSE

Hast du noch Reis iibrig? Oder magst du Reispfannen genauso gern wie ich?

Dann ist dieses Rezept einfach perfekt! Gebratener Reis mit Gemiise, Tofu und einer stif3-

scharfen Sauce. Alles an diesem Gericht ist superaromatisch und lecker. Am besten

eignet sich kalter Reis vom Vortag, aber du kannst ihn natiirlich auch extra hierfiir garen.

1. Frisch gekochten Reis anschlieBend leicht abkihlen lassen.

2. Champignons putzen und halbieren. Brokkoli in Réschen teilen.
In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Pilze und Brokkoli darin etwa
5 Minuten anbraten.

3. Knoblauchzehen schélen und klein schneiden. Frihlingszwiebeln
in Ringe schneiden. Zusammen mit dem Spinat und Ingwer unter die
Pilzmischung rihren und alles weitere 2-3 Minuten braten lassen. Die
Pfanne in eine Schissel leeren und diese beiseitestellen.

4. Restliches Ol (1 EL) in der eben geleerten Pfanne erhitzen. Flis-
sigkeit sanft aus dem Tofu herausdriicken und den Block trocken
tupfen. Tofu in Wirfel schneiden. Diese im heiBen Ol 5 Minuten bei
mittlerer bis hoher Hitze anbraten.

5. Wahrenddessen samtliche Zutaten flr die Sauce in einer Schissel
verrihren.

6. Hitze reduzieren und 2 EL der Sauce unter den Pfanneninhalt
rihren. Reis dazumischen und 5 Minuten anbraten. Dabei nur ge-
legentlich umrlhren, es darf ruhig ein bisschen kross werden. Dann
die restliche Sauce in die Pfanne gieBen und alles weitere 3 Minuten
braten. AbschlieBend das beiseitegestellte Gemise unterheben.

7. Reispfanne in Schalen flllen und servieren.
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ZUTATEN

350 g gegarter Reis
150 g braune Champignons
200 g Brokkoli

2 EL Olivendl

4 Knoblauchzehen

3 Fruhlingszwiebeln
100 g Babyspinat

1 EL gehackter Ingwer
2 EL Olivendl

200 g Rauchertofu

Sauce:

50 ml Sojasauce

2 EL Erdnuss- oder Sesamél
30 ml Wasser

V3 TL Chiliflocken

1TL Rohrohrzucker



Auf Seite 85 findest du ein
Rezept flir Hefeschmelz, der
sich ebenfalls zum Uber-

backen eignet, falls du auf die

vegane Variante von Streukase
verzichten méchtest.

ONE-POT-NUDELAUFLAUF

MIT CHAMPIGNONS

Dieser Nudelauflauf ist zwar nicht innerhalb von 30 Minuten fertig - aber fast!

Als One-Pot-Gericht ist es immerhin einfach in der Zubereitung. Die kurze Backzeit

kannst du dafiir nutzen, um den Tisch zu decken, etwas zu trinken vorzubereiten

oder einfach mal durchzuatmen und die Vorfreude zu genieflen.

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen, beides klein schneiden. Pilze
putzen und klein schneiden. Margarine mit Ahornsirup in einem
Topf schmelzen.

2. Zwiebeln darin 5 Minuten karamellisieren. Mit 250 ml GemUse-
brihe abléschen und 3 Minuten kdcheln lassen. Knoblauch, Pilze,
Krauter der Provence sowie etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen, gut
verrihren und alles 5 Minuten kécheln lassen.

3. Die restliche Briihe (750 ml) angieBen und aufkochen lassen.
Nudeln darin 10 Minuten kochen, bis sie gar sind.

4. Wahrenddessen den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Im Mixer oder mithilfe eines Stabmixers samtliche Zutaten
fur die Vegane Kasesauce plrieren.

5. Sobald die Nudeln gar sind, Kokosmilch, Vegane Kase- und Soja-
sauce einrthren. Alles in eine Auflaufform fullen und mit Streukase
bedecken.

6. Im Ofen etwa 15 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen ist.
Danach herausnehmen, kurz abkihlen lassen und servieren.

ZUTATEN
Nudelauflauf:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
200 g Champignons

2 EL Margarine oder Ol
2 EL Ahornsirup

2 TL Krauter der Provence
Salz & Pfeffer

11 Gemusebrihe

400 g Nudeln

400 ml Kokosmilch

Vegane Kasesauce (siehe
unten)

1 EL Sojasauce
200 g vegane Alternative zu
Streukase (siehe Tipp)

Vegane Kasesauce
(ergibt etwa 100 g):

75 g Cashewmus (oder
eingeweichte Cashewkerne)

2 EL Zitronensaft
2 EL Hefeflocken
Y2 TL Salz

Va TL Pfeffer
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PAD THAI

MIT KNUSPRIGEM TOFU

Pad Thai ist ein Nudelpfannen-Klassiker der Thaikiiche. Diese vegane Variante

wird mit buntem Gemiise, knusprigem Tofu und einer wiirzigen Sauce gemacht. Reisnudeln

missen nur in heiflem Wasser quellen. Restliche Zutaten britst du

einfach in der Pfanne an. Ein fixes und superleckeres Ergebnis in 30 Minuten!

1. Reis-Bandnudeln mit kochend heiBem Wasser GbergieBen und
etwa 10 Minuten quellen lassen. AnschlieBend abtropfen lassen
und beiseitestellen.

2. Wiahrenddessen Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Fliissigkeit
sanft aus dem Tofu herausdriicken und den Block trocken tupfen.
Tofu in Wirfel schneiden und mit Speisestarke vermischen.

3. Tofuwdrfel im heiBen Ol etwa 8 Minuten anbraten. Dabei ge-
legentlich umrihren.

4. Wahrenddessen Knoblauch, Schalotte und Méhre schalen,

alles klein schneiden. Mungobohnen-Keimlinge abtropfen lassen.
Paprikaschote von Samen und Scheidewanden befreien, dann klein
wurfeln. Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

5. Knoblauch, Schalotten und Ingwer mit dem Tofu 2 Minuten
anbraten. Dann das restliche Gemuse und die Erdnusskerne hinzu-
figen, alles einige Minuten braten lassen.

6. Wahrenddessen in einer kleinen Schissel samtliche Zutaten fur
die Sauce verrihren.

7. Sauce zum Pfanneninhalt gieBen und abgetropfte Reisnudeln
unterheben. Kurz mitbraten, dann alles in Schisseln flllen und

servieren.
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ZUTATEN

240 g Reis-Bandnudeln
2 EL Sesamol

200 g Naturtofu

1 EL Speisestarke

2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

1 groBe Mohre

100 g Mungobohnen-
Keimlinge (Glas)

1 rote Paprikaschote
3 Frihlingszwiebeln
1 EL frisch geriebener Ingwer

50 g Erdnusskerne

Sauce:
3 EL Limettensaft
40 ml Sojasauce

3 EL Ahornsirup oder Kokos-
blutenzucker

1 EL Sriracha-Sauce (scharfe
thail. Wirzsauce)



GEFULLTE PAPRIKAHALFTEN

MIT ORZO

Geftllte Paprika aus dem Ofen sind immer eine gute ldee. Diese hier sind sogar innerhalb von

30 Minuten fertig. Das Schone an diesem Rezept ist, dass du die Fiillung nach deinem Geschmack

variieren kannst. Neben Reis fiille ich die Paprika auch gerne mit Orzo Nudeln, die super dazu pas-

sen und Abwechslung in das Ganze bringen. Du magst keine Oliven? Dann lass sie einfach weg.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflauf-
form leicht eindlen.

2. Paprikaschoten halbieren, von Samen und Scheidewanden
befreien. Knoblauchzehen schalen und fein reiben.In einer kleinen
Schissel Knoblauch mit Olivenol und Krautern verrihren. Damit die
Paprikahélften innen und auBen einstreichen.

3. Paprikahalften nebeneinander in die Auflaufform legen und im
Ofen etwa 20 Minuten backen.

4. Wahrenddessen Orzo nach Packungsanweisung zubereiten.
Peperonischoten klein schneiden.

5. Sobald die Nudeln gar sind, das Wasser abgieBen. Peperoni-
stlicke, Oliven nach Belieben, Pinienkerne und Olivendl unter-
mengen.

6. In einer kleinen Schissel samtliche Zutaten fiir das Basilikum-Ol
verrihren.

7. Paprikahalften aus dem Ofen nehmen und mit der Nudelmi-
schung flllen. Nach Geschmack vegane Feta-Alternative Uiber die
Paprikahalften broseln. AbschlieBend mit einigen Basilikumblatter
bestreuen und mit Basilikum-Ol betraufeln.

ZUTATEN

Ol fur die Form

2 rote Paprikaschoten
2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

2 Tl italienische Krautermi-
schung

200 g Orzo, Quinoa oder Reis
Salz

2 Peperonischoten

50 g Oliven (optional)

2 EL Pinienkerne

1EL Olivenol

100 g vegane Feta-Alternative
(optional)

1 Handvoll Basilikumblatter

Basilikum-Ol:
60 g Olivendl

Y2 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

2 EL gehackte Basilikumblatter

1TL rote Paprikaflocken,
Scharfe nach Belieben

Salz
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Auch die Kasesauce (Seite 93)
eignet sich gut zum Uberbacken.

So kannst du auf die vegane
Alternative zum Streukase ver-
zichten (falls du sie nicht magst

oder sie den Weg in deinen Ein-
kaufskorb verpasst hatte).

UBERBACKENE GNOCCHI

MIT TOFU-BOLOGNESE

Gnocchi aus dem Kiihlregal sind oft vegan, und es gibt sie in vielen

verschiedenen Sorten (Stifkartoffel, Spinat oder Linsen). Ich mache daraus zum Beispiel

dieses Gericht, dazu die leckerste Tofu-Bolo! Das Rezept ist dank meines Freundes

entstanden, der es sich mal in dieser Kombination gewiinscht hatte.

1. Flissigkeit sanft aus dem Tofu herausdriicken und den Block tro-
cken tupfen. Mit den Handen oder einer Gabel zerbréseln. Zwiebel
und Knoblauch schalen, beides klein hacken. M&hren schalen und
klein schneiden.

2. Olin einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Tofu und klein Geschnit-
tenes darin verrhren. Paprikapulver darlberstreuen und alles etwa
8 Minuten anbraten. Dabei gelegentlich umrihren.

3. Tomaten, Kokosmilch, Brihe, italienische Krauter und Ahornsirup
unter den Pfanneninhalt rihren. Alles mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Ganze 8 Minuten leicht kbcheln lassen. Dann Gnocchi
unterheben und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

4. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Wenn deine
Pfanne nicht in den Ofen kann, verwende nun eine leicht eingedlte
Auflaufform.

5. Gnocchi-Bolognese nach Belieben noch mit veganer Alternative
zu Streukase bestreuen. Dann das Ganze im Ofen 10-15 Minuten

Uberbacken.

6. AnschlieBend herausnehmen, leicht abkihlen lassen und servieren.

ZUTATEN

200 g Rauchertofu oder
Naturtofu

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Méhren

2 EL Olivendl

1TL Paprikapulver edelsif3

200 g gehackte Tomaten
(Dose)

200 ml Kokosmilch
100 ml Gemusebrlihe, erhitzt

2 TL italienische Krautermi-
schung

1EL Ahornsirup
Salz & Pfeffer

400 g vegane Gnocchi
(Kuhlregal)

50 g vegane Alternative zu
Streukase (siehe Tipp)
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REISAUFLAUF

MIT GEMUSE

Schon mal Reis als Auflauf probiert? Schmeckt superlecker, cremig und gleichzeitig

schon knusprig. Im Grunde bereitest du eine einfache Reispfanne zu,

die du im Anschluss mit einer passenden Sauce zum Uberbacken im Ofen fertigstellst.

Einfach, schnell und doch so kostlich!

1. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen, beides klein schneiden.
Olin einer groBen ofenfesten Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin 2 Minuten anbraten.

2. Champignons putzen, halbieren und den Brokkoli in Rdschen
teilen. In der Pfanne mit Salz und Pfeffer bestreuen und 5 Minuten
braten. Margarine in der Pfanne schmelzen lassen. Reis und Thy-
mian in die Pfanne riihren und 5 Minuten anbraten. Dann mit Brihe
aufgieBen, alles mit Pfeffer und Zitronenschale wiirzen. Das Ganze
8-10 Minuten koécheln lassen, bis der Reis die Flussigkeit aufgeso-
gen hat. AnschlieBend erneut abschmecken.

3. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Wenn die
Pfanne nicht ofenfest ist, nun eine Auflaufform leicht eindlen.

4. Kokosmilch und die Halfte vom veganen Streukase unter die
Reismischung rihren. Pfanne oder Auflaufform in den Ofen stellen
und den Reisauflauf 10 Minuten backen.

5. AnschlieBend herausnehmen, leicht abkihlen lassen und servieren.

TIPP: Wenn du keinen veganen Streukase magst, dann kannst
du auch die selbst gemachte Kasesauce (Seite 93) zum Uberbacken

verwenden.

ZUTATEN
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenal, plus mehr fur die
Form (nach Bedarf)

120 g braune Champignons
200 g Brokkoli

Salz & Pfeffer

2 EL Margarine

250 g Reis

2 EL getrockneter Thymian
400 ml GemUsebrihe, erhitzt
V2 TL Pfeffer

1TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

Salz
100 ml Kokosmilch

100 g vegane Alternative zu
Streukase (siehe Tipp)
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ONE-POT-SHAKSHUKA

MIT WEISSEN BOHNEN

Shakshuka ist eigentlich eine Tomatensauce mit Zwiebeln, Chilischoten und
wahlweise Paprikaschoten, in der zum Schluss Eier pochieren. Meine vegane Variante arbeitet
mit weiflen Bohnen, Spitzpaprika und veganem Frischkise. So schmeckt's wiirzig,
ist gesund und als One-Pot-Rezept schnell und unkompliziert zubereitet.

1. Zwiebel und Knoblauch schalen, beides klein hacken. Ol in einer ZUTATEN

Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 3 Minuten darin anbraten. 1 Zwiebel
Paprikaschoten waschen und putzen, dann klein schneiden und in 3 Knoblauchzehen
die Pfanne rihren. Gemeinsam weitere 3-5 Minuten braten. 2 EL Olivenal

2 rote Spitzpaprikaschoten
2. Tomaten, Paprikapulver, Kreuzkimmel, Oregano, Salz, Pfeffer 800 g gehackte Tomaten
und Paprikaflocken griindlich unter den Pfanneninhalt rahren. Alles (Dose)
10 Minuten leicht kdcheln lassen. Dann die Bohnen hinzugeben 2TL Paprikapulver gerduchert
und 1-2 Minuten kochen lassen. 1TLKreuzkimmelsamen

1TL getrockneter Oregano

3. Shakshuka in Schalen fillen. Mit veganem Feta und Frischkase V2Tl Salz
sowie frischer Petersilie servieren. V2 TL Pfeffer
V3 TL Paprikaflocken

240 g weiBe Bohnen (Dose,
Abtropfgewicht)

50 g vegane Feta-Alternative
(optional)

2 EL vegane Frischkase-
Alternative (optional)

frische glatte Petersilieblatter

TIPP: Schmeckt besonders gut mit geréstetem Brot

zum Auftunken der Sauce.
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Die schnell gemachten Beilagen kannst du auch gemein-
sam servieren oder mit anderen Rezepten kombinieren.
Dazu kommt herrliches Fingerfood fir Gaste, Grill-

sessions, Buffets, z. B. Pizzaschnecken, Tofustéabchen,

Flammkuchen oder Sommerrollen, und mit veganer

Mayonnaise, Paprika-Creme, Avocado-Tahini Dip oder
Zsatziki hast du auch immer den passenden Dip auf Lager.



VEGANE FRIKADELLEN

WIE BEl MAMA

Die leckersten Frikadellen gab es immer bei meiner Mama - nach polnischer Art.
Sie schmecken sehr wiirzig, innen saftig und auflen knusprig. Fiir dich habe ich
eine vegane Variante der polnischen Frikadellen entwickelt.

Wir essen sie gerne als Beilage oder auch mal als Snack mit einem leckeren Dip.

1. Brotchen in heiBem Wasser etwa 5 Minuten einweichen. ZUTATEN
AnschlieBend das Wasser griindlich ausdriicken. 1 helles Brétchen
1Zwiebel
2. Zwiebel schilen und klein schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne er- 3-4ELOI
hitzen, Zwiebel darin 2-3 Minuten anbraten. Dann herausnehmen. 275 g veganes Hack
1 EL Speisestarke
3. In einer Schissel eingeweichtes Brotchen, gebratene Zwiebel, 50 g Paniermehl, plus mehr
veganes Hack, Speisestarke, Paniermehl, Petersilie, Senf und Pap- zum Wenden
rikapulver mit den Handen miteinander vermengen. Kraftig salzen. 1 EL gehackte Petersilie
Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 10 kleine Frikadellen 1TL Senf
formen. Diese in Paniermehl walzen. Y2 TL Paprikapulver edelsuf
Salz & Pfeffer

4. Restliches Ol (2-3 EL) in der Pfanne erhitzen. Frikadellen bei mitt-
lerer Hitze darin 5-8 Minuten pro Seite knusprig braten. Heraus-
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Nach Geschmack
warm oder kalt servieren.

TIPP: Statt Paniermehl sind auch gemahlene Haferflocken zum Binden
maoglich. Alternative Zubereitung im Backofen: fertig geformte
Frikadellen mit Ol bestreichen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/
Unterhitze 15 Minuten backen. Dann wenden und weitere 10-15 Minuten

backen.
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PIZZASCHNECKEN

MIT PAPRIKA UND MAIS

Du mochtest Hippchen vorbereiten - nur wie geht das einfach, schnell, vegan?

Hier kommt die Antwort auf deine Frage. Frischer Pizzateig aus dem

Kiihlregal wird zu Mini-Pizzaschnecken, die bei uns immer sehr beliebt sind.

Die Fullung kannst du nach deinen Vorlieben variieren.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

2. Fur die Sauce Basilikumblatter klein schneiden und mit den
restlichen Zutaten verrihren.

3. Fur die Fullung Paprikaschote waschen und putzen, dann klein
schneiden. Zwiebel schalen und fein hacken.

4. Pizzateig ausrollen. Mit Tomatensauce bestreichen. Dann
Paprikastlcke, Zwiebel und Mais darauf verteilen. AbschlieBend
mit Streukase bedecken.

5. Teig nun von der langen Seite her fest aufrollen. Mithilfe eines
scharfen Messers die Teigrolle in etwa 13 gleich dicke Stlicke
schneiden. Schnecken mit der Schnittflache nach unten auf dem
Backblech mit Abstand zwischeneinander verteilen.

6. Im Ofen etwa 15 Minuten backen. AnschlieBend herausnehmen
und kurz abkihlen lassen. Dann servieren.

TIPP: Reste von der Tomatensauce kannst du auch als Dip verwenden.

ZUTATEN

Krauter Dip:

10 Basilikumblatter

200 ml passierte Tomaten
2 EL Tomatenmark

2 TL getrockneter Oregano
V2 TL Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Fallung:
1 rote Paprikaschote
1Zwiebel

140 g Mais (Dose, Abtropf-
gewicht)

100 g vegane Streukase-Alter-
native
AuBerdem:

400 g veganer Dinkel-Pizzateig
(Kihltheke)
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KROSSE KARTOFFELPUFFER

MIT KICHERERBSENMEHL

Kartoffelpuffer wecken in mir eine Menge Kindheitserinnerungen: ob als herzhafte Variante
zum Mittagsessen oder auch mal stify mit Apfelmus auf dem Wochenmarkt.
Fiir die vegane Variante bendtigst du nur drei Zutaten und weniger als 30 Minuten.
Du kannst sie herzhaft oder auch siiff servieren, je nach Gefiihlslage.

1. Kartoffeln und Zwiebel schalen, beides fein oder grob reiben. ZUTATEN
Die Masse in ein sauberes Geschirrtuch eindrehen und so die 500 g festkochende Kartoffeln
Flussigkeit fest ausdriicken. Das dabei austretende Starkewasser 1 Zwiebel
auffangen. Die Kartoffel-Zwiebel-Masse in eine Schissel flllen. 50 g Kichererbsenmehl
1TLSalz
2. 5 EL der Flussigkeit mit Kichererbsenmehl glatt rihren. Zusam- Pfeffer
men mit Salz unter die Kartoffelmischung rithren. Alles mit Pfeffer frisch geriebene Muskatnuss
und Muskat wiirzen, Petersilie (nach Belieben) untermengen. Mit 1 EL gehackte Petersilie
feuchten Handen aus der Masse 6-8 Puffer formen. (optional)
2 EL Margarine

3. Margarine in einer Pfanne schmelzen lassen. Puffer darin bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten etwa 5 Minuten, oder bis sie
knusprig sind, braten.

4. Die fertigen Puffer nach Belieben herzhaft (Dip-ldeen: Seite 125)

oder suB (etwa mit Apfelmus oder den angedickten Kirschen von
Seite 33) servieren.
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WURZIGE CRACKER

MIT ROSMARIN

Cracker zdhlen zu meinen Lieblingssnacks bei einem gemiitlichen Filmeabend,
draufien an einem warmen Sommerabend mit Freunden oder wenn sich mal
Besuch ankiindigt. Diese schmecken, wie Cracker schmecken sollten: wiirzig und super-
knusprig. Jetzt kannst auch du dir deine Knusperbegleitung einfach selbst backen.

1. Samtliche Zutaten mit 70 ml Wasser im Mixer oder mit den ZUTATEN
Handen zu einem Teig verarbeiten. Sollte der Teig zu trocken sein, 150 g Dinkelmehl Typ 630
mehr Wasser hinzufligen. 3 EL Hefeflocken

15 g geschrotete Leinsamen
2. Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech Va TL Backpulver
mit Backpapier auslegen. 2 EL getrockneter Rosmarin
2 TL Knoblauchpulver
3. Teig dinn ausrollen. Das klappt zwischen zwei Lagen Backpapier 2 TL Zwiebelpulver
besonders gut. Teigplatte mithilfe eines scharfen Messers oder Piz- 2 TL Paprikapulver edelsiiB
zaschneiders in Crackerstlicke schneiden, diese auf dem Backblech v, T Kurkumapulver
verteilen. Die Cracker einige Male mit einer Gabel einstechen. % TL Salz
45 ml Olivendl
4. Cracker im Ofen 15-20 Minuten goldgelb backen. AnschlieBend  4ropes Meersalz, zum
herausnehmen und abkuihlen lassen. Nach Geschmack mit grobem Bestreuen
Meersalz bestreuen. Danach luftdicht verschlossen aufbewahren
(sie halten sich 1 gute Woche knusprig, sind aber bestimmt schon
vorher leergefuttert).

TIPP: Passende Dip-ldeen findest du auf Seite 125.
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SEMMELKNODEL

MIT PETERSILIE

Ein Rezept, von dem du vermutlich nicht wusstest, wie schnell und einfach es gemacht ist:
Semmelknddel! Ich koche diesen Klassiker regelmiflig, da Semmelknodel
eine vielseitige Beilage sind. Besonders gerne mag ich dazu Rahmschwammerl -
also eine Pilzrahmsauce, wie du sie auf Seite 63 findest.

1. Brétchen in kleine Wirfel schneiden und in eine Schissel legen. ZUTATEN

Veganen Drink lauwarm erhitzen und Uber die Brétchen gieBen. So 4 helle Brotchen (etwa 320 g)

10 Minuten quellen lassen. 300 ml veganer Drink
1Zwiebel

2. Wahrenddessen Zwiebel schalen und klein schneiden. Ol in 1 EL Olivendl

einer kleinen Pfanne erhitzen und Zwiebel darin kurz anschwitzen. 2 EL gehackte Petersilie, plus

Gehackte Petersilie unterriihren und 1 weitere Minute anbraten. Petersilienblatter zum Garnieren

Dann vom Herd nehmen. 100 g Weizenmehl Type 405
2 EL Kichererbsenmehl

3. Zwiebeln, Mehl, Kichererbsenmehl, Muskat, Salz und Pfeffer frisch geriebene Muskatnuss

unter die Brétchen-Drink-Masse mischen. Sollte die Konsistenz zu Salz & Pfeffer

weich sein, 1-2 EL Semmelbrosel untermischen. :3—2dELfSemmerrésel, nach

edar

4. Wasser in einem groBen Topf erhitzen und salzen. Mit nassen
Handen aus der Masse etwa 12 Knoédel formen. Knddel vorsichtig
in das siedende, aber nicht sprudelnde Wasser gleiten und bei ge-
schlossenem Deckel etwa 15 Minuten ziehen lassen, bis sie an der
Oberflache schwimmen. Gelegentlich vorsichtig durchrihren.

5. Knédel herausnehmen und mit frischer Petersilie bestreut servieren.

TIPP: Fertig gegarte Knédel in Scheiben aufschneiden und in der
Pfanne in Margarine ausbraten. Auch ein guter Tipp, wenn du Knédel-

reste verwerten willst.
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SOMMERROLLEN

Du kannst die Reispapiere auf einem M | T CAS H E W'S E SA M - D | P

Kiichenhandtuch mithilfe eines Pinsels

befeuchten. Am besten funktioniert Sommerrollen sind ein tolles Fingerfood-Gericht. Man kann sie als leichtes Mittagessen
es jedoch, wenn du dirim Asia-Laden genieflen, zum Abendessen oder gemeinsam mit Freunden teilen. Diese Sommerrollen sind
ein Gitter kaufst, das extra fir das einfach gemacht, bunt gefiillt und schmecken warm oder kalt. Ich fiille sie am liebsten mit

Befeuchten von Reispapier gedacht Reisnudeln, buntem Gemiise, knusprigen Tofu-Streifen und serviere dazu einen Dip.
ist. Kleine Investition fiir eine groBe

Ro”en-Zukunft! T O

1. Reisnudeln nach Packungsanweisung quellen, nach Belieben auf ZUTATEN

Lange der Sommerrollen zuschneiden. 125 g Reisnudeln
200 g Rauchertofu
2. Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdriicken und den Block tro- ~ 1EL Sesamél
cken tupfen, dann in Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen 1 Avocado
und Tofu von beiden Seiten in einigen Minuten knusprig braten. 4 Radieschen
2 Méhren
3. Wahrenddessen Avocado schélen, entkernen und ebenso wie 200 g Rotkohl
die Radieschen in Streifen schneiden. Mohren in Stifte schneiden. % Handvoll Minzblatter
Rotkohl in diinne Streifen schneiden. 8 Blatter Reispapier

1 EL schwarze Sesamsamen
4. Samtliche Zutaten fir den Dip im Mixer cremig purieren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken. In ein Dip-Schalchen flllen. Cashew-Kokos-Dip:

150 g Cashewkerne
1TL Tahin (Sesammus)
3 EL Sojasauce

150 ml Kokosmilch

1 EL Agavendicksaft

Y2 TL abgeriebene Bio-Oran-
genschale

5. Reispapier kurz in Wasser einweichen (siehe Tipp). Mittig mit
Reisnudeln, Radieschen- und Avocadoscheiben, Mdhrenstiften,
Rotkohlstreifen und Minzblattern belegen.

6. Weniger ist mehr — sonst lasst sich die Rolle nicht gut schlieBen.
Die obere und untere Seite des Reispapiers Uber die Mitte klappen V2 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
und dann von unten aufrollen. Halbieren und auf einem Teller schale
nebeneinander anrichten. So samtliche Zutaten verarbeiten. Saft von ¥ Zitrone

V2 TL Kreuzkimmelsamen
7. Sommerrollen mit schwarzen Sesamsamen bestreuen und mit Salz & Pfeffer

dem Dip servieren.
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WURZIGER DJUVEC-REIS

MIT TOMATEN UND ERBSEN

Djuvec-Reis ist eine Beilage, die ich sehr gerne esse - ich fithle mich sofort gliicklich.

Auch zu Hause kann man den Reis einfach selbst zubereiten. Er schmeckt saftig,

aromatisch nach Tomaten und Paprika und passt als Beilage zu vielen Gerichten. Fiir das

Rezept verwende ich am liebsten Basmati- oder Jasminreis.

1. Zwiebel und Knoblauch schalen, beides fein hacken. Paprika-
schoten waschen und putzen, dann klein schneiden.

2. Oliin einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin
etwa 5 Minuten anbraten. Reis, Ajvar und Paprikapulver einrihren,

gemeinsam 5 Minuten braten. Dabei gelegentlich umrihren.

3. Tomaten, 200 ml Wasser sowie Briihepulver hinzufigen und

10 Minuten leicht kécheln lassen. Dabei immer mal wieder umrihren.

4. Erbsen untermengen und das Ganze 2 Minuten leicht kdcheln
lassen. AbschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie
einrthren.

TIPP: Passt perfekt zu den Frikadellen auf Seite 107.

ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 rote Spitzpaprikaschoten
2 EL Olivendl

200 g Reis

2 EL Ajvar (Paprika-Auberginen-

Mus vom Balkan)
1TL Paprikapulver edelsi3

400 g gehackte Tomaten
(Dose)

2 EL Gemusebrihepulver
200 g Erbsen, tiefgekihlt
Salz & Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

BEILAGEN, DIPS & FINGERFOOD

119



KNUSPRIGE TOFUSTICKS

IM PANKOMANTEL

Schon beim Durchblittern wirst du erkannt haben, wie gerne ich Tofu esse.

Richtig zubereitet und gut gewiirzt kann man mit den

verschiedenen Tofu-Sorten Herrliches zubereiteten. Dazu zdhlen auch

diese Tofusticks, ob zum Dippen oder als Beilage.

1. Flussigkeit sanft aus dem Tofu herausdricken und den Block
trocken tupfen. Tofu in Sticks schneiden. In einer Schissel Soja-
sauce, Zwiebel- und Knoblauchpulver verrihren; damit den Tofu
marinieren.

2. Fur die Panade in einem tiefen Teller Mehl, Speisestarke, vega-

ZUTATEN

400 g Naturtofu

4 EL Sojasauce

1TL Zwiebelpulver
1TL Knoblauchpulver
2 EL Ol oder Margarine

nen Drink, Senf, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver vermischen. In
Panade:

25 g Mehl
25 g Speisestarke

einem zweiten tiefen Teller Panko, Hefeflocken und Paprikapulver
vermischen.

. 75 mlveganer Drink
3. Ol'in einer Pfanne erhitzen oder Margarine schmelzen lassen. o

1TL Senf
Tofusticks erst in der flissigen Mehl-Mischung, dann in dem Panier- en
. . . . Y2 TL Salz
mehl wenden. Die Brésel dabei gut andriicken.
Va TL Pfeffer
Y2 TL Knoblauchpulver

4. Tofusticks in der Pfanne bei mittlerer Hitze von allen Seiten
50 g Panko (jap. Semmelbrosel)

oder feine Semmelbrosel
2 EL Hefeflocken
1TL Paprikapulver edelsi3

knusprig braten, 810 Minuten insgesamt sollte das dauern. Aus
- der Pfanne auf ein Kiichenpapier heben und abtropfen lassen.

R . 1 A 5. Tofusticks mit Meersalz und gehackter Petersilie bestreut oder
] 1_ ' mit Dip servieren. Zum Servieren:

Meersalz
3 EL gehackte Petersilie

vegane Mayonnaise (siehe
Tipp)

TIPP: Passende Dip-ldeen, wie die Vegane Mayonnaise,
findest du auf den Seiten 124 und 125.
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FLAMMKUCHEN

NACH ELSASSER ART

Genauso wie veganen Blitter- und Pizzateig findest du auch veganen Flammkuchenteig im

Kiihlregal vieler Superméirkte. Hier zeige ich dir, wie du den leckersten Blitz-Flammkuchen nach

Elsdsser Art machen kannst. Belegt wird der Flammkuchen mit einer Creme-fraiche-Alternative

aus Cashewkernen, knusprigem Rauchertofu als Speck-Ersatz und Zwiebeln.

1. Fur die Creme Cashewkerne mit kochend heiBem Wasser Uber-
gieBen und 10 Minuten darin einweichen. AnschlieBend abgieBen
und mit den restlichen Zutaten cremig purieren.

2. Tofu in kleine Warfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin den Tofu einige Minuten anbraten. Dann mit Sojasauce ab-
l6schen.

3. Zwiebel schalen, halbieren und in Halbkreise schneiden.

4. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

5. Flammkuchenteig auf dem vorbereiteten Backblech ausbreiten.

Mit der Cashewcreme bestreichen, darauf Zwiebeln und Tofu
verteilen.

6. Flammkuchen im Ofen 12-15 Minuten backen. AnschlieBend
herausnehmen und kurz abkihlen lassen. Mit frischer Petersilie und
etwas Pfeffer bestreut servieren.

ZUTATEN
Cashewcreme:
100 g Cashewkerne
75 mlveganer Drink
2 EL Zitronensaft
1TL Apfelessig

25 g vegane Joghurtalternative

Belag:

200 g Rauchertofu
1ELOI

3 EL Sojasauce

1 rote Zwiebel

Zum Garnieren:
glatte Petersilienblatter
Pfeffer

AuBerdem:

400 g veganer Flammkuchen-
teig (Kthlregal)
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4 BASIC DIPS

FUR ALLE FALLE

Gute Dip-Rezepte sollte man immer auf Lager haben - hier kommen gleich
vier davon! Sie lassen sich auch als Aufstrich oder als Basis
fir ein Sandwich verwenden. So ist's fiir jede Gelegenheit gut geschmiert!

1 VEGANE
MAYONNAISE

Vorbereitungzeit: 5 Min.
Zubereitungzeit: 5 Min.

ZUTATEN
(ERGIBT CA. 8 PORTIONEN)

50 ml veganer Sojadrink
75 ml Rapsol

Ya TL Kala-Namak-Salz
Y2 TL Senf

1 EL Apfelessig

1. Sédmtliche Zutaten im
Mixer oder mithilfe eines
Stabmixers purieren. In
ein Glas fullen und kahl
lagern. Die Mayonnaise
halt sich 3 Tage im Kahl-
schrank.

TIPP: In einem Schraubglas
im Kuhlschrank gelagert
halten sich die Dips bis zu
funf Tage.

2 PAPRIKA-
CREME

Vorbereitungzeit: 10 Min.
Zubereitungzeit: 5 Min.

ZUTATEN
(ERGIBT CA. 200 G)

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1% ELOI

40 g Cashewkerne

1TL Paprikapulver edelsiB
3 TL Kreuzkimmelsamen
Salz & Pfeffer

1. Zwiebel schélen und
klein schneiden. Paprika-
schote waschen und
putzen, dann klein schnei-
den. 1ELOlin einer
Pfanne erhitzen und klein
geschnittenes GemUse
sowie Cashewkerne darin
3-4 Minuten anbraten.

2. Pfanneninhalt mit

dem restlichen Olivendl,
Paprikapulver und Kreuz-
kimmel cremig purieren.
Paprikacreme mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
In ein Glas fullen und kihl
lagern. Die Creme halt
sich 1 gute Woche im
Kihlschrank.

3 AVOCADO-
TAHIN-DIP

Vorbereitungzeit: 10 Min.
Zubereitungzeit: 5 Min.

ZUTATEN
(ERGIBT CA. 350 G)

60g (Glas)

1 Knoblauchzehe

1 Avocado

40 g Tahin (Sesammus)

2 EL Zitronensaft

2 EL Limettensaft

1TL Olivendl

1 Handvoll Basilikumblatter
Blatter von %2 Bund Petersilie
V2 TL Kreuzkiimmelsamen
Salz & Pfeffer

1. Kichererbsen aus dem
Glas abtropfen lassen und
dabei die Flussigkeit auf-
fangen; bendétigt werden
hier 2-3 EL des Wassers
(Aquafaba). Knoblauch
schalen. Avocado schalen
und entkernen.

2. Beides gemeinsam
mit samtlichen weiteren
Zutaten cremig purieren,
dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Avocado-
Tahin-Dip in ein Glas
fullen und kuhl lagern; er
halt sich im Kuhlschrank

1 gute Woche.

4 ZAZIKI-
DIP

Vorbereitungzeit: 15 Min.
Zubereitungzeit: 5 Min.

ZUTATEN
(ERGIBT CA. 350 G)

2 Salatgurke (etwa 200 g)
1TL Salz

2 Knoblauchzehen

1 Bund Dill

250 g vegane Skyr-Joghurt-
Alternative

1TL Apfelessig
1 EL Olivendl
Salz & Pfeffer

1. Gurke waschen und
grob raspeln. Mit Salz
vermischen und 10
Minuten stehen lassen.
AnschlieBend in ein Sieb
fullen und das Wasser
ausdrlcken.

2. Knoblauch schéalen und
fein reiben. Dill hacken.

3. Veganen Skyr mit
Gurke, Knoblauch, Dill,
Essig und Olivendl ver-
rihren. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
AnschlieBend (nur wenige
Stunden) kihl lagern.

BEILAGEN, DIPS & FINGERFOOD 125






Diese Muffins mit Uberra-

schungsfullung schmecken

warm direkt aus dem Ofen
und auch vollstandig ab-
gekuhlt hervorragend.

LIMT-SCHOKO-MUFFINS

MIT UBERRASCHUNGS-CRUNCH

Muffins brauchen eine kiirzere Backzeit als ein ganzer Rithrkuchen - dadurch eignen

sie sich auch fur spontane Backaktionen. Mit der herrlichen Kombi aus Schokodrops,

Zimt und knusprigem Topping kann man nichts falsch machen!

Doppelter Streuselspafl garantiert, entdecke hier den besonderen Twist!

1. Sojadrink und Apfelessig in einem Gefal verrihren und etwa
10 Minuten stehen lassen, damit der Drink gerinnen kann und somit
einer Buttermilch ahnelt.

2. Wahrenddessen samtliche Zutaten fir die Streusel in einer
Schissel mit den Fingerspitzen zu einem Teig verkneten und in den
Kuhlschrank stellen.

3. Far den Muffinteig in einer groBen Schissel Mehl, Backpulver
und Zimt, Salz, Zucker und Vanillezucker vermischen. Ol und
»Buttermilch« kurz unterriihren. Schokoladendrops gleichmaBig
unterheben.

4. Muffinformchen in die Mulden einer Muffinbackform setzen.
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Streuselteig aus
dem Kuhlschrank nehmen.

5. Muffinférmchen zur Halfte mit Teig fullen. Einige Streusel auf
dem Teig zerbrdseln. Dann restlichen Muffinteig darlber verteilen.
Auf jeden Muffin noch etwas Streuselteig broseln.

6. Muffins im Ofen 20-25 Minuten backen. Danach herausnehmen
und kurz abkihlen lassen.

ZUTATEN
Muffinteig:

250 ml Sojadrink

2 EL Apfelessig

250 g Mehl

2 V2 TL Backpulver
Y2 TL Zimtpulver
V3TL Salz

150 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker
70 ml Rapsol

80 g Zartbitter-Schokoladen-
drops

Streusel:

100 g Mehl

50 g Rohrohrzucker
60 g Margarine

1 Prise Salz

1TL Zimtpulver
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BANANENTIRAMISU

AUS DEM GLAS

Der beliebte Dessertklassiker serviert im Glas und in maximal 30 Minuten
bereit zum Genieflen! Diese »bananige« Variante des klassischen Tiramisus
besteht aus einer Cashew-Bananen-Creme, Bananenscheiben und Keksbrosel.
Soll ich noch mehr verraten? Einfach schnell selbst ausprobieren!

1. Fur die Cashew-Bananen-Creme Cashewkerne in heiem Wasser ZUTATEN

10 Minuten einweichen. Banane schéalen und klein schneiden. Cashew-Bananen-Creme:
Wasser der Cashewkerne abgieBen und Cashewkerne mit Banane, 100 g Cashewkerne
Drink, Agavendicksaft, Kokosél, Salz, Vanilleextrakt und Zitronen- 1 reife Banane
saft mit dem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher fein und cremig 80 ml veganer Drink
plrieren. Beiseitestellen. 1 EL Agavendicksaft

15 ml Kokosél (fliissig)
2. In einer Schissel Schlagcreme mit Puderzucker und Sahnesteif V4 TL Salz
mithilfe eines elektrischen Handrlhrgerats steif schlagen. Cashew- 1, 7| vanilleextrakt
Bananen-Creme unterheben und bis zur Verwendung kiihl stellen. 1 EL Zitronensaft

100 ml vegane Schlagcreme,
3. Bananen schélen und in Scheiben schneiden. Kekse zerbrdseln gekuhlt
und mit dem Espresso vermengen. 15 g Puderzucker

4 g Sahnesteif
4. Boden der Dessertglaser mit einigen Bananenscheiben bede- AuBerdem:
cken. Die Halfte der Cashew-Bananen-Creme auf die Glaser ver- 2 Bananen
teilen. Dann eine Lage Espresso-Keksbrosel, wieder Bananen- 200 g vegane Kekse

scheiben und die restliche Creme einschichten. Alles mit Kakao- .
30 ml Espresso, abgekuhlt

pulver bestaduben und bis zum Servieren im Kihlschrank lagern. }
Kakaopulver zum Bestauben

TIPP: Schmeckt auch mit anderen Obstsorten lecker: Im Sommer
spiele ich mit der Beerenernte! Und statt frisches Obst kannst du

auch Kompotte verwenden - das geht noch mal schneller.

e e £
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ERDNUSS-SCHOKO-RIEGEL

MIT SALZBREZELN

Schoko, Erdnuss und Salz ist eine unschlagbare Kombination, die du genau
in diesem Rezept findest (und lieben wirst!). Diese einfachen Riegel werden nicht gebacken,
benoétigen nur wenige Zutaten aus deinem Vorratsschrank und
lassen sich schnell vorbereiten. Perfekt fiir jeden Anlass und zum Teilen.

1. Eine Backform (20 x 20 cm) leicht einfetten und mit Backpapier ZUTATEN
auslegen. Dabei das Backpapier etwas tber den Rand hangen las- 80 g Margarine, Zimmer-
sen. So lasst sich die Riegelmasse spater besser aus der Form heben. ::in:np:eratur, plus mehr fir die
o ) . . 100 g zarte Haferflocken
2. Haferflocken in einem Mixer fein mahlen. Margarine, Erdnuss-
300 g Erdnussmus

mus, Puderzucker und Vanilleextrakt glatt untermixen. Die Masse in
150 g Puderzucker

2 TL Vanilleextrakt
300 g Zartbitterschokolade

der vorbereiteten Backform verteilen, obenauf glattstreichen und
andrlcken. Das Ganze 10 Minuten in das Tiefkhlfach stellen.

E
3. Wahrenddessen Schokolade in Stlicke brechen und mit dem >0 g Erdnussmus

. . 1 Handvoll Salzbrezeln
Erdnussmus Uber einem Wasserbad schmelzen.

4. Backform aus dem Tiefkihlfach nehmen. Flissige Schokolade
Uber der Erdnussschicht verteilen. Salzbrezeln auf der Schokola-
denschicht verteilen. Dann das Ganze bei Zimmertemperatur oder
im Kuhlschrank fest werden lassen.

5. AnschlieBend aus der Form heben und in Stlicke schneiden.

Danach im Kihlschrank lagern (bis zu 1 Woche, wobei die Riegel
sicher schon vorher alle aufgefuttert sein werden).

TIPP: Salzbrezeln kannst du auch weglassen oder

durch gehackte Erdnusskerne ersetzen.
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MARMORKUCHEN

MIT APFELMUS

Was ich an diesem Marmorkuchen so toll finde? Durch die Kombination aus
Vanille- und Schokoteig ist das Ergebnis alles andere als langweilig,
obwohl er ganz schnell gebacken ist. Das Apfelmus bindet die Teigmasse und
macht den Kuchen auch besonders saftig.

Besonders wohl-

N 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Kasten- ZUTATEN
uend an stressigen
g k ol form (20 cm) leicht einfetten. Margarine schmelzen lassen. 125 g Margarine, plus mehr fiir
Tagen: noch ; ; =) L 4 : f die Form
lauwarmer Marmor- 150 6 Anfel
2. In einer groBen Schiissel Margarine, Apfelmus, Apfelessig und g Apteimus

1 EL Apfelessig
100 ml Soja- oder Haferdrink,

100 ml Drink verriihren. Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver
und Salz hinzufiigen und kurz glatt verrihren.

plus 2 EL mehr
. . . . 300 g Mehl
3. Etwa 2/3 der Masse in die Backform gieBen. Den restlichen Teig 1206 Zuck
ucker
mit Kakaopulver und restlichem Drink verrihren. Diese Teigmasse 1P kg Vanil y
. o . T ckg Vanillezucker
auf der hellen verteilen. Mithilfe einer Gabel spiralférmig durch den 9
. . 2 TL Backpulver
Teig ziehen, sodass ein Marmormuster entsteht.
V3TL Salz

4. Den Kuchen im Ofen 30-35 Minuten backen. Dann mit Alufolie 1EL Backkakaopulver

abdecken, damit der Kuchen nicht zu dunkel wird, und weitere
20-25 Minuten backen. Zur Garprobe einen HolzspieB oder ein
Messer mittig hineinstechen. Wenn keine Teigreste mehr daran
kleben bleiben beim Herausziehen, ist der Kuchen durchgebacken.

5. Ofen ausschalten und den Kuchen weitere 10 Minuten bei leicht

geoffneter Ofentir stehen lassen. Dann herausnehmen und voll-
standig abkihlen lassen.
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ERDNUSSBUTTERKEKSE

MIT SOFTEM KERN

Diese Erdnussbutterkekse backe ich regelmifig, weil sie allen so gut schmecken.
Ob als kleiner Nachtisch am Nachmittag, wenn sich Besuch ankiindigt
oder zum Verschenken. Auch du kannst sie ganz ohne grofien Aufwand backen! Sie sind
von innen weich und saftig und aufien knusprig - der perfekte Erdnusskeks.

1. Erdnussmus und Zucker mithilfe eines elektrischen Handrthr- ZUTATEN

gerats cremig verrthren. Drink und Vanilleextrakt einrihren. Dann 250 g Erdnussmus

Mehl, Backpulver und Salz hinzufigen und mit den Handen zu 150 g Rohrohrzucker

einem Teig verarbeiten. Nach Belieben gehackte Erdnusskerne 80 ml veganer Drink

untermischen. 1TL Vanilleextrakt
125 g Mehl

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech 1TL Backpulver

mit Backpapier auslegen. VaTL Salz

gehackte Erdnusskerne
3. Pro Keks etwa 1 gehauften EL Teig mit den Handen zu einer (optional)
Kugel formen, diese nur leicht flach driicken. Kugeln jeweils mit
etwas Abstand auf dem Backblech verteilen. AbschlieBend alle
Kekse mithilfe einer Gabel kreuzweise flach dricken.

4. Im Ofen die Kekse 10-13 Minuten goldgelb backen. Je nach Ofen-
leistung kann die Backzeit unterschiedlich sein, also besser nach

8 Minuten die Kekse gut im Blick behalten. Sie sollten auf leichten
Druck noch etwas verformbar sein, aber nicht auseinanderbrdseln.

5. Herausnehmen und vorsichtig auf ein Kuchengitter heben, vor

dem Verzehr vollstandig abkiihlen lassen (sie werden dabei noch
ein bisschen stabiler).

TIPP: Dieses Rezept funktioniert zum Beispiel auch

. '!, “EHE-!.hﬂi “FW:‘“E’ 'I" mit Mandel- oder Cashewkernmus.

1\.- B
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BECHERKUCHEN:

CHOCOLATE-CHUNK-BANANENBROT

Hier kommt die schnelle Variante zum Bananenbrot-Klassiker fiir Zwischendurch.
Perfekt, wenn der kleine »Kuchenhunger« - oder unerwarteter Besuch - kommt.
Der Kuchen aus der Tasse schmeckt fluffig, nattirlich siiff durch die
reifen Bananen und herrlich aromatisch dank Zimt und geschmolzener Schokolade.

1. Einen mikrowellengeeigneten Becher (etwa 250 ml Fassungs-
vermdgen) oder eine hohe Schissel leicht mit Margarine einfetten.
Banane mit einer Gabel fein zerdriicken. Margarine schmelzen.

2. Mehl, Zucker, Backpulver und Zimt in einer Schissel vermischen.

Banane, Margarine, Drink und Vanilleextrakt nur kurz unterrtihren.
Schokoladendrops unterheben und den Teig in den Becher fullen.

3. Becherin die Mikrowelle stellen, den Kuchen bei 800 Watt
60-90 Sekunden backen. Am besten in 30-Sekunden-Intervallen
arbeiten, damit der Teig nicht Gberquillt.

4. Becher aus der Mikrowelle nehmen und Kuchen kurz abkihlen
lassen. Er lasst sich dann einfach herausloffeln.

TIPP: Funktioniert auch im Backofen bei 180 °C etwa 12 Minuten.
Das Vanilleextrakt kannst du auch durch Y2 Pck. Vanillezucker

ersetzen, das Ganze wird dann noch etwas stBer.

ZUTATEN

1 EL Margarine, plus mehr fur
die Tasse

1 kleine reife Banane

50 g Mehl

1 EL Zucker

Ya TL Backpulver

Y3 TL Zimtpulver

40 ml veganer Drink

1TL Vanilleextrakt

40 g Zartbitter-Schokodrops
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KIRSCHKUCHEN

MIT STREUSELN

Als ich mal bei meinen Eltern zum Grillen eingeladen war, hatte meine Mutter

einen supersaftigen Kirschkuchen mit knusprigen Streuseln als Dessert vorbereitet —

»ganz einfach und schnell gemacht«. So ist die Idee fiir dieses Rezept entstanden.

Dieser Kuchen ist innerhalb von 15 Minuten bereit fiir den Ofen!

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Spring-
form (Durchmesser 20 cm) leicht einfetten und den Boden mit
Backpapier auslegen.

2. Samtliche Zutaten fir den Mirbeteig in einer groBen Schussel
mit den Handen zlgig zu einem Teig verkneten. Den Teig auf einer
nur leicht bemehlten Arbeitsflache (oder auf Silikonbackmatten)
ausrollen, dann gleichmaBig in die Backform driicken. Dabei einen
hohen Rand formen. Form in den Kuhlschrank stellen.

3. Far die Fullung Sauerkirschen abgieBen und den Saft dabei
auffangen; es werden 250 ml benétigt. In einer kleinen Schissel
Puddingpulver, Zucker und 6 EL Kirschsaft glatt rihren. Restlichen
Kirschsaft in einem Topf aufkochen. Angerthrtes Puddingpulver mit
einem Schneebesen einrlihren. Bei mittlerer Hitze alles gemeinsam
kurz aufkochen lassen. Vom Herd nehmen, Kirschen unterheben
und 5 Minuten andicken lassen.

4. Samtliche Zutaten fur die Streusel zigig zwischen den Finger-
spitzen verkneten. Form aus dem Kihlschrank nehmen. Kirschen
auf dem Kuchenboden verteilen. Dann den Streuselteig Uber den
Kuchen broseln.

6. Den Kuchen im Ofen 45 Minuten backen. AnschlieBend die
Temperatur ausschalten und den Kuchen bei leicht gedffneter
Ofentlr weitere 5 Minuten stehen lassen. Danach herausnehmen
und vollstandig auskihlen lassen.

ZUTATEN
Miirbeteig:

120 g Margarine, gekihlt,
plus mehr fir die Form

225 g Mehl
125 g Zucker
1TL Backpulver
VaTL Salz

Y2 TL abgeriebene Bio-
Orangenschale (optional)

1 Pck. Vanillezucker

2 EL veganer Drink

Kirsch-Fillung:

1 Glas (680 g) Sauerkirschen

(Abtropfgewicht 350 g)

1 Pck. Vanillepuddingpulver

30 g Zucker

Streusel:
50 g Mehl
25 g Rohrohrzucker
VaTL Salz

V2 TL abgeriebene Bio-
Orangenschale (optional)

40 g Margarine, gekuhlt

KUCHEN & DESSERTS

141



BLATTERTEIG-ZIMTKNOTEN

MIT DATTELKARAMELL

Ich liebe Zimtschnecken. Aber nicht immer habe ich Lust lange in der Kiiche zu stehen,
Hefeteig anzusetzen und mich einige Stunden zu gedulden.
Wenn es also mal schnell gehen soll, greife ich gerne zu Blitterteig. Besonders toll schmecken
diese Zimtknoten mit einem selbst gemachten Dattelkaramell.

1. Margarine in der Mikrowelle oder in einem Topf schmelzen. In ZUTATEN
einer kleinen Schissel Zucker, Rohrohrzucker und Zimt vermischen.  Blatterteig-Zimtknoten:
Blatterteig ausrollen. 40 g Margarine
2 EL Zucker
2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech 2 EL Rohrohrzucker
mit Backpapier auslegen. 2 TL Zimtpulver
275 g veganer Blatterteig
3. Blatterteig ausbreiten und mit Margarine bestreichen. Dabei (Kahlregal)
etwas von der Margarine aufheben. Zucker-Zimt-Mischung dariber ~ Rohrohrzucker, zum Bestreuen
verteilen.

Dattelkaramell:
100 g Datteln, entsteint

4. Blatterteig mittig Gbereinanderklappen. Mithilfe eines scharfen 100 ml veganer Drink

Messers oder Pizzaschneiders in diinne Streifen schneiden. )
1 Pck. Vanillezucker

Die Streifen spiralférmig ausrollen und das Ende von unten in die )
1 Prise Salz

Mitte stecken. 1 EL Mandelmus (optional)

5. Die Knoten auf dem Backblech verteilen und mit der restlichen
Margarine bestreichen, mit etwas Rohrohrzucker bestreuen.

6. Im Ofen 15-20 Minuten goldgelb backen.

7. Wahrenddessen sémtliche Zutaten fir das Dattelkaramell mit
dem Stabmixer in einem hohen Rihrbecher fein purieren.

8. Zimtknoten aus dem Ofen nehmen und noch warm mit dem
Dattelkaramell zum Dippen (oder damit betraufelt) servieren.
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Hast du die Flussigkeit aus dem Glas mit Kichererbsen bisher immer weggeschtittet?
Dann solltest du sie das nachste Mal auffangen und weiterverwerten.
Dieses Kichererbsenwasser (Aquafaba) ist ein super Eiweiflersatz. Du kannst es steif aufschlagen
wie hier fiir diese luftigen Kokosmakronen. Glaube mir: Du wirst sie lieben!

15 Minuten 30 Minuten 25 Stick

Kichererbsenwasser und Apfelessig in einer ganz sauberen

Edelstahl-Rihrschissel mithilfe eines elektrischen Rihrgerats auf 120 ml Kichererbsenwasser
hochster Stufe in etwa 5 Minuten steif schlagen. Vanillezucker und 1TL Apfelessig
Zucker in einer weiteren Schissel vermischen, dann langsam unter 1 Pck. Vanillezucker
weiterem Schlagen einrieseln lassen, bis die Masse zaher wird. 100 g Zucker
Langsam die Kokosraspeln unterheben. 250 g Kokosraspeln
120 g Zartbitterschokolade
Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Back- 1% TL Kokosdl

blech mit Backpapier auslegen.

Mithilfe eines Essldffels kleine Haufchen Kokosmasse auf das
Backblech setzen. Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen.
Herausnehmen und abkUhlen lassen.

Nach der Halfte der Backzeit Zartbitterschokolade in Sticke
brechen und mit Kokosdl ber einem Wasserbad schmelzen.
Kokosmakronen in die Schokolade dippen und mit der Schoko-
seite nach unten auf einem Kuchengitter trocknen lassen. Restliche
Schokolade Uber die Kokosmakronen traufeln. AnschlieBend bei
Zimmertemperatur oder im Kihlschrank festwerden lassen.
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APFEL-ZIMT-CRUMBLE

MIT HAFERSTREUSELN

Ich verrate dir, warum ich so ein Fan dieser Kombi bin: Die saftige Fiillung aus Apfeln,

verfeinert mit Zimt und Vanille und knusprig-mtirbe dariiber die

genialen Streusel, besser geht es nicht! Ein schnelles Dessert, das du, je nach Saison,

auch mit anderen Obstsorten zubereiten kannst.

1. Apfel schalen, vom Kerngehause befreien und klein schneiden.
In einer Schissel mit Zucker, Zitronensaft, Vanillezucker und Zimt
vermengen.

2. Haferflocken, falls verwendet, im Mixer fein mahlen. In einer
zweiten Schissel mit Mehl, Zucker, Salz und Margarine mit den
Fingerspitzen zu Streuseln verkneten.

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Apfel in eine
ofenfeste Form schichten und den Streuselteig dartber zerbréseln.

4. Crumble im Ofen etwa 20 Minuten backen, bis die Streusel
schon goldbraun werden. AnschlieBend die Form herausholen und

alles kurz abkudhlen lassen.

5. Vor dem Servieren noch mit Puderzucker bestauben.

TIPP: Doch, es geht noch besser: Den Crumble noch warm

mit je 1 Kugel veganem Vanilleeis servieren.

ZUTATEN

2 kleine Apfel (ca. 350 g)
1TL Rohrohrzucker

1 EL Zitronensaft

1 Pck. Vanillezucker

Y3TL Zimtpulver

Streusel:

50 g zarte Haferflocken
(oder Mehl)

40 g Mehl
1 EL Rohrohrzucker
1 Prise Salz

50 g Margarine, gekiihlt

Puderzucker (zum Bestauben)

KUCHEN & DESSERTS

147



Apfel
Apfel-Zimt-Crumble mit Haferstreuseln 147
Apfelpfannkuchen mit Vanille-Zimt-Sauce 23
Avocados
Avocado-Tahin-Dip 125
Poké-Bowl mit Tofu 81
Smoothie, griiner, mit Avocado 37
Sommerrollen mit Cashew-Sesam-Dip 117
Waffeln, herzhafte, mit Krauter-Dip 29

Bananen
Bananentiramisu aus dem Glas 131
Becherkuchen: Chocolate-Chunk-Bananenbrot 139
Mohren-Baked-Oats mit Schokolade 25
Smoothie, griiner, mit Avocado 37
Becherkuchen: Chocolate-Chunk-Bananenbrot 139
Blatterteig-Zimtknoten mit Dattelkaramell 143
Bohnen
Bohnen-Pilz-Salat, lauwarmer, mit Grinkern 43
Burritos mit Walnuss-Hack 65
Kartoffel-Bohnen-Salat mit Radieschen 51
One-Pot-Shakshuka mit weiBen Bohnen 103
Bratreispfanne mit Tofu und Gemdise 91
Burritos mit Walnuss-Hack 65

Champignons
Bohnen-Pilz-Salat, lauwarmer, mit Grinkern 43
Bratreispfanne mit Tofu und Gemuse 91
One-Pot-Nudelauflauf mit Champignons 93
One-Pot Orzo-Risotto mit Champignons 79
Reisauflauf mit Gemuse 101

Spatzle mit Pilzrahmsauce 63
Datteln

Blatterteig-Zimtknoten mit Dattelkaramell 143
Djuvec-Reis, wiirziger, mit Tomaten und Erbsen 119
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Erbsen
Djuvec-Reis, wirziger, mit Tomaten und Erbsen 119
One-Pot Orzo-Risotto mit Champignons 79

Flammkuchen nach Elsasser Art 123
Frikadellen, vegane, wie bei Mama 107

Frihstlckssandwich mit Tofusalat 31

Gazpacho, klassische, mit mediterranem Gemuse 49
Gnocchi, Uberbackene, mit Tofu-Bolognese 99
Grinkern

Bohnen-Pilz-Salat, lauwarmer, mit Griinkern 43

Haferflocken
Apfel-Zimt-Crumble mit Haferstreuseln 147
Erdnuss-Schoko-Riegel mit Salzbrezeln 133
Mohren-Baked-Oats mit Schokolade 25
Overnight-Oats mit Heidelbeeren & Mohn 19
Pfannen-Knuspermdsli mit frischen Beeren 27

Hefeschmelz 85

Kaiserschmarrn mit Zimt-Kirschen 33
Kartoffeln
Gnocchi, Uberbackene, mit Tofu-Bolognese 99
Kartoffel-Bohnen-Salat mit Radieschen 51
Kartoffelgratin mit Hefeschmelz 85
Kartoffelpuffer, krosse, mit Kichererbsenmehl 111
Waffeln, herzhafte, mit Krauter-Dip 29
Késesauce, vegane 93
Kichererbsen
Avocado-Tahin-Dip 125
Kichererbsen-Scramble mit Spinat 21
-mehl 29,111, 115
Tahin-Pasta mit Falafeln 71
Waffeln, herzhafte, mit Krauter-Dip 29
-wasser (Aquafaba) 34, 71,145
Kirschkuchen mit Streuseln 141

Kochcreme, selbst gemachte 67

Kokosnuss
Kokosmakronen mit Schokolade 145
Kokos-Méhren-Suppe mit Erdnusskernen 41

Kokos-Tikka-Masala mit mariniertem Tofu 69

Lauch
Lauchcremesuppe mit veganem Hack 57
Linsen
Linsen-Gemuse mit Pasta 75
StBkartoffel-Curry mit roten Linsen 77

Marmorkuchen mit Apfelmus 135
Mayonnaise, vegane 124
Nudelsalat, bunter, mit Brokkoli-Pesto 43

One Pot
One-Pot Orzo-Risotto mit Champignons 79
One-Pot-Nudelauflauf mit Champignons 93
One-Pot-Shakshuka mit weiBen Bohnen 103
Overnight-Oats mit Heidelbeeren & Mohn 19

Pad Thai mit knusprigem Tofu 95
Paprikaschoten
Couscous-Salat, wirziger, mit Tomaten und Minze 47
Djuvec-Reis, wirziger, mit Tomaten und Erbsen 119
Erdnuss-Tofu mit buntem Gemise und Kokos-Reis 73
Gazpacho, klassische, mit mediterranem Gemuse 49
Linsen-Gemuse mit Pasta 75
One-Pot-Shakshuka mit weiBen Bohnen 103
Pad Thai mit knusprigem Tofu 95
Paprikacreme 125
Paprikahalften, geflllte, mit Orzo 97
Pizzaschnecken mit Paprika und Mais 109
Wraps mit Kichererbsen und Krauter-Dip 35
Pfannen-Knuspermdsli mit frischen Beeren 27
Pizzaschnecken mit Paprika und Mais 109
Poké-Bowl mit Tofu 81

Quesadillas mit Gemuse-Kase-Fillung 87

Reis

Bratreispfanne mit Tofu und Gemuse 91

Djuvec-Reis, wirziger, mit Tomaten und Erbsen 119

Erdnuss-Tofu mit buntem Gemdse und Kokos-Reis 73

Reisauflauf mit Gemuse 101
StBkartoffel-Curry mit roten Linsen 77

Reisnudelsalat mit scharfer Erdnusssauce 55

Semmelknédel mit Petersilie 115
Smoothie, griiner, mit Avocado 37
Sommerrollen mit Cashew-Sesam-Dip 117
Spatzle mit Pilzrahmsauce 63
Spinat
Bratreispfanne mit Tofu und Gemuse 91
Erdnuss-Kokos-Ramen mit Babyspinat 53
Kichererbsen-Scramble mit Spinat 21
One-Pot Orzo-Risotto mit Champignons 79
Smoothie, griiner, mit Avocado 37
Spinat-Penne mit Cashewcreme 67
SuBkartoffeln
StBkartoffel-Curry mit roten Linsen 77

Tahin-Pasta mit Falafeln 71
Tofu

Erdnuss-Tofu mit buntem Gemdse und Kokos-Reis 73

Frihstlckssandwich mit Tofusalat 31

Gnocchi, Uberbackene, mit Tofu-Bolognese 99

Pad Thai mit knusprigem Tofu 95
Poké-Bowl mit Tofu 81

Tofusticks, knusprige, im Pankomantel 121

Waffeln, herzhafte, mit Krduter-Dip 29
Wraps mit Kichererbsen und Krauter-Dip 35

Zaziki-Dip 125
Zucchini
Quesadillas mit GemUse-Kase-Fillung 87

Zucchini-Auflauf mit Tomaten 89
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