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NUDELSALAT



Zutaten

500 g
2 Pck.
1 Pck.
1 Dose
100 g
1 Dose
1 Bund

1/2

vegane Nudeln (Fusilli)
Sojasahne
Réauchertofu

Erbsen

schwarze Oliven

Mais

Lauchzwiebeln
Pflanzendl

Zitrone, den Saft davon (optional)
etwas Rotweinessig
Salz und Pfeffer
Salzwasser

etwas Maggi

etwas Cayennepfeffer

Zubereitung

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen und kalt abschrecken.

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden und in geschmacksneutralem Ol scharf anbraten,
bis er etwas braun ist. Den Rauchertofu aus der Pfanne holen. Das Ol in der Pfanne
lassen. Sparen Sie nicht mit dem Ol, damit der Nudelsalat nicht zu trocken wird.
Geben Sie nun die Sojasahne zum Ol in die Pfanne und bringen Sie sie zum
Aufkochen. Anschliel3end die Sol3e mit Essig, Salz, Pfeffer und 2 - 3 Spritzern Maggi
und nach Wunsch mit der Zitrone abschmecken. Cayennepfeffer und Oliven
dazugegeben.

Mais und Erbsen abgiel3en, absplilen und abtropfen. Schneiden Sie nun die
Lauchzwiebeln in Ringe und geben Sie nun alles (inkl. Nudeln) mit der Sole.

Umruhren. Fertig!

GEFULLTE AVOCADO



Zutaten

1 reife
1
1EL
4 EL
2 EL
4-6
1TL

Avocado

Tomate

Zwiebel

Olivendl

Balsamico
blatterfrischen Basilikum
getrockneten Oregano
Salz und Pfeffer
Blattsalat

Zubereitung

Halbieren Sie die Avocado langs und entnehmen Sie den Kern.

Avocadohalften mit Salz und Pfeffer wirzen.

Tomate und Zwiebeln klein wirfeln und in die Halften geben. Mit Olivendl und
Balsamico auffiillen und die Krauter dartiber streuen.

Auf Salatblattern anrichten und mit einem Lo6ffel servieren.

STECKRUBEN-TOPINAMBUR CARPACCIO



Topinambur (Helianthus tuberosus) ist eine Pflanze aus der Familie der KorbblUtler (Asteraceae)
und zahlt zur selben Gattung wie die Sonnenblume (Helianthus annuus). Sie ist eine Nutzpflanze,
deren Wurzelknolle primar fur die Erndhrung genutzt wird. Der Geschmack der
Topinamburknollen ist stf3lich, die Konsistenz wassrig und sie erinnert an Artischockenbdden.
Die Knolle kann sowohl roh in Salaten als auch in Salzwasser gekocht verzehrt werden. Auch
frittiert wie Kartoffeln sind sie zum Essen geeignet. Ebenso kann ein Saft als Getrank zubereitet
werden. Unter saurem Milieu kann dieser eingedickt werden und ergibt einen 90%igen
Fructosesirup. Der goldgelb bis braune Topinambursirup wird als alternatives SuR3ungsmittel
verkauft. Besonders hervorzuheben ist der Inhaltsstoff Inulin, ein unverdauliches Polysaccharid.
Als wasserldslicher Ballaststoff ist Inulin ein wichtiges Prebiotikum. Der Gehalt an Inulin ist zum
Zeitpunkt der Ernte am hoéchsten und fallt bei der Lagerung ab. Der Gesamtgehalt (auf die Masse

bezogen) an Zuckern bleibt dabei konstant.

Zutaten

4 Topinambur, sehr diinn geschélt
Steckrtbe, sehr diinn geschélt

1 den Saft einer Orange

1/2 den Saft einer halben Zitrone

1 Spritzer ~ Orangenblitenwasser

20 Haselnisse, grob gehackt
etwas Olivenol
etwas Salz
Pfeffer, schwarz, aus der Muhle

einige Blatter Minze

Zubereitung

e Die Wurzelgemusescheiben auf einem Teller anrichten.
e Aus dem Saft und Olivendl mit einem Purierstab eine cremige Vinaigrette herstellen.
e Mit Orangenblitenwasser, Salz & Pfeffer abschmecken. Gemuse mit der Vinaigrette

betraufeln und mit den Minzblatter n und den Haselnlissen garnieren.


http://de.wikipedia.org/wiki/Prebiotikum

GEMISCHTER SALAT MIT WARMEN CHAMPIGNONS

UND HONIG-SENF-VINAIGRETTE

Zutaten

1/2 Kopf Eisbergsalat

2 Paprikaschoten, rot und gelb
1 Dose Mais, gut abgetropft

2509 Cocktailtomaten, rot und gelb
500 g braune oder weil3e Champignons
1 rote Zwiebel

1TL Gemdusebrihe

250 mi Wasser

5EL Balsamico-Essig

1EL Olivendl

2 EL Senf nach Wahl

2EL Agavendicksaft

1 Handvoll Krauter der Saison
Salz und bunter Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung

e Den Eisbergsalat waschen, abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.

e Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in schmale Streifen schneiden.

e Die Cocktailtomaten waschen und halbieren oder vierteln, die Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein wirfeln.

¢ Die Krauter waschen und vorsichtig trocken tupfen, dann fein hacken und erst einmal zur
Seite legen. 250 ml Wasser aufkochen und 1 TL Gemusebriihe einstreuen.

e Das Ol in einer Pfanne stark erhitzen und die Champignons kurz scharf anbraten, dann
die Zwiebeln hinzugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Ganze mit der Gemisebriihe abléschen und auf kleiner Flamme solange kdcheln, bis die

Gemdusebrihe vollstandig reduziert ist.



e Den Essig, das Ol, den Senf und den Agavendicksaft zu einer Vinaigrette vermischen.
Bitte abschmecken! Mit etwas Salz und Pfeffer aus der Miuhle wirzen.

e Auf 4 tiefen Tellern erst den Eisbergsalat, dann Paprikastreifen, den Mais und die
Cocktailtomaten verteilen, als Topping nun die warmen Champignons anrichten. Die

Vinaigrette driber traufeln und zum Schluss alles mit den frischen Krautern bestreuen.



BABAGANOUSH

Baba Ghanoush ist ein PlUree der arabischen Kiche aus Auberginen und Sesampaste, das als

Dip oder Beilage z. B. zu Schawarma und Falafel serviert wird.

Zutaten

2 Auberginen, ca. 500g
3 EL Sesampaste, (Tahin)
3 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie

1EL

schwarze Oliven ohne Stein

Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Den Backofen auf 220°C vorheizen, die Auberginen waschen und mit einem spitzen
Messer ein paar Mal einstechen.

Die Auberginen so lange backen, bis sie weich sind und die Haut fast schwarz ist.
Anschliel3end aus dem Ofen nehmen und etwas abkuhlen lassen.

Die noch lauwarmen Auberginen halbieren und das weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus der Schale |osen.

Das Fruchtfleisch zusammen mit der Sesampaste, dem Zitronensaft und dem Olivendl im
Mixer fein mixen.

Den Knoblauch schéalen, durch die Knoblauchpresse driicken und zum Auberginenpiree
geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Petersilienblatter abzupfen, ebenso wie die Oliven fein hacken und kurz vor dem

Servieren auf das Babaganoush streuen.

Tipp: Passt wunderbar zu Fladenbrot.



LINSEN-TOMATEN-SALAT

Zutaten

150¢g rote Linsen

500 mi Gemdusebrihe

1 Zitrone, den Saft davon
3 EL Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 Kastchen Kresse

Meersalz und Pfeffer
Zubereitung
e Rote Linsen in der Gemusebriihe ca. 5 Minuten bissfest kochen. Anschlie3end abgiel3en.
e Zitronensaft und Olivendl verrihren, mit Meersalz und Pfeffer wirzen, Knoblauch
dazugeben. Tomaten in Spalten schneiden. Die lauwarmen Linsen, die gehackte Zwiebel,

die Tomaten sowie die Kresse mit dem Dressing mischen.

Tipp: Der Salat kann lauwarm oder auch kalt serviert werden.



ANTIPASTI

Antipasto (italienisch fur vor der Mahlzeit, Plural Antipasti) ist die italienische Bezeichnung fur
Vorspeise. Die Antipasti der italienischen Kiiche bestehen aus kleinen Gerichten als Auftakt eines
mehrgangigen Menus. Typisch sind luftgetrockneter Aufschnitt wie Schinken oder Salami,
begleitet von gebratenem, in Olivenél eingelegtem Gemise wie Auberginen, Zucchini, Paprika,
Pilzen oder frischem Gemiuise oder Obst, marinierte Fische und Meeresfriichte sowie pikant

belegte, gerostete Brotscheiben.

Zutaten
3 grofl3e rote Paprikaschoten
409 Toastbrot
2TL Essig (Weil3weinessig)
1 Knoblauchzehe
1 Bund glatte Petersilie
259 entkernte grine Oliven
10 EL Olivendl
3 kleine Zucchini
1 Aubergine
3 EL Basilikum, fein gehackt
Zitronensaft
Balsamico

Zubereitung

e Die Paprikaschoten vierteln und entkernen. Mit der Haut nach oben auf dem Rost im Ofen
bei 220° ca. 20 - 25 Minuten backen, bis die Haut Blasen wirft. Anschlie3end
herausnehmen und etwas abkihlen lassen und danach hauten.

e Toastbrot wirfeln, mit Essig und 1 EL Zitronensaft betraufeln.

e Knoblauch abziehen, Petersilienblatter waschen und trocken tupfen.

e Toastbrot, Knoblauch und Petersilie, die Oliven und 1 EL Olivendl im Mixer pirieren, mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprikaviertel mit der Paste bestreichen und einrollen.



e Auberginen und Zucchini waschen, die Auberginen quer, die Zucchini langs in Scheiben
schneiden. Die Scheiben portionsweise in einer Pfanne in 1-2 EL Olivendl von beiden

Seiten braun braten. Mit Salz, Pfeffer, Balsamico und Basilikum wirzen.

Tipp: Auf einem Teller anrichten und mit Baguette servieren.



SCHARFER KAROTTENSALAT MIT KRAUTERN

Zutaten

750 g Karotten

1 grol3e Zwiebel

5 Zehen Knoblauch

6 EL Olivendl

4 Zitronen, davon der Saft
1 Chilischote

6 Zweige Basilikum
6 Zweige glatte Petersilie
1TL gerauchertes Paprikapulver

Meersalz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung

e Die Karotten schalen und in max. 1mm dinne Scheiben hobeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein warfeln.

e 3 Zitronen (die 4. Zitrone bendtigen Sie spater) auspressen und 100 ml Wasser
vorbereiten.

e Die Zwiebel wirfeln und in 3 EL Olivendl andiinsten. Den Knoblauch und die Karotten
zugeben. Ganz kurz anbraten, dabei umriihren. Mit dem Wasser und dem Zitronensaft
aufgieRen und bei kleiner Hitze 10 Minuten schmoren lassen. Ofters umriihren.

e Nun die die Chili entkernen und fein wirfeln. Petersilie und Basilikum klein hacken.

e Die vierte Zitrone auspressen. Salz, Pfeffer, Zucker und geraucherter Paprika in den
Zitronensatft geben und verrihren. Die restlichen 3 EL Olivendl unterrtihren.

e Die Karotten sind nun gar, jedoch sollten sie noch bissfest sein. Nach dem Garen die
Karotten in eine Schissel geben, die gehackte Chili und die Krauter untermischen.

e Mit der Vinaigrette vermischen. Eventuell noch mit den Gewirzen abschmecken. Es sollte
sauerlich-scharf schmecken.

e Mindestens 2 Stunden durchziehen lassen.

Tipp: Das fertige Gericht auf keinen Fall im Kiuhlschrank lagern, sondern an einem kiihlen

Ort. Sonst verliert es an Aroma.



TOMATEN - OLIVEN RELISH

Zutaten

100 g rote Zwiebeln

35049 Tomaten

209 brauner Zucker

80 mi weil3er Balsamico

80¢ entkernte Kalamata Oliven
509 Zuckerschoten

Schwarzer Pfeffer
Meersalz, (grob)

Paprikapulver

Zubereitung

e Schneiden Sie sie Zwiebeln und Tomaten in 1/2 cm grof3e Wirfel.

e Die Zuckerschoten der Lange nach in feine Streifen schneiden.

e Die Kalamata Oliven langs halbieren und den Stein entfernen.

e Erhitzen Sie einen Topf mit Olivendl und schwitzen Sie die Zwiebeln mit den
Zuckerschoten kurz und kréaftig an. Nun die Tomaten dazu geben. Mit dem Balsamico
abloschen.

e Die Oliven dazu geben und mit dem Zucker, Pfeffer, Meersalz und etwas Paprikapulver

abschmecken.



SCHARFE MELONENSPIERE

Zutaten

1/2 Honigmelone

1/4 Wassermelone

1EL gehackten Oregano

1/2 TL Chiliflocken

1TL gemahlener (Cumin) Kreuzkiimmel
1/2 TL gehackte Fenchelsamen,

1/2 TL braunen Zucker

1/2 TL Salz

1TL Orange, unbehandelt, Schale davon

Zubereitung

Entkernen und schélen Sie die Melone und schneiden Sie sie in grol3e Wurfel.

Die Wurfel abwechselnd auf Spiel3e stecken. Sie kénnen auch, um etwas Farbe ins Spiel
zu bringen, zusammen mit der Wassermelone verschiedenfarbige Honigmelonen
verwenden.

Den Oregano und die Orangenzesten (Abrieb der Orange) fein hacken und mit den

Gewirzen mischen. Die Melonenspiel3e damit bestreuen.



SUSHI MIT TOFU

Zutaten

300¢ Tofu

200 g gewdrzten Tofu

2009 Reis (Arborio)

100 g eingelegte Bambussprossen
400 ml Wasser

200 mi Reisessig

10 Stick Noriblatter

4 EL Sojasol3e

4 EL Sonnenblumendl

Zubereitung

e Tofu in langliche Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Ol und SojasoRe anbraten.
Anschliel3end abkuhlen lassen.

e Den gewurzten Tofu in der gleichen Pfanne kurz erhitzen.

¢ Reis mitdem Wasser so lange kocheln lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Dies dauert
ungefahr 15 Minuten.

¢ Reis auf die Algen streichen, so dass jeweils ca. 3/4 des Blattes bedeckt ist.

e Tofu und Bambussprossen hineinlegen. Algenbléatter mit Hilfe einer Matte oder eines
Kichentuches einrollen. Das letzte Viertel mit Reisessig bestreichen und damit die Rolle
festkleben.

e Jede dieser Rollen in jeweils 5 Stlicke schneiden.



GEBRATENE PAPRIKASCHOTEN

Zutaten

gelbe Spitzpaprika
Ol, zum Braten
Salz

Essig

Zubereitung

Waschen Sie die ganzen Paprikaschoten. Und weil‘'s so schon ist, nun wieder trocken
tupfen.

Erhitzen Sie nun das Ol in einer hohen Pfanne und legen die Paprikaschoten hinein, mit
Salz bestreuen und auf allen Seiten leicht anbraten. Decken Sie die Pfanne zu und
schmoren sie die Paprikaschoten gar. Ofters wenden.

Anschlief3end in einer Schiissel anrichten, etwas vom Bratdl dazugeben und mit Essig je

nach Geschmack wirzen.

Tipp: Auch als Beilage geeignet.



ROTE BETE GEBRATEN MIT WALNUSSEN UND

SALAT

Zutaten

500 grol3e rohe Rote Bete

4 EL
4 EL
100 g
1EL
509

Sonnenblumen
Balsamico
Feldsalat
Walnussol
Walnusse

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Schélen Sie bitte die rote Bete und schneiden Sie diese in 1/2 cm dinne Scheiben.

Das Sonnenblumendl in einer Pfanne geringflgig erhitzen und die Rote-Bete-Scheiben
darin einige Minuten braten, dabei einmal wenden.

Die Scheiben auf Kichenpapier abtupfen, in eine Schissel schichten und jede Lage mit
etwas Salz, Pfeffer und Balsamico wurzen.

Alles nun einige Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

Anrichten:

Den grunen Salat waschen und trocknen.

Die Rote-Bete-Scheiben in einem Sieb abtropfen, dabei die Flissigkeit auffangen.

Die Salatblatter und die Rote Bete auf Teller verteilen. Die aufgefangene Flussigkeit er
Rote Bete mit dem Walnuss6l vermischen, nachwirzen und Salat und Rote Bete damit

betraufeln. Walnusskerne grob hacken und dartber streuen.



MARINIERTER SPARGEL - ERDBEER - SALAT

Zutaten

2509 weilRer Spargel
25049 griner Spargel
2509 Erdbeeren

1 Kopf Salatherzen

309 Pinienkerne

1 Kastchen Kresse

2 EL weil3er Balsamico
1EL Sherryessig

3 EL Raps- oder Disteldl
1EL Walnuss- oder Pinienkernol
1EL Puderzucker

Salz und Pfeffer, frisch gemahlener

etwas Gemiusebrihe

Zubereitung

Schélen und waschen Sie den Spargel.

Den Spargel schrag in mundgerechte Sticke schneiden. Anschlielend den weil3en
Spargel 12-15 Minuten in Salzwasser bissfest garen.

Den Puderzucker in einer Pfanne leicht karamellisieren, dann die griinen Spargelstlicke
darin schwenken und mit ein wenig Gemiusebriihe aufgiel3en.

5 Minuten bissfest garen. Beide Sorten gut abtropfen lassen.

Mit dem Sherryessig, Balsamico, Raps- oder Disteldl, Walnuss- oder Pinienkerndl, Salz
und Pfeffer ein Dressing anrihren und die erste Halfte Kresse dazu geben. Den Spargel
in die Sol3e geben und marinieren lassen.

Waschen und trocknen Sie nun den Salat und Teller damit auslegen.

Die Erdbeeren putzen, halbieren und auf dem Salat verteilen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Vorsicht: Ab einen gewissen Moment,

verbrennen sie sehr schnell. Die Pinienkerne somit immer beobachten und riihren.



e Den Spargel auf dem Salat verteilen, das restliche Dressing auch auf den Salat und
Erdbeeren traufeln und alles mit der zweiten Halfte Kresse und den Pinienkernen

bestreuen.



AVOCADO - TATAR

Zutaten

2 EL Zitronensaft
1TL Olivendl

1 Zwiebel, rote
209 frischer Ingwer
1 reife Avocado
2 EL Wasser

1EL Koriandergriin

Salz, Pfeffer und Zucker

Zubereitung

Zitronensaft, Wasser und 1-2 TL Olivendl verquirlen.

Die Zwiebel und den Ingwer fein wirfeln und unter die Marinade mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

Schéalen und halbieren Sie die Avocado, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch klein
wiurfeln. Vorsichtig unter das Dressing heben und abschmecken.

1 EL gehacktes Koriandergrin dariber streuen.

Tipp: Dazu passt frisches Baguette oder Pumpernickel.



ZUCCHINI - TOMATEN - GEMUSE

Zutaten

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

600 g Zucchini

3 Tomaten

1EL Tomatenmark bei Bedarf

5 Blatter Basilikum
Salz und Pfeffer

getrockneter Oregano

Zubereitung

e Waschen Sie die Zucchini und schneiden Sie diese in ca. 1 cm grof3e Wirfel. Die
Zucchiniwdrfel in heiem Olivendl leicht anbraten.

e Die Tomaten kreuzweise einritzen und mit sehr heiRem Wasser Ubergiel3en. Kurz stehen
lassen, anschlie3end h&uten und wirfeln.

e Die Knoblauchzehe schélen, pressen und zu den Zucchini geben. Die Tomatenwdirfel
dazugeben.

e Mit Salz, Pfeffer, Oregano wirzen und 5-8 Minuten dunsten. Eventuell noch etwas

Tomatenmark hinzufiigen und mit Basilikumblatter nach Bedarf bestreut servieren.



FALAFEL

Falafel sind frittierte Ballchen aus purierten Bohnen oder Kichererbsen, Krautern und Gewdurzen,

die vor allem als Imbiss beliebt sind. Das Gericht stammt aus der arabischen Kiiche.

Zutaten

200 g getrocknete Kichererbsen
1 Scheibe  Toastbrot

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

2TL gemabhlener Koriander
2TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL Backpulver

1 Liter Ol zum Frittieren

1 Zitrone

2 EL Mehl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kichererbsen in einer Schissel mit kaltem Wasser bedecken und 12 Stunden quellen
lassen.

Anschlie3end abtropfen lassen. Das Toastbrot zerkrimeln.

Zwiebel und Knoblauch schéalen und grob zerkleinern.

Petersilie waschen und die Blatter abzupfen.

Brot, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Kichererbsen im Mixer fein zerkleinern.

Das Puree mit Koriander, Kreuzkiimmel, Pfeffer und Salz abschmecken und mit dem Mehl
und Backpulver verkneten.

Aus dem Teig walnussgrol3e Ballchen formen.

Erhitzen Sie das Ol zum Frittieren. Tipp: Es ist heiR genug, wenn an einem holzernen
Kochloffelstiel, den man ins Fett halt, viele Blaschen aufsteigen.

Die Falafel darin portionsweise in 4-5 Minuten goldbraun frittieren.



e Jeweils auf einer dicken Lage Kichenpapier abtropfen lassen.

Tipp: Die Zitrone in Scheiben schneiden und die heif3en Falafel damit servieren. Fertig!



KURBIS - SALAT

Zutaten
400 g Kurbis (z.B. Hokkaido, Muskatkurbis)
4 Gewlrzgurken
3 Tomaten
3 EL Krauteressig
4 EL ol
1 Zwiebel
Salz, Zucker
Schnittlauch

Zubereitung

e Schalen Sie den Krbis und raspeln Sie ihn in feine Streifen.

e Die Gewirzgurken, die Zwiebel und die Tomaten in kleine Wurfel schneiden und alles in
eine Schissel geben.

e Aus Essig, Ol, Salz und Zucker eine SoRe bereiten und lber den Salat geben.

e Schnittlauch hacken und dartber streuen. Alles gut durchmischen und mindestens 6-8

Stunden an einem kihlen Ort gut durchziehen lassen.



MOHREN - APFEL - SALAT MIT ORANGENDRESSING

UND WALNUSSE

Zutaten

500¢ Mohren

1 grol3er roter Apfel
4 EL Walnisse

Fur das Dressing:

5EL Ol

3 EL Essig

1 Orange

1lcm frischen Ingwer

Etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fur das Dressing die Orange in einer grof3en Schissel auspressen. Ingwer reiben und
dazu geben.

e Ol, Essig, Salz und Pfeffer dazu geben und alles gut verriihren.

e Schélen Sie die M6hren

e Waschen, schélen und entkernen Sie den Apfel.

e Mohren und Apfel direkt in eine Schissel reiben. Alles miteinander mischen und 30
Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.

e Walnusse grob hacken und beim Servieren tber den Salat streuen.



KAROTTENSALAT MIT ERDNUSSEN

Zutaten

4 Karotten

1 Dose Erdnisse, gesalzen & gerostet
5EL Mango-Balsam-Essig

2 EL Erdnussal

Zubereitung

e Karotten schalen und fein reiben. Die Erdnusse zufligen.
e Da die Erdnisse bereits salzig sind, mit Salz und Pfeffer vorsichtig abschmecken.

e Den Essig und das Ol unterheben.



BRUSCHETTA

Bruschetta gehort zu den italienischen Antipasti. Das urspringliche ,Arme-Leute-Essen“ stammt
aus Mittel- und Suditalien. Frisch gertstetes Brot, wie etwa Pane Pugliese (mit harter Kruste),
wird noch warm mit einer halbierten Knoblauchzehe eingerieben und anschliel3end mit Olivendl
betraufelt, nach Belieben gepfeffert und gesalzen und sofort verzehrt. Haufig anzutreffen ist zum

Beispiel ein Belag mit gehackten Tomaten und frischem Basilikum.

Zutaten

4 Frihlingszwiebeln bzw. Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 Topf frischer Oregano

1 Topf frischen Basilikum

3TL Pflanzendl

8 Tomaten

1 Stange Baguette

Zubereitung

e Die Tomaten einschneiden und kurz Zeit in kochendes Wasser legen, anschlieRend die
Haut abziehen.

e Nachdem Sie die Haut abgezogen haben, werden die Tomaten entkernt und in kleine
Stuckchen geschnitten.

¢ Die Blatter vom Basilikum- und Oreganostrauch abzupfen und klein hacken.

e Lauchzwiebeln und den Knoblauch klein schneiden.

e Alles in eine Schale geben und das Ol hinzufiigen.

e Mit Salz abschmecken.

e Das Baguette in Scheiben schneiden und in der Pfanne mit Ol knusprig anbraten.

e Belegen Sie es gleich danach mit dem Salat. Sofort servieren.



RUCOLA-MOHREN-MANGO-SALAT

Zutaten

125¢g Rucola

2 Mohren

3/4 reife Mangos
evtl. Pinienkerne

3 EL Olivendl

3 EL hellen Balsamico

etwas Muskat
Salz und Pfeffer

Salatkrauter, gefriergetrocknet oder frisch

Zubereitung

Rucola in kaltem Wasser vorsichtig waschen und mit einer Salatschleuder
trockenschleudern.

Die Mohren so fein wie mdglich reiben.

Mangofleisch klein wrfeln

Rucola, M6hren und Mango in eine Schiissel geben.

Aus Ol, Essig, den Gewirzen und Krautern ein Dressing riihren, Uiber den bunten Salat
geben und gut vermengen. Nach Belieben Pinienkerne in einer Pfanne leicht anrésten und
vor dem Servieren Uber den Salat geben. Vorsicht: Ab einen gewissen Moment,

verbrennen sie sehr schnell. Die Pinienkerne somit immer beobachten und riihren.



TABULE

Taboulé ist ein Salat aus der libanesischen Kiiche. Er wird als Vorspeise oder Zwischenmabhlzeit
serviert, bisweilen kommt er als Beilage auf den Tisch und kann auch als Hauptspeise angeboten
werden. Im deutschen Sprachraum wird er als Bulgursalat bezeichnet. Die tlrkische Variante

nennt sich Kisir (Kisir).

Zutaten

2009 feinkdrniger Bulgur
6 Tomaten

1 Salatgurke

4 Frihlingszwiebeln

1 Handvoll frischgehackte Petersilie
1 Handvoll frischgehackte Pfefferminze
1 Zitronen
2 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Tomaten mit kochendem Wasser Ubergief3en, hauten und in kleine Wiirfel schneiden.
e Gurke schalen, entkernen, in kleine Wirfel schneiden.

e Die Fruhlingszwiebel in diinne Scheiben schneiden.

e Das obige bearbeitete Gemuise mit der Petersilie und der Minze vermischen.

e Zitronensaft und Olivendl dazugeben.

e Alles vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Den Bulgur untermischen.

e Vier Stunden kihl stellen und ziehen lassen. Zwischendurch 2-3 Mal gut umrihren.



PIKANT EINGELEGTE GETROCKNETE TOMATEN

Zutaten

400 g getrocknete Tomate ohne Ol

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

2EL Kapern in Salzlake

1EL Paprikapulver, edelsuf} (gehauft)
1TL scharfes Chilipulver

1TL gehauft Kurkuma

2 Knoblauchzehen

1 Schuss  Essig
200 ml Olivendl

Schraub- oder Einmachglaser

Zubereitung

Kosten Sie erst die Tomaten. Sollten sie bereits sehr salzig sein, dann bitte die Tomaten
20 - 30 Minuten bei Zimmertemperatur in Wasser legen und gut abspulen.

Geben Sie die Tomaten nun in einen Kochtopf, bedecken sie diese knapp mit Wasser und
geben einen Schuss Essig dazu. Zum Kochen bringen und zwei Minuten kochen lassen.
In ein Sieb schitten und gut abtropfen lassen.

Die Basilikumblatter von den Stielen zupfen und die Petersilie fein hacken.

Die Kapern abtropfen lassen und grob hacken.

Die Knoblauchzehen schélen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

Tomaten, Krauter, Kapern und Knoblauch in eine Schiissel geben und zusammen mit dem
Paprika-, Chili- und Kurkumapulver gut durchmischen.

Die Tomaten flach in Glaser legen und leicht zusammendricken. Mit Olivendl auffillen, so
dass die Tomaten bedeckt sind. Glaser zuschrauben.

Ca. eine Woche durchziehen lassen. Fertig!

Tipp: Das Ol eignet sich erstklassig fiir Salatdressings.



ERBSENSALAT MIT AVOCADO UND MINZE

Zutaten
500¢ frische Erbsen
1 Avocado

5 Blatter frische Minze

1 Spritzer frischen Zitronensatft
Salz und Pfeffer
Olivendl

Zubereitung

e Die Erbsen bissfest dampfen oder dinsten. AnschlieRend abkihlen lassen.

e Avocado schélen und in Wurfel schneiden.

e Erbsen und Avocado in eine Schissel geben.

o Pfeffer, Salz, Olivendl, Zitronensaft und fein gehackte Minze dazugeben und vorsichtig

mischen.



AVOCADO - SALSA AN PELLKARTOFFELN

Zutaten
8 fest kochende Kartoffeln
Salzwasser
2 reife Avocados
1 Saft einer Zitrone
1 Schalotte
1/2 grine Chilischote oder etwas Cayennepfeffer
1 reife Tomate

2 Zweige Koriandergrin
Glatte Petersilie
etwas Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Kartoffeln in Salzwasser kochen. Je nach Geschmack, kann die Schale an den
Kartoffeln bleiben oder auch nicht.

e Die Avocados schalen und mit einer Gabel anschliel3end zerdrticken.

e Die Schalotte und die Tomate in kleine Wirfel schneiden. Die Chili und die Kréauter
ebenfalls klein schneiden.

e Alles miteinander vermischen und mit Salz, Pfeffer und dem Saft einer Zitrone

abschmecken. Als Dip zu den Kartoffeln reichen.

Tipp: Die Avocadosalsa schmeckt auch als Brotaufstrich.



GEBACKENER TOFU

Zutaten

2509 japanischer Tofu

100 g Weizenmehl

2 EL ol

100 g Daikon Rettich (Japanischer Rettich)
1 Stuck frischer Ingwer

japanische Sojasolie

Zubereitung

e Tauchen Sie den Tofu kurz in kaltes Wasser.

e Abtropfen lassen, grindlich abrupfen und vorsichtig in 8 gleich grofRe Wiirfel schneiden.

e Tofustiicke in Mehl wenden und in heiRem Ol in einer Pfanne von jeder Seite etwa 1 Minute
bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

e Rettich und Ingwer schalen und jeweils separat fein reiben. Rettich auspressen und mit
der Hand daraus vier gleich grol3e Portionen formen.

e Jeweils 2 Stick Tofu auf einem Teller anrichten. Daneben jeweils eine Portion Rettich

setzen und oben mit Ingwer verzieren. Dazu ein Schélchen japanische Sojasof3e.



MEDITERRANE ZUCCHINI

Zutaten

mittelgrof3e Zucchini
2 Knoblauchzehen
1 Zitrone

Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf}
Olivendl

eventuell Tiefkuhl-Krauter (8 Krauter)

Zubereitung

e Schneiden Sie die Zucchini in dicke Scheiben und in legen Sie diese in eine Schale.

¢ Die Zitrone auspressen und tber die Zucchini gief3en. Die Knoblauchzehen schélen und
pressen oder in kleine Wirfel schneiden und mit etwas Olivendl untermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

e Je nach Belieben Krauter dazugeben. Gut durchmischen und etwa 1 Stunde ziehen
lassen.

e Die Zucchinischeiben auf dem Grill oder in der Pfanne braten.



ITALIENISCHER GURKENSALAT

Zutaten

1 Salatgurke

2 grolRe Fleischtomaten

2 Frihlingszwiebeln
Pfeffer & Salz
ol

1 Basilikumstrauch

Zubereitung

e Schalen Sie die Salatgurke, schneiden Sie diese in dinne Scheiben, dann mit Salz
bestreuen und ca. eine halbe Stunde ziehen lassen.

e Die Flussigkeit von der Gurke abgiel3en. Gurke auf einer Platte auslegen.

e Tomaten achteln und um die Gurkenscheiben legen.

e Diuinne Zwiebelscheiben dartberlegen.

e Die Tomaten mit Pfeffer und Salz wiirzen. Uber das Ganze Ol gieBen und das gehackte

Basilikum daruber streuen.



GEBRATENER KNOBLAUCH - FENCHEL

Zutaten

1 Knolle Fenchel

1EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Putzen Sie die Fenchelknolle. Halbieren Sie die Fenchelknolle schneiden Sie diese in
feine Streifen. Das Fenchelgrin zur Seite legen.
e Fenchelstreifen in heiRem Olivendl mit der durchgedriickten Knoblauchzehe braten. Mit

Salz und Pfeffer wirzen und mit dem gehackten Blattgriin servieren.

Tipp: Schmeckt heil3, lauwarm, kalt und als Vorspeise aber auch zu Nudeln.



KARTOFFELSALAT MIT APFELN UND LINSEN

Zutaten

600 ml Gemusebrihe
1 kg Kartoffel
1509 Linsen

2 Apfel

1 Bund Lauchzwiebel
8 EL neutrales Ol

4 EL Apfelessig
1TL Zucker

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die Halfte der Gemusebriihe aufkochen und die Linsen dazugeben. Bei niedriger Hitze 25-
30 Minuten kochen lassen.

¢ Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden, anschlieRend in Salzwasser kochen.

e Die Linsen nun durch ein Sieb abgiel3en.

e Die Friihlingszwiebeln putzen, in diinne Ringe schneiden und in heiBem Ol glasig diinsten.

e Den Rest der Bruhe hinzugeben und aufkochen, dann den Essig unterriihren. Aufkochen
und vom Herd nehmen.

e Die Kartoffelscheiben hineingeben und die Linsen untermischen. Nun 30 Minuten ziehen
lassen.

e Den Apfel ungeschélt in diinne Scheiben schneiden und sofort mit den Kartoffeln und den

Linsen mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



MERCIMEK-KOFTESI

Mercimek Koftesi stammt aus der Tirkei und ist eine Vorspeise aus Linsen (Mercimek) in der

Form von langlichen Ballchen, die auf einem Salatblatt serviert und kurz vor dem Verzehr mit

Zitronensaft betraufelt werden.

Zutaten

1 Glas extra feine Weizengrutze (Bulgar)
1/2 Glas rote Linsen

2 Zwiebeln

4 Lauchzwiebeln

2 Handvoll glatte Petersilie

5EL Olivendl

2EL edelsufR3es Paprikapulver

1TL schwarzen Pfeffer

3TL Salz

2 EL Tomatenmark oder Paprikamark
1TL Korianderpulver

1EL frische oder getrocknete Minze

etwas Zitronensaft

Zubereitung

Kochen Sie die Linsen ca. 30 Minuten in einem sehr grof3en Topf. Achten Sie dabei, dass
das Wasser immer 2 Fingerbreit Uber den Linsen steht.

Nun gibt man den Bulgur dazu und vermischt beides sehr gut. Deckel drauf und Minuten
15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln klein schneiden und in einer Pfanne etwas
karamellisieren lassen.

Lauchzwiebeln und Petersilie auch klein schneiden und erst mal zur Seite stellen.

In einer kleinen Schussel das Ol mit dem Tomatenmark und den Gewiirzen gut verriihren.
Diese Mischung in die Linsen-Bulgur Masse gut einkneten.

Solange mit den Handen kneten, bis eine gleichmallige Masse entsteht.

Zuletzt die Zwiebeln, Lauchzwiebeln und Petersilie unterarbeiten.

Golfballgrof3e Kugeln formen und am besten auf Salatblatter dekorieren.



BUCHWEIZEN - MOHREN - BRATLINGE

Zutaten

1709 Buchweizen

2 Tassen  Wasser

300¢ Mohren

200 g Tofu, naturell

2 cl Tamari Sojasol3e

2TL Chilipulver

5 Koérner gemabhlenen Pfeffer
1509 gemahlenen Buchweizen
4 cl Tamari Sojasol3e

Olivenol zum Braten

Zubereitung

Buchweizen waschen. Diesen dann in 2 Tassen kochendes Wasser geben und aufkochen
lassen. Kurz nach dem aufkochen Hitze niedriger stellen.

Wenn das Wasser unterhalb der Buchweizenoberflache ist, die Hitze ausstellen. Den
Deckel auflegen und den Buchweizen 10-15 Minuten ausquellen lassen. Er wird nun
trocken und kornig.

Die Mohren fein raspeln. Den Tofu in kleine Sticke schneiden, mit 2 TL Chilipulver
bestreuen und mit 2 cl Tamari fur ca. 20 Minuten ruhen lassen.

20 Minuten voruber!? Nun pirieren.

Alle Zutaten (bis auf das Olivendl) miteinander vermengen, zu einem Braten formen,
eventuell noch ein wenig Tamari dartuberstreichen und fir ca. 10 Minuten stehen lassen.
Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen und in Ol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

braten.



FRUCHTIGER BOHNENSALAT MIT THYMIAN

Zutaten

1 Dose weil3e Bohnen

1 Apfel

1 Orange

1 m. grol3e rote Zwiebel

2 EL frischen oder gehackten Thymian
4 EL Keimdol oder Sonnenblumendl
11/2EL Weil3weinessig

3TL Senf

etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Die weillen Bohnen mit lauwarmem Wasser waschen, abtropfen lassen und in eine
Salatschissel geben.

e Den Apfel klein schneiden, die Orange filetieren und klein schneiden.

e Die rote Zwiebel in Wurfel schneiden und alles zusammen mit dem Thymian in die
Salatschissel geben und vermischen.

e Die Salatsol3e in einer separaten Schissel anrihren.

e Mit einem Schneebesen Ol, Essig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer glatten SoRe verriihren
und anschlie3end uber den Salat gie3en. Gut umriihren und danach 1 Stunde ziehen

lassen.



KARTOFFELSALAT

Zutaten

3 Kartoffeln (etwa 350 g)

1/2 Tasse = Gemdusebrihe

1 kleine Zwiebel

1/2 EL Margarine

4 EL Essig

1/3T Sojamilch oder Gemisebrihe
1-2TL Kimmel

Petersilie oder Schnittlauch (optional)
Pfeffer und Salz

Zubereitung

o Kartoffel mit der Schale kochen.

e Kartoffeln schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

e Sojamilch (oder Gemiusebrihe) und Essig mischen und mit dem Kimmel Gber die
Kartoffeln geben.

e Zwiebel schalen, fein wirfeln, mit der Margarine glasig dinsten.

e Mit der Gemusebriihe abléschen, tUber die Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Abkuhlen lassen, im Kuhlschrank mindestens eine Stunde ziehen lassen.

e Je nach personlichen Geschmack Petersilie oder Schnittlauchrélichen dariber geben.



AVOCADO RELISH

Die Avocadofrucht, eigentlich eine Beere, ist birnenférmig bis oval, je nach Art ist ihre ledrige
AulRenschale mittel- bis dunkelgrin (was ihr den Namen Alligatorbirne eingebracht hat); im
Inneren befindet sich ein Kern, der etwa golfballgrol3 wird. Das Fruchtfleisch ist griingelb bis
goldgelb und oxidiert zu einer dunklen Farbe, sobald es der Luft ausgesetzt ist — dies kann durch
schnelle Zugabe von Antioxidantien wie der in Zitronensaft enthaltenen Ascorbinsaure verhindert
werden. Bestimmte Sorten werden auch zu medizinischen Zwecken verwendet (zum Beispiel als
Bakterizid und gegen Durchfallerkrankungen, oder zur kontrollierten Gewichtszunahme durch

den hohen Fettgehalt von ca. 25 %).

Zutaten

2 reife Avocados

1 unbehandelte Zitrone oder Limette
1 Knoblauchzehe

150 g Cocktailtomaten

2 EL Olivendl

1/2 Bund glatte Petersilie oder Koriander

Meersalz und schwarzen Pfeffer

Zubereitung

e Die Zitronenschale in eine kleine Schissel reiben.

e Den Knoblauch schalen, pressen und zur Zitronenschale geben.

e Die Zitrone pressen und den Saft der Zitrone hinzufligen.

e Die Petersilie in feine Streifen hacken und ebenfalls hinzuftgen.

e Die Avocados schalen, in kleine Wiirfel schneiden und hinzuftigen.

¢ Die Tomaten in etwa gleich grol3e Wirfel schneiden und dazugeben.

e Etwas Olivendl dariber traufeln, alles gut vermischen und mit Meersalz und Pfeffer
abschmecken.

e Etwas ziehen lassen. Fertig!



LIBANESISCHE SPINAT - TEILCHEN

Zutaten

Fur den Teig:

500¢ Mehl

250 ml lauwarmes Wasser
100 ml ol

1TL Zucker

1TL Salz

1/2 Warfel frische Hefe

1 Pck. Trockenhefe

Fur die Fullung:

500 g Spinat

2 m. grol3e Zwiebeln

50 ml ol

1/2 TL Sumach (gibt es im tirkischen Laden oder online)
Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Geben Sie alle Zutaten fir den Teig in eine Schissel.

e Kneten Sie den Teig bis er schén geschmeidig wird. Geben Sie etwas Ol auf die
Oberflache des Teiges.

e Bedecken sie den Teig mit Frischhaltefolie und 1-2 dicken Handtiichern und stellen Sie
den Teig fur ca. 25 Minuten zur Seite.

e Bereiten Sie zwischendurch die Fullung vor, indem sie den frischen Spinat waschen und
klein schneiden.

e Die Zwiebeln ebenfalls klein schneiden und zum Spinat geben.



Streuen Sie Salz Gber den Spinat und kneten sie den Spinat mit den Zwiebeln so lange,
bis ein Saft entsteht.

Schitten Sie den Saft weg. Dann schmecken Sie mit Zitronensaft, Ol, Pfeffer, Salz und
Sumach ab und kneten noch etwas weiter.

Wenn Sie keinen Sumach haben, geht es auch ohne.

Rollen sie den Teig aus und stechen Sie Kreise aus, ungefahr so grol3 wie eine Untertasse.
Legen Sie die Spinatfullung in die Mitte jedes Teiges und driicken Sie diese etwas an. Den
Rand jeden Kreises an 3 Punkten in gleichem Abstand zwischen Daumen und Zeigefinger
fassen und zusammendricken, sodass eine Art Dreieck entsteht, und ein kleiner Rand
gebildet wird, aus dem die Fullung nicht auslaufen kann.

Legen Sie die Teilchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech und backen sie im

vorgeheizten Ofen bei 200°C 20-25 Minuten, bis sie goldbraun geworden sind.

Tipp: Sie kdnnen die Teilchen kalt essen oder Sie frieren sie auf Vorrat ein.



RADIESCHENSALAT

Zutaten

3 Bund Radieschen

1/2 EL Salz

1EL Zucker

4 EL Balsamico

1EL Sesamol

1EL Olivendl

1EL neutrales Ol

1/2 EL Sojasol3e

2 Friahlingszwiebeln

Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Die Radieschen waschen und gut abtrocknen.

Ca. 3 EL der zarten Innenblatter zurickbehalten, nochmals waschen und gut
trockentupfen.

Die Radieschen mit einem flachen Gegenstand leicht zerdriicken. Wenn die Radieschen
zu dick sind, schneiden Sie sie vorher leicht an.

Die Radieschen mit Salz und Zucker bestreuen und in einer Schissel gut vermischen. 30
Minuten marinieren lassen und anschliel3end abtropfen.

4 EL des Saftes auffangen. Diesen Saft mit Balsamico, SojasoRe, allen Olsorten und
Pfeffer vermischen.

Die Radieschen in der Vinaigrette mindestens 5 Minuten ziehen lassen. Inzwischen das
Radieschengriin fein hacken sowie die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden. Beides

unter die Radieschen mischen und servieren.



AROMATISCHE SPINATBALLCHEN

Zutaten

1 kg Blattspinat

2-4 Knoblauchzehen

1/2-1 frischer Peperone

5EL Olivendl

1 Spritzer  Zitronensatft

1 Zitrone zum Garnieren
Kristallsalz

Zubereitung

e Den Spinat waschen, nicht trocknen, sondern nass in einen Topf geben und mit etwas Salz
bestreuen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten zusammenfallen lassen. Mit kaltem
Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

e Schélen Sie den Knoblauch und hacken in klein.

e Peperone entkernen und sehr fein schneiden, beides mit Zitrone und Ol gut vermischen.

e Den ausgedriuckten Spinat (man kann ihn nach Belieben im Ganzen belassen oder grob
hacken) mit ein wenig Sof3e wirzen, zu Baéllchen formen und mit der restlichen Sol3e

begielien.



ZUCCHINIFRIKADELLEN

Zutaten

500 g kleine Zucchini

100 g Weizenvollkornmehl
6 Knoblauchzehen
1TL Krautermeersalz

2 EL Petersilie

Zubereitung

e Die Zucchini mit der Schale fein in eine grof3e Schissel raspeln, die restlichen Zutaten
dazugeben und gut durchriihren, bis alles gebunden ist.

e Ca. 10 Minuten quellen lassen.

e Ol leicht erhitzen und den Teig in kleinen Portionen ausbacken. Vorsicht beim Wenden

des Teiges, denn dieser ist ziemlich nass.

Tipp: Im Falle, dass der Teig zu weich geworden ist, kdnnen Sie noch ein in Soja-Milch
eingeweichtes, ausgedricktes Vollkornbrétchen hinzufiigen, die Frikadellen schmecken
dann lockerer. Sie kénnen die Frikadellen auch panieren oder in Sesamsaat walzen,

verbessert alles noch den Geschmack.



BIR

NEN-KASE-SALAT

Zutaten

3 grof3e Birnen

4-5 Scheiben normaler Wilmersburger (veganer Kase)
1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

1-2EL Trauben-Essig

1EL Rapsol

1TL Agavendicksaft

Nusse lhrer Wahl
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Birnen waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

Die K&sescheiben in kleine Rechtecke schneiden. Die Zwiebel und den Schnittlauch
jeweils fein hacken.

Fur das Dressing Zwiebeln, Essig, Ol und Schnittlauch mit dem Agavendicksaft
vermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Gut durchmischen und 20 Minuten
durchziehen lassen. Zum Anrichten etwas frischen Schnittlauch und Nisse ihrer Wahl

dariUber streuen.



GEFULLTE PFANNKUCHEN MIT SPINAT, LINSEN

UND QUINOA

Zutaten

2509 Mehl

500 mi Wasser

2509 Tiefgeklhlter Blattspinat

1 Zwiebel

6 gro3e Tomaten

100 g Quinoa

150 g rote Linsen

3-4 Wilmersburger Scheiben — Pilze

Krauter der Provence
Knoblauchgranulat
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fur die wirzigen Pfannkuchen Mehl mit Wasser, Krauter der Provence, Salz und
Knoblauchgranulat zu einem geschmeidigen Teig verrithren und in Ol ausbacken. Die
Pfannkuchen im Backofen warmhalten.

Fur die Fullung den Quinoa sowie die roten Linsen jeweils nach Packungsanleitung garen.
Die Zwiebel klein hacken und in Ol andiinsten.

Den Tiefkihl-Blattspinat mit ein paar EL Wasser hinzugeben und riihren bis der Spinat
zerfallen ist.

Tomaten in feine Wurfel schneiden, den Kéase in kleine Stucke schneiden.

Nun die Tomaten, Quinoa und Linsen zum Spinat geben und alles gut durchmischen.

Ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Abschlie3end den Kase untermischen.

Mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence nach Belieben abschmecken.

Zum Anrichten einige Loffel der Fillung auf einen Pfannkuchen geben und diesen

Aufrollen.



e Wer hierzu gerne einen kleinen Dip mag, kann z.B. etwas Alnatura Paprika-Nuss
Brotaufstrich mit einigen Essl6ffeln heil3em Wasser verrihren und dazu servieren. Fertig

sind die schnellen und gesunden Pfannkuchen.



SURKARTOFFEL-TORTILLA

Zutaten

6-8 vegane Weizentortillas
2 grol3e SuRkartoffeln

1 Limette

1 grol3e Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 kleine Aubergine

5-6 Okraschoten

1 Dose Kidneybohnen

1 kleiner Sojajoghurt
50¢g Pinienkerne

1 Bund frisches Koriandergrin

Agavendicksaft oder Ahornsirup

brauner Rohrzucker

Zubereitung

Die SufR3kartoffeln schalen, in kleine Stiicke schneiden und weichkochen.

Schneiden Sie die Zwiebeln und Paprika in Streifen. Zwiebel natirlich vorher schéalen.
Auberginen in kleine Scheiben und Okraschoten in Stlicke schneiden.

Koriandergriin fein hacken und die Limette auspressen.

Auberginen und Okraschoten in Olivendl fur 3-4 Minuten anbraten und zur Seite stellen.
Zwiebeln anbraten und Paprikastreifen hinzugeben und fur kurze Zeit mitbraten.
Auberginen und Okraschoten untermischen und alles mit 1-2 EL braunem Rohrzucker
mischen. Abschliel3end Kidneybohnen hinzugeben.

SuRkartoffelwasser abgief3en und mit dem Kartoffelstampfer purieren, Limettensaft und
ebenfalls brauner Zucker beigeben und alles vermischen.

Backofen auf 160° erhitzen. Weizenfladen fur einen kurzen Moment im Backofen

erwarmen.



Nun auf jeden Fladen 1-2 EL SuRkartoffelpiiree geben. Etwas Gemusemischung, 1 TL
Pinienkerne, 1 TL Agavendicksaft sowie etwas Sojajoghurt und frischen Koriander
dazugeben und alles mdglichst fest aufrollen. Das Ganze mit den Ubrigen Tortillafladen
wiederholen.

Aus den Rollen nun gleichgro3e Stiicke schneiden. Diese jeweils auf einem Teller

anordnen und servieren.



SOMMERROLLEN AN ERDNUSSDIP

Zutaten

1 Block Natur-Tofu

2 Karotten
1 Mango
1 Papaya
1/2 Gurke

1/2 Bund frischen Koriander
1/2 Bund frische Minze

24 Reisteigplatten — ergeben 3 Rollen pro Person
1-2 EL Erdnisse
509 Glasnudeln

Erdnussbutter

Sojasol3e

Kokosmilch

auf Wunsch zusatzlich vegane siuf3e Chili Sol3e

Zubereitung

e Die Glasnudeln nach Packungsanleitung kochen und in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden.

e Mango und Papaya schalen und jeweils in feine Streifen schneiden.

e Karotten und Gurke schalen und zusammen mit dem Tofu ebenfalls in dinne Streifen
schneiden.

e Minzblatter und Koriander waschen und klein hacken.

e Einen gro3en Topf mit Wasser erhitzen und vom Herd nehmen.

e Jeweils 2 Reisteigplatten fir ca. 20 Sekunden in das warme Wasser legen bis sie weich
und von papierartiger Konsistenz werden.

e Reisteigplatten aus dem Wasser herausnehmen, abtropfen lassen und genau
Ubereinanderlegen. Jetzt nach Belieben die klein geschnittenen Zutaten auf das untere
Ende legen, die Seiten einfalten und alles nun zu einer Rolle aufrollen. Dabei achten Sie
bitte, dass die Rolle schon fest gerollt wird, damit sie beim Schneiden nicht

auseinanderfallt.



Mit den restlichen Reisteigplatten ebenso verfahren.

Die Rollen dann in dicke Scheiben schneiden und in den Kihlschrank geben.

2 EL Erdnussbutter, 1-2 EL Sojasof3e sowie 2 EL Kokosmilch miteinander verrihren. Je
nach Konsistenz eventuell noch etwas Wasser hinzugeben. Die Erdnusse auf dem Dip
verteilen.

Nun die Sommerrollen-Stiicke zusammen mit dem Erdnussdip servieren. Hierzu schmeckt
auch ein suRRer Chili-Dip. Fertig ist ein frischer und gesunder Snack fur warme Sommer-

Abende, der jedoch auch als Vorspeise geeignet ist.



SOMMERSALAT MIT FRISCHEM SPARGEL

Zutaten

500¢ gruner Spargel

2 kleine Chicorée

2009 gemischter Pflicksalat oder Wildkrautersalat

1 Packchen frische Himbeeren
1/2 Bund frische Minze

150 g Walnusskerne
1/2 Glas Mango-Marillen Marmelade
1EL vegane Margarine

Zucker

Agavendicksaft

weil3er veganer Balsamico
Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zuerst den Spargel (muss nicht geschalt werden) bissfest garen und dannin 1-2 cm grol3e
Stlicke schneiden.

Den Chicoree waschen und in feine Streifen schneiden.

Den Pfliicksalat ebenso waschen und zerteilen.

Himbeeren vorsichtig waschen, Minzblatter abtrennen und kleinhacken.

Etwas vegane Margarine in einem kleinen Topf zerlassen und 2-3 EL Zucker sowie 2-3 EL
der Mango-Marillen Marmelade hinzugeben. Dann die Walnusskerne hinzugeben und
karamellisieren.

Fur das Dressing 1 EL der Mango-Marillen Marmelade, etwas weil3en Balsamico sowie
Olivendl mit Salz und Pfeffer mischen. Etwas Agavendicksaft hinzugeben, so dass das
Dressing leicht suf3 ist.

Alle Salat-Zutaten mit dem Dressing vermischen und je nach Wunsch mit einigen

Minzblattern dekorieren.



VEGANER KASE

Zutaten

1 Tasse Hefeflocken
1EL Weizenmehl
3 EL Maisstarke
1/2 Tasse Ol

3 Tassen Wasser

1/2 TL Knoblauch
1TL Senf

Zubereitung:

e Maisstarke, Hefeflocken und Weizenmehl in eine kalte Pfanne geben.
e Das Wasser unter standigem Ruhren hinzugeben.
e Stellen Sie die Pfanne auf den Herd und warten Sie bis unter standigem Rihren die Masse

cremig wird. Kurz aufkochen.

e Senf, Ol und Knoblauch daruntermischen.



WALDORFSALAT

Der Waldorfsalat wurde Ende des 19. Jahrhunderts in New York im Hotel Waldorf, dem Vorlaufer
des Hotels Waldorf-Astoria kreiert, allerdings noch ohne Walnisse. Heute gehort die Version mit

Walnissen zu den Klassikern der Salatkiiche.

Zutaten
509 gehackte Walnusse
509 kernlose Trauben

3 Stangen  Sellerie

4 El Naturjoghurt

3 Apfel

4 El vegane Mayonnaise
2 El Zitronensaft

Zubereitung

e Hacken Sie den Sellerie und die Apfel klein. Es empfiehlt sich die Apfel in Wiirfel zu
schneiden.

e Die Apfel in eine Schussel geben und den Zitronensaft dartiber geben.

e Anschlieend kommen der Sellerie, die Nisse, die Trauben, der Joghurt und die
Mayonnaise hinzu.

e Alles gut verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig!



VEGANER FLEISCHSALAT

Zutaten

2509 Rauchertofu

1509 Gewdrzgurken

3 EL Gurkenflussigkeit
2TL Zucker

3009 vegane Mayonnaise

Salz und Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung

e Den Rauchertofu und die Gewirzgurken in kleine, schmale Streifen schneiden und in eine
grol3e Schussel geben.

e Mayonnaise mit Gurkenflissigkeit glattriihren, abschmecke, in die Schissel hinzufligen
und mischen.

e Ca. 15 Minuten durchziehen lassen.



PHO

Zutaten
1 kleine Zwiebel, ungeschalt und geviertelt
6 Frihlingszwiebeln, fein geschnitten (weil3e sowie griine Teile)
2 Schalotten, ungeschalt und halbiert
8 Zehen Knoblauch, ungeschélt und halbiert
2 Stangen  Zimt
1 Stick Ingwer, grob geschnitten (ca. 3 - 4 cm)
2 Sternanis
4 Nelken
2 Liter Gemdusebrihe
3 EL Sojasauce
400 ¢ Reisnudeln
2009 Tofu, in Wirfel geschnitten
1 Tasse frische Sojasprossen
1 Tasse Chinakohl, in Streifen geschnitten
1 Limette, geviertelt
1 Handvoll Basilikum
Salz

Kochendes Wasser
Hoisin SolRe

Chilisauce (Sriracha)

Zubereitung

e Fir die Bruhe einen gro3en Topf ohne Fett bei mittlerer Hitze erhitzen.

e Zwiebel, Schalotten, Knoblauch, Ingwer, Zimtstangen, Sternanis und Nelken hinzugeben
und rdsten, bis die Zutaten leicht angeschmort sind.

e Anschlie3end die Gemusebrihe und die Sojasauce hinzugeben und zum Kochen bringen.

Abdecken und bei mittlerer Hitze fur 25 Minuten kocheln lassen.



Danach durch ein Sieb in einen sauberen Topf abgielen und nur die Brihe
weiterverwenden und zum Kochen bringen. Wenn es notwendig ist, die Brihe mit Salz
abschmecken.

Wahrend die Brihe kocht, werden die Reisnudeln vorbereitet. Diese in eine grof3e
Schussel geben, mit kochendem Wasser bedecken und 20 Minuten ziehen lassen (oder
wie auf der Nudelpackung angegeben zubereiten). Danach in einem Sieb abtropfen
lassen.

Den Tofu zur Briihe geben, bis dieser durchgewarmt ist. Die Reisnudeln in 4 - 6 Suppen-
Schisseln fillen.

Den Tofu aus der Brihe heben und gleichmalig auf die Schisseln verteilen.
Sojasprossen, Chinakohl, Limette und Frihlingszwiebeln auf die Schiisseln verteilen.

Je einen Teel6ffel Hoisin Sauce und etwas Chilisauce hinzufigen. Die Schusseln dann mit

der Brihe auffillen.



KURBISCREMESUPPE

Zutaten

2 Hokkaido Krbisse
800 g Mohren

2 mittelgrof3e Kartoffeln

1/4 Knolle  Sellerie

1 Ingwer, ca. 5-7 cm
2 kleine Chilischoten
1 Knoblauchzehe
1 mittelgrol3e Zwiebel
12L Gemdusebrihe
1 Dose Kokosmilch
1TL Currypulver
Salz und Pfeffer
Muskat
Ol

Zubereitung

e Entkernen Sie die Kiurbisse und Chilischoten.

e Mobhren, Kartoffeln, Ingwer, Zwiebeln, Sellerie und Knoblauch schélen. Alles in Wiirfel
schneiden und in einem groRen Topf in etwas Ol kurz anbraten.

e Mit Currypulver wiirzen und mit der Briihe abloschen. Bei leichter Hitze ca. 30 Minuten
kocheln lassen.

e Wenn das Gemuse weich ist, mit dem Zauberstab purieren. Im Falle, dass die Suppe zu
samig ist, noch etwas Gemiusebrihe dazugeben. Mit den Gewlrzen abschmecken und die
Kokosmilch unterrthren.

e Nochmals erhitzen und mit dem Purierstab purieren. Fertig!



KURBISSUPPE MIT INGWER UND KOKOS

Zutaten

600 g Hokkaido Kirbis

1 frischen Ingwer

1 Zwiebel

1 Dose ungesuf3te Kokosmilch
2TL rote Currypaste

500 mi Gemdusebrihe

1 Kartoffel

evtl. Kirbiskerne

evtl. Ingwer, in Scheiben geschnitten

Zubereitung

e Den Rahm der Kokosmilch im Topf erhitzen.

e Zwiebeln, Ingwer klein schneiden und mit der Currypaste in den Topf dazu geben.

e 3 -4 Minuten anschwitzen.

e Kdrbis in kleine Wirfel schneiden und mit den und Kartoffel zugeben und 3 Minuten
dinsten.

e Mit Kokosmilch und Gemusebriihe abloschen.

e Den gesamten Inhalt des Topfes nun ca. 30 Minuten weichkochen, anschliel3end purieren
und durch ein Sieb streichen. Servieren!

o Gerostete Kirbiskerne auf die Suppe und garniert mit einigen frittierten Ingwerscheiben.

Naturlich nur wer mag.



LINSEN-KARTOFFELEINTOPF

Zutaten

1 kg Kartoffeln

100g rote Linsen

2 Dosen Tomaten

2 Paprikaschoten
2 Zwiebeln

1 Zucchini

4 Karotten

4 Knoblauchzehen
500 mi Gemdusebrihe
509 Tomatenmark
20 ¢ Paprika - Creme

Apfel- oder Mirabellenessig
Paprikapulver, sufd oder scharf
Muskat, frisch gerieben

Olivenol

Schwarzer Pfeffer

Salz

Frische oder getrocknete Salatkrauter
Chili

Zucker

Zubereitung

e Bereiten Sie die Linsen nach deren Packungsanleitung zu und spilen Sie diese dann mit
kaltem Wasser ab.

e Schélen und achteln Sie die Kartoffeln.

e Die Karotten schélen und in ca. 1 cm dicke Stiicke schneiden.

e Die Zucchini und die Paprika ebenfalls in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden.

e Die Zwiebeln in dinne Ringe schneiden und den Knoblauch fein hacken.



Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen und alle Zutaten dazu geben. Mit Salz, einer
kleinen Prise Zucker und Pfeffer vermischen.

Ca. 4 Minuten anrdsten, dabei h&ufig umrihren.

Jetzt die Zutaten im Topf mit Gemusebriihe abléschen bis alle Zutaten gut bedeckt sind.
Alles ca. 10 - 15 Minuten kochen lassen. Die Kartoffeln sollen noch leicht bissfest sein.
Den Topf vom Herd nehmen, geben Sie die Linsen dazu dicken Sie alles mit Tomatenmark
und dem Paprikapulver an.

Essig dazu geben, mit Salz, Pfeffer und der Muskatnuss abschmecken. Durchaus kénnen
auch zusatzlich frische oder gefriergetrocknete Krauter dazu gegeben werden.

1 Stunde ziehen lassen und erneut erhitzen. Fertig!



TOMATENSUPPE

Zutaten

50¢ Reis, oder Nudeln
500 ml passierte Tomaten
100 ml Gemusebrihe

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 Schuss Reismilch oder Kokosmilch

etwas gehacktes Rosmarin oder Petersilie

Zubereitung

e Reis oder Nudeln in geniigend Wasser kochen.

e Die passierten Tomaten in einem gesonderten Topf zum Kochen bringen und die
Gemiusebrihe hinzufigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Zum Servieren in eine Schussel gief3en und Reis oder Nudeln zugeben.

e Je nach Geschmack mit Rosmarin oder Petersilie sowie einem Schuss Reis- oder

Kokosmilch anrichten.



WASSERMELONEN — GAZPACHO

Gazpacho ist eine spanische kalte Suppe aus ungekochtem Gemiise (heute auch mit Obst). Sie
stammt aus Andalusien. Die urspriingliche Suppe geht auf die Mauren zurtick und war eine weil3e
Knoblauchsuppe aus Gurken, Brot, Knoblauch, Olivendl, Essig, Salz und Wasser. Die Zutaten
wurden in einem Mdorser zerkleinert. Tomaten und Paprika wurden erst von Christoph Kolumbus

aus Amerika nach Europa gebracht und waren bis ins 18. Jahrhundert hinein nicht Bestandtell

dieser Suppe.
Zutaten
900 g Wassermelone
2 Tomaten
1 kleine rote Paprikaschote
1 kleine Zwiebel
100 ml Tomatensaft
2 EL Olivenol
1TL Granatapfelsirup
Salz
Pfeffer

Zubereitung

e Das Melonenfleisch der Schale enthnehmen, entkernen und in grobe Wirfel schneiden.
e Die Paprika und die Tomaten ebenfalls entkernen und in grobe Wirfel schneiden.

e Die Zwiebel fein wirfeln.

e Allesin ein Gefal3 geben und mit Olivenél und Tomatensaft purieren.

e Mit Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

e Die Masse durch ein nicht zu feinmaschiges Sieb passieren.

e Die Gazpacho fir 2 - 3 Stunden kaltstellen.

e Zum Servieren in Glaser giel3en!



KOKOSSUPPE MIT SURKARTOFFELN

SuRkartoffeln, die rotfleischigen Knollen, sind sowohl hinsichtlich der Kocheigenschaften als auch
ihres Aromas am besten geeignet. Die Knollen werden &hnlich wie Kartoffeln in gewaschenem
und gegebenenfalls geschéltem Zustand gekocht, gebacken, frittiert, Uberbacken oder gebraten.
Die ungeschélte Zubereitung im Mikrowellenherd ist ebenso méglich. Der Geschmack bleibt

dabei gut erhalten. Auch im Ofen kann sie mit Schale gegart werden.

Zutaten

1 SuRkartoffeln

2 Frahlingszwiebeln

10 Champignons

8 Kirschtomaten

300 ml vegane Gemdusebriihe
200 ml Kokosmilch

1/2 TL Zitronengras

1/2 TL Ingwer

1 Limette

etwas Salz

etwas Koriandergrin

Zubereitung

e Die SuRkartoffel schélen und klein schneiden.

e Die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, die Pilze und Tomaten halbieren.

e Die SuRRkartoffel in der heil3en Brihe 5 Minuten kochen.

e Kokosmilch, Zitronengras, Ingwer, 1 EL Limettensaft, die Tomaten und die Pilze
dazugeben und weitere 5 Minuten kdcheln.

e Die Fruhlingszwiebeln hinzugeben und kurz ziehen lassen.

e Mit Salz abschmecken und mit Koriander bestreuen.

¢ Kann nun auch auf Wunsch puriert werden.
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