77 VITAL REZEPTE

FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM




Das vorliegende Buch ist in vollem Umfang urheberrechtlich geschitzt. Der vollstandige sowie
der teilweise Nachdruck, die Verbreitung durch Fernsehen, Film, Rundfunk und Internet, durch
fotomechanische Wiedergabe, Datenverarbeitungssysteme und Tontrager jeder Art sind nur mit
schriftlicher Genehmigung des Herausgebers gestattet. Hinweis zur Form des Dokumentes
Leerzeilen und Umbriiche entstehen u. U. aufgrund der unterschiedlich genutzten Gerate wie
Tablett-PC, Smartphone, Minitablett, Kindle, iPad usw. Der Autor hat auf diese Tatsache keinen
Einfluss.

Haftungsausschluss

Die Inhalte des Dokumentes wurden nach bestem Gewissen des Herausgebers erstellt. Trotz
grofitmaoglicher Sorgfalt konnen Fehler nicht ausgeschlossen werden. Der Herausgeber
ubernimmt aber keine Gewéahr oder Haftung fir die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat der
enthaltenen Informationen und Inhalte. Der Leser/die Leserin ist fur sein/ihr Handeln selbst
verantwortlich. Es wird keine Haftung fur mégliche Schaden tibernommen, die direkt oder indirekt
mit der Verwendung dieses Buches entstehen. Alle Empfehlungen und Vorgehensweisen sind
nach bestem Wissen recherchiert. Jegliche Haftung ist somit ausgeschlossen. Dieses Buch
ersetzt auch keine professionelle Beratung!

Hinweis zu den vorgestellten Informationen

Dieses Informationsprodukt ist kein medizinisches Produkt. Es kann keinesfalls die Konsultation
eines Arztes ersetzen oder verzdgern. Wenn Sie der Meinung sind, dass Ihr Zustand es erfordert,
wenden Sie sich unverziglich an Ihren Arzt.

Impressum

Digital Information LLC

1621 Central Ave

Cheyenne, WY 82001

United States

Alle Angaben ohne Gewahr

Bildnachweis:

EBL2020 © envato.elements

INHALT

Linsen-KartoffeleiNtOP... ..o 5



QIO 4 E= U= 0 S U o LT PP PP PPPPPRPPPRTRTRPIN 6

Wassermelonen — GAazZPaACO.........uuuiiiiieii e e e e e e e e e e e e e e 7
Kokossuppe mit SUBKAIOTEIN .........veiiie et 8
1 =Yg Te T R o T =T BT 0T o] o= O EEPRRR 9
ROtE LINSEN-KOKOSSUPE ... .eieiiieeiitiett ettt ettt ettt e e s et e e e et e e e e e s anbneeeeeans 10
Feine INgWeEr - MONIEN = SUPPE ... ..o e ettt e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e s s aanreeaeeeeeaaeeeaeaaans 11
SchlesiSChe KartOffEISUPPE ... ... e 12
Mandel - BroKKOIi = SUPPE ..oeiiiie ettt e e e e e e e e e e e e e e e s s s b aeeeeeaaeeeeaaaans 13
SURKArtOffel-BaNaNEN SUPPE .. .ueiiiiiiiiiiee ettt e et e e e s e e e et e e e e et e e e e e e nnneeas 14
T SO (1o =T 4 ST U] ] 1SRRI 15
ChampPIgNONCIEMESUPPIE ....couitiieee e ittt e e ettt e e e et e e e et b e e e e e aasbe et e e e e asbb e e e e e eanbbe e e e e e asbneeeeeaannnneeas 16
0 T Tod TS0 o] o= 20 SRR 17
Orangen-KarottEN SUPPIE .......eeeiiiieeeiiiiiiittte ettt e e e e e e st e e e e e e e s e s e e e e e e e e e e e e s s nnnbnrrereeeeeens 18
15 Minuten - GEMUSE - NUAEI = SUPPE ..vveiiieiee ettt e e e e e e e e e e e e e 19
Afrikanischer ErdnUSSEINTOPT .........uiiiiiiiiii e e e 20
Cremige Rote Bete - MONIEN = SUPPE ....uuviiiiiiiieee e e ettt e e e e e s e st e e e e e e e e e e e s s esnnnnraeeeeaaeens 21
CUITY - INGWET = APTEI = SUPPE .ot e e e e anne s 22
KartoffelSUPPE MIt PIlZEN.........oo e e e e e e e e r e e e e e e e e e e aaan 23
Bananen - KOKOS - Chili - SUPPE........uiiiiieeii et e e 24
I 1Yo YU o o1 SRR 25
Zitronengras - KOKOSMIICH - SUPPE......eeiiii s 26
ZUCCHINT = KOKOS — SUPPE .oiiiiiiiiiiieieieitettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaeaeaeaaaeaeeees 27
Grief3SUPPE ML GEIMUSE ....oceiiiiiieee ettt ettt e et e e e e st et e e e e e b b et e e e e aabb et e e e e aabbn e e e e e e annnneeas 28
BLIL0 (U TS T o] o 1P UUPPPPRPPTRPRN: 29
T2V o 1= Lo o [0 FO TP RPP PRI 30
TOM KNA HEL SUPPIE ..ttt e s et e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e aeeee e e et ettt eee et eeeeeessssssssssnsnssesnnnnns 31
EiNtOpf NACH DAISCNET AN ... .t e et e e s e eeeeeans 32
o TSY=T 1S U o] o= O PRRPRR 33
TV Lo T T =T o U] o] o[ P PP PRSP PPPTPPPR 34
LT 0 0 [0S =TS ] o] o PSPPSR 35
HEIrZNAfte MINESIIONE .......eeeiiiiie ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ee s nnstrnaeeeeeaaeeeeeaanns 36
Vegane Tomaten-QUICNE .........c.uuuiiiiiiieee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnnnrnees 38
Cremiges Erdnusspfannchen mit GEMUSE UN SOJA ........cvveeieiiiiiiiieiiiiiiie e 40
VEQANE BratWUIST ....ceiiiiiii it e e e et e e e e e e e e e et e e e e e e e e e asa e e e e e e eeaatsnnaeeeas 42
[0S TS T [ T 43

R TS U] a1 (= TR 44



o (TSI =101 0 (=T UTT U T TR 45

ZItroneN-FENCNEIFRISOTO ......cciiiiiiie e s e e e s snaeeeas 46
Yol ] 01T 0] o] (8]0 4= Tox =T o1 TSP 47
(@4 o1 ol0] o I O T ¢ 1 = 20 SRR 48
HURNNEITIIKASSEE. ...ttt ettt et e e e e e e e et e e e e e e eeeeseasnnnssnneeeeeaaeeeeeannnns 50
(I 1T =T o] o] = 11 ] 0T T SRR 51
Paprika-MOrtadella ..........ooo i e e e s a e 52
Pizza Mit HEfESCNIMEIZ ...t e e e s snraeeeeeaa 53
e ST 0d ] = TSRS 55
(€270 U= 1= Vo (] 1= o R RP PP 56
e 1] =T 1= = o O EPRRRRR 57
FaN o [T (= 1= To [ 1= o PRSP 58
Russischer HacKfleISChIOPT .......cooi e 59
Tortellini mit Rauchertofu-Spinat-FUUNG ............ooeiiiiiieeee e 60
BUIGUICUITY ...ttt e e ettt e e e e bbbt e e e e bbb e e e e e e nbbe et e e e anbbe e e e e e annbneeeeeans 62
Y o] [ F= i aTU L0 1= (T T PSSRSO 63
Chinakohl-"HACK"-PTaNNE@.........cooiiiie et e e e s e e e e e e e e e s s nreeeeeeeeens 64
= Va0 | =] 1= 4 YU PSP EROUPRPPRPRRP 65
Spaghettini mit Kirschtomaten und BalSamIiCO ...........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiee e 66
(0] 10 1S L = TS Vo | = SRR 67
Spaghetti mit Zuckerschoten und KirSChtOMAtEN ..........oocuiiiiiiiiiiiiee e 68
Gefillte Paprikaschoten Mit GrUNKEIM ...........vvuiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeens 69
APTEIEROTKONT ...ttt e e et e e s e abb e e e e e b e e e e e e nnnes 70
FU | o L= o [T T=T 0] =T (o U ) SRR PP 71
AUDEIGINENSPAGNETLL....ceieiiiieii et e e e e e e et e e e s aabe e e e e e e e b n e e e e e e nnnees 72
BIUMENKONT QUT NUAEIN ... e e e e e e e e e 73
CUITY-NUAEIPTANNE ...t e et e e e et e e e e st e e e e e e nanneeeas 74
7= 1 a1 0 10T 1= o SRR 75
KartOffEIGUIASCR ...t e s e e e e st e e e s anrneeeeean 76
(=T (0] (=11 (o] KPR PPPPRPTR 77
Kichererbsen-Bohnen-EiNTOPT ... e e 78
(UL 011 = o o 11 | OO PRRRRR 79
SCRNEIZEI-PTANNE ... e e e e e e s r e e e e e e e e e e e s e nnnrrrreeeeeeaens 80
GEMUSE-PACIIA ...t e e e e e e e e e e s e e e e e e e aaeens 81
Spaghetti mit Knoblauch, Ol und PfeffersChote.............ccoveeeueviiiieeeeceeee e, 82

HOKKaIdo-KUIMIS LaSAQNe .....ccooe it e e 83



Chili-Spinat-RiSOO MIt ZItTONENGIAS .....ceiiiiiiiiiie it nane s 85

Pasta Bavette mit frischer Minze an ErbSENSORE .. ... 86
A ST (o T T PP OO PP OPPPRPRTPPPPPPP 87
TOTUSCRINIEZEL .. .o et e e 88

LINSEN-KARTOFFELEINTOPF

Zutaten
1 kg Kartoffeln
100 g rote Linsen

2 Dosen Tomaten



A B_AEFELDNDN

500 mi
509
209

Paprikaschoten

Zwiebeln

Zucchini

Karotten

Knoblauchzehen
Gemusebrihe

Tomatenmark

Paprika - Creme

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

Schwarzer Pfeffer

Salz

Frische oder getrocknete Salatkrauter
Chili

Zucker

Zubereitung

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

Schélen und achteln Sie die Kartoffeln.

Die Karotten schélen und in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden.

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

Die Zwiebeln in diinne 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 haufig umrihren.

Jetzt die Zutaten im Topf mit Gemusebrihe abloschen 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

509 Reis, oder Nudeln
500 ml passierte Tomaten



100 ml Gemdusebrihe
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
2 Schuss Reismilch oder Kokosmilch
etwas gehacktes Rosmarin oder Petersilie

Zubereitung

e Reis oder Nudeln in gentigend Wasser kochen.

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

e Zum Servieren in eine Schissel gieRen 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 Gemuse (heute auch mit Obst). Sie
stammt aus Andalusien. Die urspriingliche Suppe geht auf die Mauren zurlick 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 Olivendl

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 pirieren.

e Mit Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

e Die Masse durch ein nicht zu feinmaschiges Sieb passieren.

e Die Gazpacho fur 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 ungeschalte 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 Friahlingszwiebeln

10 Champignons

8 Kirschtomaten

300 ml vegane Gemdusebriihe
200 ml Kokosmilch

1/2 TL Zitronengras

1/2 TL Ingwer

1 Limette

etwas Salz
etwas Koriandergriin

Zubereitung

e Die SulRRkartoffel schalen und klein schneiden.

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

e Die SuRkartoffel in der heiRen Brihe 5 Minuten kochen.

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

e Die Frihlingszwiebeln hinzugeben und kurz ziehen lassen.

e Mit Salz abschmecken und mit Koriander bestreuen.

e Kann nun auch auf Wunsch puriert werden.

MANGO-MOHREN-SUPPE

Zutaten



600 g
2

2

1

1/2
1TL
2 EL

Mohren

reife Mangos
Schalotten
walnussgrol3er Ingwer
rote Chilischote
mildes Currypulver
neutrales Ol

3/4 Liter Gemusebrihe

200 g

ungesufte Kokosmilch
Salz und Pfeffer
etwas Limettensaft oder Zitronensaft

Zubereitung

Mohren waschen, schélen und in Scheiben schneiden.

Mangos schélen, vom Stein befreien. Einige schone Stiicke der Mango fur die Garnitur zur
Seite legen, den Rest wirfeln Sie bitte.

Schalotten und Ingwer schélen und klein wirfeln.

Chilischote aufschlitzen, Kerne und helle Zwischenwénde entfernen, Fruchtfleisch in feine
Ringe schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, M6hren, Schalotten, Ingwer und Curry andiinsten.

Mit der Brihe aufgiel3en, Mangowidrfel und Chiliringe zugeben. Zugedeckt ca. 15 Minuten
bei niedriger Hitze kécheln lassen.

Die Suppe purieren, Kokosmilch zugeben und nochmals erhitzen.

Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

In Suppentassen oder Suppentellern mit den zurtickgelegten Mangostticken garnieren und
servieren.

ROTE LINSEN-KOKOSSUPPE

Zutaten

Zwiebel



1 Knoblauchzehe
1 Stange Staudensellerie

1 rote Paprikaschote
1 groRRe Mohre
3cm Ingwerwurzel
2TL mildes Currypulver
17549 rote Linsen
700 ml Gemusebriihe
400 ml Kokosmilch
2 EL Limettensaft
Salz
Cayennepfeffer
Thai-Basilikum
Ol

Zubereitung

e Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und klein wirfeln.

e Paprika und Staudensellerie waschen und klein schneiden.

e Mohre und Ingwer schalen und warfeln.

e Ol im Topf erhitzen und Ingwer, Zwiebel, Knoblauch und das Currypulver darin etwa 1
Minute andunsten.

e Die Linsen in einem Sieb waschen, abtropfen lassen und mit Paprika, Sellerie und M6hre
zu Ingwer, Zwiebel, Knoblauch und das Currypulver in den Topf geben.

e Gemisebruhe und Kokosmilch dazu gie3en und aufkochen. Etwa 20-25 Minuten leicht
kdcheln lassen, bis die Linsen zerfallen und das Gemuse weich ist.

e Die Suppe nun purieren und durch ein Sieb fein passieren.

e Die Suppe mit Limettensaft, Salz und Cayennepfeffer wirzen und das fein geschnittene
Thai-Basilikum zugeben.

FEINE INGWER - MOHREN - SUPPE

Zutaten



7009 Mohren

2 mittelgrol3e Zwiebeln

2 EL Olivendl

3/4 Liter Wasser

1/4 Liter frisch gepressten Orangensaft
1TL frischen Ingwer

2TL vegane Gemdusebrihe

Glatte Petersilie

Geschrotetes Chili
1TL Currypulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Mohren und Zwiebeln schalen und wurfeln.

¢ Ein teeloffelgrol3es Stiick Ingwer ebenfalls von der Rinde befreien und fein hacken.

e Das Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen und die M6hren, die Zwiebeln und den frischen
Ingwer darin anbraten, dann 1 TL Currypulver hinzugeben.

e Das Wasser, den Orangensaft und die Gemusebrihe hinzugeben.

e Aufkochen und anschlie3end 15 Minuten zugedeckt kocheln lassen.

e Die Suppe nun fein purieren.

e Je nach Belieben Petersilie waschen und in feine Streifen schneiden. Zum Schluss die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken und mit der Petersilie bestreuen und
servieren.

SCHLESISCHE KARTOFFELSUPPE

Zutaten



500¢ Kartoffeln

500¢ Suppengemduse (Mdhren, Wurzelpetersilie, Porree, Sellerie)
1 Liter Gemdusebrihe
2 EL ol
1 Zwiebel
50 ml Soja - Creme
1 Bund glatte Petersilie
Salz und Pfeffer
Thymian
Majoran

Zubereitung

e Die Kartoffeln und das Suppengemise waschen, schadlen und klein schneiden.
Anschlie3end kurz anbraten, Gemusebriihe hinzugeben und ca. 20 - 30 Minuten garen.
Danach purieren.

e Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden.

e Ol erhitzten und die Zwiebel darin goldgelb diinsten.

e Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran wirzen. Die Zwiebel und die Sojacreme
unter die Suppe rahren.

e Die Suppe servieren und die Petersilie Uber die Suppe streuen.

MANDEL - BROKKOLI - SUPPE

Zutaten



50¢9 gemahlene Mandel

625 g Brokkoli
900 ml Gemusebrihe
300 ml Sojamilch

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

¢ Die Mandeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streuen.

e Im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten braunen. Etwas von den Mandeln fur die
Garnierung beiseitelegen.

e Die Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen.

e Die Brokkoli ca. 6-7 Minuten Gberkochendem Wasser dampfen.

e Die Mandeln, den Brokkoli, die Brihe und die Sojamilch in einen Topf geben und mit dem
Mixer purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach das Puree wieder erhitzen.
Sollte die Suppe zu séamig sein, kann noch Bruhe hinzugefliigt werden.

e In Suppenteller geben und mit den tbrigen Mandeln garnieren.

SURKARTOFFEL-BANANEN SUPPE



Der suf3liche Geschmack der SuRkartoffeln beruht auf inrem hohen Gehalt an Zucker. Dartber
hinaus enthéalt die Knolle vor allem die sogenannte Bataten- oder Suf3kartoffelstarke.

Zutaten

400 g SuRkartoffeln

400 g Karotten

1 Bund Lauchzwiebeln

750 ml Gemdusebrihe

3 Bananen

1EL geriebenen Ingwer

400 ml Kokosmilch

1EL Anissamen
Salz und Pfeffer
Chilipulver
Currypulver
etwas Ol

Garam masala
einige Stiele Minze

Zubereitung

e Die SuRkartoffeln vierteln und garen.

e Karotten raspeln und die Lauchzwiebeln klein schneiden.

¢ Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken und den Ingwer reiben.

e Die Minze kleinschneiden und die Anissamen mahlen oder morsern.

e Ol in einem Topf erhitzen, Karottenraspel und Lauchzwiebeln darin kurz andiinsten. Die
Gemiusebrihe dazugeben und 5 bis 10 Minuten kdcheln lassen.

e AnschlieRend die gegarten Suf3kartoffeln hauten, in Wirfel schneiden und mit den
Bananen, dem Ingwer und die gemahlenen Anissamen in den brutzelnden Topf dazu
geben.

e Alles noch mal kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und pirieren. Dabei gibt man
nach und nach die Kokosmilch dazu.

e Salz, Pfeffer, Chili, Curry und Garam Marsala wiirzen und gehackte Minze dazugegeben.

e Noch mal kurz aufkochen und vor dem Servieren mit gehackter Minze oder ganzen
Minzblattern garnieren.

BROKKOLICREMESUPPE



Zutaten

1 Brokkoli

4 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3-4 Tasse Gemdusebrihe

1/2 Tasse  Sojamilch

2 EL Margarine
Salz

Zubereitung

e Zwiebeln, Kartoffeln und Knoblauch schalen.

e Kartoffeln wurfeln, Zwiebel achteln und zusammen mit dem Knoblauch in einen Topf
geben. Mit Gemusebrihe bedecken.

¢ Im geschlossenen Topf 5 Minuten kochen.

e Wahrenddessen Brokkoliroschen abtrennen und die Stiele klein schneiden.

e Brokkoli dazugeben und weitere 15 Minuten kochen.

e Sojamilch und Margarine hinzugeben, purieren. Je nach gewinschter Konsistenz noch
etwas Gemusebrihe zugeben.

e Mit Salz abschmecken, noch einmal kurzaufkochen lassen.

CHAMPIGNONCREMESUPPE



Zutaten

150 g Champignons
1 kleine Zwiebel
1 kleine Kartoffel
1EL Margarine
1EL Mehl

11/2 Tasse Gemiusebriihe
1/2 Tasse  Sojamilch

2 EL Essig

1E Zitronensaft
Pfeffer
Petersilie

Zubereitung

e Haut von den Champignons abziehen, die Lamellen entfernen und in Scheiben
schneiden.

e Zwiebel schalen und wurfeln mit 2/3 der Margarine und den Champignons glasig dunsten.

e Mehl unterrthren.

e Kartoffel schalen, in sehr diinne Scheiben schneiden und dazugeben.

e Mit Essig und Gemiusebrihe abléschen.

e Nun Kochen, bis die Kartoffeln gar sind.

e Suppe purieren, Sojamilch und Zitronensaft zugeben und mit Pfeffer abschmecken.

e Vom Herd nehmen, restliche Margarine hinzugeben.

e Mit gehackter Petersilie bestreuen.

LAUCHSUPPE



Zutaten

1/2 Stange Lauch
2 EL Margarine

2 EL Weizenmehl
2 Tasse Gemdusebrihe
3-4 EL Sojamilch
1EL Zitronensaft

Zubereitung

e Wurzeln und auf3ere Blatter vom Lauch entfernen, griines Ende langs
einschneiden und grundlich waschen.

e Schneiden Sie den Lauch in Ringe und dunsten ihn in Margarine an.

e Mehl einrthren, bis es sich mit der Margarine verbunden hat.

e Gemisebrihe, Sojamilch und Zitronensaft zugeben, und nur kurz aufkochen.

ORANGEN-KAROTTEN SUPPE



Zutaten

2 Orangen

1 kg Karotten

45 g Butter

240 g Zwiebeln

2TL Zucker

1 Stange Zitronengras

1TL Currypulver

600 mi Gemdusebrihe

200 ml Orangensaft

200 mi Kokosmilch
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer
etwas Koriandergriin

Zubereitung

e Die Schale und die weil3e Haut der Orange komplett entfernen und in grobe Wirfel
schneiden.

e Mohren schalen in Scheiben schneiden. Danach die Zwiebel im grob schneiden! An der
Zitronengrasstange die aul3ersten Blatter entfernen und klein schneiden.

e Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin etwas anschwitzen.

e Den Zucker dazugeben und leicht karamellisieren.

e Zitronengras und Currypulver hinzugeben und kurz andinsten.

e Orangenfruchtfleisch und Karotten beimengen und mit der Briihe, dem Orangensaft und
der Kokosmilch abléschen.

e Ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen. Die Mohren sollten noch bissfest sein!

e Etwa 4 EL Mo6hren entnehmen und beiseitestellen, die Suppe weitere 15 Minuten kochen.

e Dann die Suppe purieren. Eventuell noch mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

e Nun die zuvor entnommenen Mohrenstickchen wieder dazu geben und in Tellern
anrichten. Nach Geschmack noch mit frisch gehacktem Koriandergriin garnieren!

15 MINUTEN - GEMUSE - NUDEL - SUPPE



Zutaten

1400 ml Gemisebouillon

100 g

AR RPN R

Nudeln

kleine Zwiebel

Mohren

Zucchini

gelbe Paprikaschote

reife Tomaten

etwas Pfeffer und Salz

etwas Schnittlauch, fein geschnitten
etwas Petersilie, fein geschnitten
etwas Ol

Zubereitung

In einem Topf etwas Ol erhitzen. Zwiebel schalen, klein schneiden und im heiBen Ol ca. 3
Minuten dunsten.

Gemusebrihe hineingiel3en und aufkochen lassen.

In der Zwischenzeit M6hren schalen, Zucchini waschen und beides in diinne Scheiben
schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Tomaten waschen, entstielen
und grob hacken.

Mohrenscheiben in die kochende Brihe geben und ca. 2 Minuten vorkochen, dann
Zucchini und Nudeln hinzugeben und alles ca. 8 - 10 Minuten bei mittlere Hitze bissfest
kochen.

Nach ca. 5 Minuten die Paprika- und Tomatenwdrfel hineingeben und mit Gewdrzen
abschmecken.

Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit fein gehacktem Schnittlauch und Petersilie
garnieren.

AFRIKANISCHER ERDNUSSEINTOPF



Zutaten

1/2 Weil3kohl

2 Mohre

2TL Cayennepfeffer
1TL Thymian

1/2 TL Paprikapulver
1EL Senf

1 kl. Dose Kidneybohnen
1 Dose Mais

1 Paprikaschote
4 EL Erdnussbutter
1 Pck. passierte Tomate
250 ml Gemusebriihe
1EL Kreuzkimmel
1 Zwiebel

etwas Mangosaft
etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Zwiebeln, Paprikaschote, Mohren und Kohl waschen, schélen und klein schneiden.

e WeilRkohl und Moéhren separat in Wasser vorkochen, anschlieend beiseitestellen.

e Unterdessen die Zwiebel- und Paprikastiicke in Ol anbraten. Kreuzkiimmel,
Cayennepfeffer und Senf dazugeben und kurz mitbraten.

e Passierte Tomaten und die Brihe hinzugeben und 5 Minuten kochen lassen.

e Thymian, Paprikapulver und Erdnussbutter hinzugeben. Gut durchrihren.

e Kidneybohnen und Mais abgiel3en, hinzugeben und nochmals kdcheln lassen.

e Mit Mangosaft, Salz und Pfeffer und eventuell noch etwas Cayennepfeffer abschmecken.

Tipp: Dazu Reis oder Nudeln reichen.

CREMIGE ROTE BETE - MOHREN - SUPPE



Zutaten

600 g Rote Bete, geschélt 400 g ca.
30049 Mohren

1 m. groRe weil3e Zwiebel

2 EL ol

1 Liter Gemusebrihe

5 Kartoffeln

1 Stick klein geschnittene Sellerie

Meerrettich, frisch oder aus dem Glas
WeilRen Pfeffer und Meersalz

Zubereitung

e Waschen Sie die Rote Bete und die M6hren und in kleine Stlicke schneiden.

e Die Kartoffeln schalen und wirfeln.

e Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

e Die Zwiebeln In Ol anbraten und etwas Sellerie dazu geben. Das klein geschnittene
Gemiuse hinzufiigen und anschwitzen.

e Das Ganze mit Gemusebriihe aufgie3en und kochen.

e Wer mochte, kann die Suppe purieren. Mit den Gewtirzen abschmecken.

e Mit Meerrettich vorsichtig abschmecken. Wer Meerrettich nicht mag, kann diesen natirlich
weglassen.

CURRY - INGWER - APFEL - SUPPE



Zutaten

500 ml naturtriben Apfelsaft
800 ml Kokosmilch

8 EL mildes Currypulver
10 cm Ingwer

2 grol3e Kartoffeln

3 EL Gemusebriihe

Zubereitung

e Apfelsaft und Kokosmilch in einem Topf aufkochen lassen.

e Das Currypulver und die Gemusebrihe hinzufigen und umrthren.

e Den Ingwer schéalen, durch eine Knoblauchpresse driicken und zur Suppe geben.
e Kartoffeln schalen, klein schneiden und ebenfalls zur Suppe geben.

e Sobald die Kartoffeln weichgekocht wurden, mit einem Pirierstabe purieren.

KARTOFFELSUPPE MIT PILZEN



Zutaten

1 kleine Zwiebel

2509 Kartoffeln

1TL Pflanzendl

250 ml Gemdusebrihe

100 g braune Champignons
Salz und Pfeffer
Muskat

Zubereitung

e Zwiebel und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und beides
darin glasig anschwitzen.

e Die Gemusebrihe hinzugeben und die Suppe zugedeckt ca. 15 Minuten kécheln lassen.
e Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

e Die Halfte der Suppe entnehmen, purieren und in den Topf zurlickgeben.

e Die Champignons in die Suppe geben und ca. 5 Minuten darin garen.

e Vor dem Servieren die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

BANANEN - KOKOS - CHILI - SUPPE



Zutaten

2 Friahlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
200 ml Kokosmilch
400 ml Gemdusebrihe
1 sehr reife Banane
2 Chilischoten
1EL Ol
Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung

e Frihlingszwiebel, Knoblauchzehe, Chilischoten (falls Ihnen zwei Chilischoten zu scharf
sind, nehmen sie entsprechend weniger) und die Banane in dunne feine Scheiben
schneiden.

e Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Frihlingszwiebel, Knoblauch und die Chilischoten
kurz anbraten.

e Mit Kokosmilch und Gemiusebrihe aufgiefl3en, die Suppe zum Kochen bringen und mit
Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken.

e Die Suppe 5 Minuten kécheln lassen. AnschlieRend die Banane dazugeben und die Suppe
purieren. Suppe noch mal kurz erhitzen und eventuell mit Bananenscheiben dekorieren.

LINSENSUPPE



Zutaten

100 g rote Linsen
5EL Tomatenmark
1 Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
700 ml Wasser
2TL instant Gemusebrihe
125¢ Rauchertofu
Olivenol
1EL Sojasol3e
Zitronensaft
etwas Currypulver
Kreuzkimmel

Pfeffer und Salz
Tabasco oder Chilipulver

Zubereitung

e Die Zwiebel klein schneiden und in einem Topf mit Olivendl leicht braun anbraten.

e Tomatenmark, klein geschnittenen Knoblauch und Linsen zugeben. Alles zusammen kurz
anbraten und mit dem Wasser abloschen.

e Mit etwas Curry, Kreuzkiimmel, Pfeffer und einem Schuss Zitronensaft abschmecken.
Vorsicht mit Kreuzkiimmel, dieser ist sehr intensiv!

e Mit Tabasco oder Chilipulver nach Geschmack scharfen. Wichtig: Geben Sie erst zum
Schluss Salz hinzu, da sonst die Linsen nicht weich werden.

¢ Alles aufkochen lassen und mit einem Purierstab purieren.

e 10-15 Minuten kdcheln lassen.

e Wahrenddessen den Ra&uchertofu in kleine Wurfel schneiden und zum Schluss
hinzugeben.

e Mit der Instant-Gemusebrihe und Sojasol3e abschmecken.

ZITRONENGRAS - KOKOSMILCH - SUPPE



Zutaten

1EL Pflanzendl

1 Liter Wasser

80¢ Kokosmilch - Pulver
2TL instant Gemusebrihe
1TL Kurkuma

1 Stuck Ingwer, daumengrof3
4 Stangel  Zitronengras

8 Minimaiskolben

1 Handvoll Zuckerschoten

3 Friahlingszwiebeln

einige Spritzer vom Limettensaft

Zubereitung

e Minimaiskolben waschen und dritteln.

e Die Zuckerschoten waschen und klein schneiden.

e Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

e Ingwer schalen und im Morser zerstol3en oder ganz klein hacken. Zitronengras waschen
und mit Mdrser aufschlagen oder mit einem Messergriff.

e Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise inkl. Ingwer darin kurz anbraten.

e Einige Spritzer Limettensaft hinzufigen und mit 800 ml Wasser abléschen. Kurz
aufkochen.

e Bouillonpulver und Kurkuma hinzufiigen und 5 Minuten kochen lassen.

e Kokosmilchpulver in restlichem Wasser auflésen und hinzugiel3en. Die Suppe 20 Minuten
bei niedriger Hitze kécheln lassen.

e Vor dem Servieren noch das Zitronengras entfernen, da sie zu zah sind.

ZUCCHINI - KOKOS — SUPPE



Zutaten

800 g Zucchini

1 Zwiebel

2 EL ol

2TL grine oder gelbe Currypaste
400 ml Gemusebrihe

400 ml ungesuf3te Kokosmilch

1/2 Orange (Zesten)

1 Bund Koriandergrin

4 Zweige Pfefferminze

2 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Zwiebeln klein wiirfeln und in heiBem Ol glasig anschwitzen.

e 2-4TL grune oder gelbe Currypaste, je nach gewlnschter Scharfe, dazugeben. Bei gelber
Currypaste wird die Suppe gelb anstatt griin!

e Zucchini unter Rihren und 3 Minuten mitbraten.

e Mit Gemusebrihe und Kokosmilch aufgieRen, zugedeckt aufkochen lassen, bei niedriger
Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

e Inzwischen Knoblauchzehe und Koriandergriin klein hacken und mit den Orangenzesten
und der gehackten Pfefferminze mischen.

e Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der Krautermischung
servieren.

GRIERSUPPE MIT GEMUSE



Zutaten

2 Karotte
1 Stick Sellerie
1 Stange Lauch
1EL Ol
2TL Gemdusebrihe
Salz und Pfeffer
Griel3 (je nach Belieben)

Zubereitung

e Zuerst die Karotten und den Sellerie schalen, putzen und fein hobeln.

e Den Lauch in kleine Streifen schneiden.

e Olin der Pfanne erhitzen und das Gemiise hinzugeben und leicht anrosten. AnschlieRend
den Gries hinzugeben (Menge je nach Belieben) und mitrosten.

e Mit ca. 3/4 | Wasser aufgief3en und mit Gemuseboullion, Salz und Pfeffer wirzen.

¢ Alles auf niedriger Stufe kocheln lassen, bis das Gemtise weich ist.

TOFU - SUPPE



Zutaten

15L Gemdusebrihe
100 g geraucherten Tofu
2 EL ol

2 Knoblauchzehen
2009 Karotten

1509 Champignons

1 Bund Frihlingszwiebel
3 EL WeilRwein

3 EL Sojasol3e

1 Messersp. gemahlenen Ingwer
1TL Agavensirup

1 Messersp. Chilipulver
1 Messersp. geriebene Zitronenschale

Zubereitung

e Erhitzen Sie das Ol und braten sie den Tofu braun an.

e Knoblauch klein hacken, zugeben und kurz mitbraten.

e Karotten (klein gewdirfelt), Champignons (sehr dinne Scheiben) und Frihlingszwiebeln
(diinne Ringe schneiden) hinzugeben und unter Rihren 2-3 Minuten anbraten.

e Gemise in die kochende Gemisebrihe geben.

¢ Mit Wein, Sojasol3e, Agavensirup und Gewurzen abschmecken.

GAZPACHO



Gazpacho ist eine spanische kalte Suppe aus ungekochtem Gemuse (heute auch mit Obst). Sie
stammt aus Andalusien. Die urspriingliche Suppe geht auf die Mauren zurlick 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

850 ml Tomatensaft

1/2 mittelgrofl3e Gurke
1/2 grune Paprikaschote
1/2 rote Paprikaschote
6 Scheiben veganes WeilRbrot
3 Tomaten

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

3 EL Weil3weinessig

1 rote Zwiebel

1/2 TL Zucker

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zwiebeln, Tomaten, Gurke, und Paprikaschoten fein hacken und mit einer Knoblauchzehe
in eine Schissel geben.

Tomatensaft, Zucker, Salz und Pfeffer sowie Essig und Ol hinzugeben. Gut verrihren und
kaltstellen.

Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

Das Weil3brot in ca. 1cm grol3e Wirfel schneiden.

Ol und die zweite Knoblauchzehe mischen und tiber das gewirfelte WeiRbrot traufeln.
Auf einem Backblech ca. 10 Minuten goldbraun backen. Hin und wieder wenden.

Tipp: Die kalte Suppe mit den Knoblauchcroutons servieren. Den Teller mit
Basilikumblattern dekorieren.

Tom KHA HET SUPPE



Die Tom Kha Hed Suppe ist eine thailandische Suppe.

Zutaten

150 g Champignons

150 g Austernpilze

4-5 Stangen Zitronengras
4 Friahlingszwiebeln

1 Limette

2 Dosen ungesuf3te Kokosmilch
250 ml Steinpilz-Hefebrihe

2 rote Chilischoten

1/2 Bund Korianderblatter
ca.10cm  Galgant-Wurzel (auch Thai-Ingwer genannt)
8-10 Kaffir-Limetten-Blatter
1TL brauner Zucker

Zubereitung

Erhitzen Sie die Steinpilz-Hefebrihe mit der Kokosmilch in einen grof3en Topf.

Schalen Sie den Galgant und schneiden Sie ihn in Scheiben.

Die Zitronengrasstangel der Lange nach mehrfach einschneiden, mit dem Messer etwas
plattdriicken und jeweils zu einem Knoten binden.

Alle 4-5 Zitronengrasstangel zusammen mit den Kaffir-Limetten-Blattern und den
Galgantscheiben in den Topf geben und fur 10-15 Minuten kdcheln lassen. Anschlie3end
die Suppe abseihen.

Wahrenddessen die Pilze in feine Scheiben schneiden.

Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

Chilischoten entkernen und in diinne Streifen schneiden.

Koriander waschen und die Blatter abzupfen, die Limette auspressen.

Nun die Pilze sowie die Halfte der Chilischoten und den Limettensaft zur Suppe
hinzuftgen.

Erneut einige Minuten kochen lassen, dann mit braunem Zucker abschmecken. Zum
Abschluss die Suppe in einen tiefen Teller geben und mit Frihlingszwiebelringen, dem
Koriander und den restlichen Chilistreifen anrichten. Fertig!

EINTOPF NACH BADISCHER ART



Zutaten

2 kg festkochende Kartoffeln
100 g Linsen
1 kg reife Tomaten
2 Paprika
2 mittelgrol3e Zwiebeln
1 Zucchini
3-4 Karotten
2 Zehen frischen Knoblauch
209 Tomatenmark
1 Bund Schnittlauch
vegane Instant-Gemusebruhe
Apfel-Essig

SuRes Paprika Pulver
ganze Muskatnuss
Olivenol

Schwarzer Pfeffer und Salz

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und achteln.

Die Karotten griindlich waschen oder schélen, dann in 1 cm lange Sticke schneiden.
Tomaten vom Strunk befreien und ebenfalls achteln.

Die Zucchini, Paprika und Karotten in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden sowie den Knoblauch hacken.

Alles in einen grol3en Topf oder eine Pfanne geben. 4 EL Olivendl, Salz, eine kleine Prise
Zucker und frisch gemahlener Pfeffer hinzugeben und vermischen. Fur 5 Minuten bei
maximaler Hitze anrdsten, dabei oft umrthren.

Die Linsen nach Packungsangabe zubereiten, in ein Sieb abgie3en und mit kaltem Wasser
grandlich durchspulen.

Jetzt so viel vegane Instant-Gemisebrihe zugeben, bis alles knapp von Flussigkeit
bedeckt ist. Je nach Dicke der Kartoffel-Stucke fur 10-15 Minuten auf mittlere Stufe kochen
lassen.

Wenn die Kartoffeln noch leicht bissfest sind, vom Herd nehmen.

Die Linsen zum Gemiuse geben, alles mit Tomatenmark andicken.

1 EL Apfel-Essig hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und sufRem Paprika Pulver abschmecken,
mit frisch geriebener Muskatnuss verfeinern. Nach Wunsch kénnen fein gehackte frische
Krauter dazu gegeben werden.

Wenn alles fur eine Stunde im geschlossenen Topf durchziehen kann, ist es natirlich Ideal
fur den Geschmack. Erneut erhitzen, etwas Schnittlauch dartiber geben und fertig!

ERBSENSUPPE



Zutaten

1EL ol

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

3 Knoblauchzehen

400 g getrocknete gelbe oder griine Schalerbsen
759 Perlgraupen

15TL Salz

1,751 Wasser

3 Karotten

3 Selleriestangen

3 Kartoffeln

3-4 EL gehackte frische Petersilie
Y5 TL getrocknetes Basilikum

¥ TL getrockneter Thymian

Y5 TL Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

e Olin einen groRen Suppentopf geben und bei mittlerer Temperatur erhitzen.

e Zwiebel klein wrfeln.

e Zwiebeln, Lorbeerblatt und Knoblauch 5 Minuten darin unter Riuhren anbraten, bis die
Zwiebel glasig ist.

e Die Erbsen, Perlgraupen, Salz und Wasser hinzufiigen und gut verrihren.

e Kurz aufkochen, die Temperatur verringern und 2 Stunden kdcheln lassen, dabei bitte
mehrmals umrthren.

e Wenn die 2 Stunden voruber sind, Karotten, Sellerie, Kartoffeln, Petersilie, Basilikum,
Thymian und Pfeffer hinzufiigen. 1 Stunde kécheln, bis die Erbsen und das Gemtuise weich
sind.

GRUNE GARTENSUPPE



Zutaten

1,41 Gemusebrihe

1 Zwiebel

1 Karotte

2 Selleriestangen

50¢g Langkornreis

100 g frischer Spinat

2 kleine Romana-Salatkdpfe

6-8 EL gehackte frische Petersilie
Salz und Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

e Zwiebeln klein hacken, Karotten und Sellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden.

e Gemusebrihe, Zwiebel, Karotte, Sellerie und Reis in einem grof3en Topf aufkochen und
30-35 Minuten abgedeckt kécheln.

e Unterdessen Salat klein zupfen und die Petersilie klein hacken.

e Spinat, Salat und Petersilie in einen separaten Topf geben. Mit Wasser bedecken und
einmal aufkochen, sofort abgie3en und in die Suppe geben die zuvor 30-35 Minuten
kochelte.

e Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Fein purieren.

e Etwas mehr Briihe in die Suppe geben, falls sie zu dickflissig ist. Sofort servieren oder
uber Nacht kaltstellen.

GEMUSESUPPE



1 mittelgrof3er Weil3kohl

1 Zwiebel

3 grol3e Karotten

3 gewidrfelte Selleriestangen

3 Tomaten

450 g tiefgefrorene oder frische griine Bohnen
2 Beutel Zwiebel Suppe

1,751 Wasser

Zubereitung
e Gemiusesorten klein schneiden.

e Alle Zutaten in einen grol3en Suppentopf geben, aufkochen lassen, Temperatur reduzieren
und ca. 30 Minuten kécheln bis das Gemise weichgekocht ist.

HERZHAFTE MINESTRONE



Minestrone ist eine gehaltvolle Gemusesuppe aus Italien. In der klassischen, norditalienischen
Variante besteht sie aus verschiedenen Gemusen wie Staudensellerie, Karotten, Lauch, Erbsen,
Tomaten und Kartoffeln, immer auch Wirsing und Bohnen (Borlotti).

Zutaten

11 Gemdusebrihe

2 Dosen gehackte Tomaten

1 grof3e Kartoffel

1 Zwiebel

2 Selleriestangen

2 Karotten

1 grolRer Weil3kohl

4 EL gehackte frische Petersilie
4 EL gehacktes frisches Basilikum
1 Dose Kidneybohnen

500 g tiefgefrorener Mais

1 grof3e Zucchini

500 g Sternchennudeln

Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

e Gemiusesorten waschen, bei Bedarf schalen und klein schneiden.

e Ineinem grof3en Suppentopf Gemusebrihe, Tomaten, Kartoffel, Zwiebel, Sellerie, Karotte,
Kohl und Krauter vermischen.

e Aufkochen, Hitze reduzieren und 15 Minuten kocheln.

e Mais, Bohnen, Zucchini und Nudeln einriihren und weitere 15 Minuten kécheln, bis das
Gemduse und die Nudeln gar sind.

e Mit Salz und Pfeffer wirzen.



VEGANE TOMATEN-QUICHE

Eine Quiche ist eine Spezialitat der franzésischen Kiche, die urspringlich aus dem Raum
Lothringen stammt und in der Zubereitung einer Tarte entspricht. Es handelt sich um einen in
einer runden, flachen Form gebackenen herzhaften Murbeteig mit einer wirzigen Fullung bzw.
Auflage. Die franzdsische Bezeichnung ,Quiche“ wurde um 1845 von dem elsassischen Wort
Kichel bzw. Kuechel abgeleitet, das dem hochdeutschen Wort ,Kuchen® entspricht. Quiches
werden in runden Tarte-Formen gebacken.

Zutaten

Fur den Teig

660 g Weizen- oder Vollkorbmehl
3009 Margarine

160 ml Wasser

1TL Meersalz

Fur die Fullung

800 g Seidentofu

800 ¢ Cherrytomaten

4 EL Olivendl

4 EL Speisestarke

2TL Meersalz

2TL Kurkuma

2 Prisen frisch geriebenen Muskat
2TL frischen Thymian
2TL frischen Oregano
2EL frischen Schnittlauch
6 EL frischen Basilikum

etwas frisch gemahlenen Pfeffer

Zubereitung

e Firden Quiche-Teig alle Teigzutaten zu einem glatten Teig verarbeiten und abgedeckt 30
Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

e Nun die die Tomaten fir die FlUllung waschen, gut abtrocknen, halbieren und
beiseitestellen.

e Den Seidentofu mit dem Ol, der Speisestérke, Salz und den Gewiirzen zu einer cremigen
Masse purieren.

e Die frischen Krauter waschen, trocken, fein hacken und in die Fullung einrihren.

e Den Teig auf einem grof3em Stiick Backpapier auf die Grof3e lhrer Quiche-Form + Rand
ausrollen und mit dem Backpapier in die Quiche-Form gleiten lassen.



Den Teig an die Form andricken und den Rand ebenfalls fest andrticken.

Bei 200°C Ober-/Unterhitze 10 Minuten vorbacken. Anschlie3end die Fullung auf dem Teig
verteilen und die Fillung mit den halbierten Tomaten mit der Hautseite nach unten belegen
(so weicht das Wasser der Tomaten die Quiche nicht auf).

Die Quiche bei 200°C fur weitere 20 Minuten backen und anschlielend die Temperatur
auf 175°C reduzieren und die Quiche weitere 15 Minuten fertigbacken.

Tipp: Die Quiche vor dem Anschneiden ca. 10 Minuten ruhen lassen und dann servieren.
Dazu passt ein kleiner bunter Salat.



CREMIGES ERDNUSSPFANNCHEN MIT GEMUSE
UND SOJA

Zutate

n

3/4 Tasse  Sojagranulat
nach Bedarf Gemiusebriihe, heild, zum Einweichen
1 m. gro3e Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/2 Mohre

1/2 Zucchini

1 Dose Mais

100 ml kraftige Gemusebrihe
150 ml Sojamilch

3 EL Sojasol3e

3EL Erdnussbutter

1EL Petersilie

etwas Chilipulver

etwas Pfeffer

eventuell Currypulver

eventuell Paprikapulver

etwas Pflanzendl, zum Anbraten
eventuell Mehl, zum Andicken

Zubereitung

Geben Sie das Sojagranulat in eine Schussel.

Gemiusebrihe zum Kochen bringen und tber das Granulat giel3en und gut aufquellen
konnen. Es sollte nicht im trockenen liegen Mindestens.

5 Minuten aufquellen lassen. Danach ordentlich ausdriicken und eventuell mit etwas Salz
oder Bruhe nachwirzen.

Pflanzendl in der Pfanne erhitzen und das Granulat hinzugeben. Den besten Geschmack
erzielen Sie, wenn Sie das Granulat gut schmoren lassen, bis es angebraunt und knusprig
ist.

Danach gewirfelte Zwiebeln, Mdhren und die zerdriickte Knoblauchzehe dazugeben und
ebenfalls leicht anbraunen.

Nun kommen die gewurfelten Zucchini und der Mais dazu.

Das Ganze mit einem Gemisch aus der Sojamilch, der kraftigen Gemisebrihe und
Sojasol3e abléschen.

Die Erdnussbutter, sowie Pfeffer und Chilipulver hinzuftigen.

Deckel drauf und alles leicht kécheln lassen, bis die Zucchini gar ist. Wenn es zu dick
geworden ist, etwas Sojamilch oder Wasser nachgiel3en.

Zum Schluss noch mal abschmecken. Die Sol3e sollte cremig und mit einer guten Scharfe
sein.



e Wenn Sie mogen etwas Briihe, Salz, Chilipulver oder Pfeffer nachgeben.

Dazu schmeckt Reis. Wer mag, kann auch andere Beilagen wahlen.



VEGANE BRATWURST

Zutaten

600 g Seitanmehl
60 g Hefeflocken
2TL Knoblauchpulver oder Knoblauchgranulat
4 Msp. Kreuzkiimmel
8TL Paprikapulver
4 Msp. Pfeffer

6 TL Salz

4 Prisen Zucker

4TL Zwiebelpulver
12 EL ol

2TL Senf

8 EL Sojasol3e

12 EL Tomatenmark
700 mi Wasser

Zubereitung

e In eine Schissel Seitanmehl, Hefeflocken, Knoblauch, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz,
Pfeffer und Zwiebelpulver geben

e In einer zweiten Schiissel Ol, Senf, SojasoRRe, Tomatenmark und Wasser geben.

e Die Zutaten in jeder Schissel gut miteinander vermischen.

e Die flussigen Zutaten zu den trockenen Zutaten schitten und alles gut miteinander
verkneten.

e Formen Sie nun 10-12 Wirste von ca. 2 cm Durchmesser. Die Wirste jeweils erst in
Backpapier wickeln und dann fest in Alufolie.

e Im Ofen bei 180°C 50 Minuten backen, anschlieRend den Ofen ausschalten und die
Wiirste noch 15 Minuten im Ofen lassen.

e Danach aus dem Ofen nehmen und sofort auswickeln.

Tipp: Die Wurste schmecken kalt, warm, gebraten oder gegrillt und in Suppen geschnitten.



LASAGNE

Nach einer weniger verbreiteten Theorie soll es einen englischen Ursprung fur das Gericht geben:

Im For

me of Cury, einer Rezeptesammlung der Kéche am Hofe Konig Richards II. von England

aus dem 14. Jahrhundert, wird das Gericht ,loseyns” (ausgesprochen ,lasan®) beschrieben, das
ebenfalls geschichtete und mit Kase Gberbackene Nudelplatten beinhaltet.

Zutaten

400 g geschalte Tomate
100 g Tomatentofu

1TL instant Gemusebrihe
1/4 TL Salz

1/4 TL Zucker

1/4 TL Paprikapulver

1/4 TL Pfeffer

350 ml Tomatensole
250 g Lasagneplatten
1/2 EL Hefeflocken

1EL Mehl

1/2 EL Margarine

1/4 TL Salz

1/2 TL Senf

75 ml Wasser

Zubereitung

Zerdrucken Sie in einer Schussel die geschélten Tomaten und den Tomatentofu mit der
Gabel.

Gemdusebrihe, Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker hinzugeben und umrthren.

In einer feuerfesten Form etwas Ol geben, die erste Schicht Lasagneblatter und dann
abwechselnd Sof3e und Nudeln schichten.

Ist die Sol3e aufgebraucht, einfach mit der fertigen Sol3e aus dem Glas weiter schichten.
Zuletzt eine Schicht Lasagneblatter auflegen.

Zubereitung des Kases:

In einen Topf Hefe, Mehl, Margarine, Salz, Senf und Wasser geben und unter Ruhren
erhitzen, bis sich ein heller "Schmelzkése" gebildet hat.

Vom Herd nehmen und Uber die Lasagne geben.

Nun die Lasagne 30 Minuten bei 200°C auf der unteren Schiene ohne Deckel backen.



HIRSE-RUHREI

Hirse ist eine Sammelbezeichnung fur klein fruchtiges Spelzgetreide mit 10—12 Gattungen. Sie
gehoren zur Familie der Su3graser (Poaceae). Hirse ist das mineralstoffreichste Getreide. In
Hirse sind Fluor, Schwefel, Phosphor, Magnesium, Kalium und besonders viel Silizium
(Kieselsaure) und Eisen enthalten. Im Handel Ublich ist die von Schalen befreite Goldhirse. Es
gibt daneben die ungeschélte Braunhirse, in der die meisten an den Schalen haftenden
Mineralstoffe und Spurenelemente erhalten sind. Mdglicherweise ist jedoch der Blausauregehalt
besonders bei roher Hirse nicht ganz unbedenklich.

Zutaten

1 Zwiebeln

250 g Tofu

1/2 Paprikaschote
2 Champignons

Salz und Pfeffer

Kurkuma oder Currypulver
TiefkUhlkrauter

etwas Pflanzenol

Zubereitung

e Etwas Pflanzendl in eine Pfanne geben und erhitzen.

e Wahrend die Pfanne heild wird, den Tofu mit der Hand hineinbréseln (nicht zu klein).

e Den Tofu nun etwas anbraten, bis er goldgelb ist.

e In der Zwischenzeit die Paprika, die Champignons und die Zwiebel klein schneiden.

e Nun den Tofu mit Kurkuma wtrzen. Dadurch erhalt er seine riihreidhnliche Farbe.

e Das Gemiuse hinzufiigen und etwas mitbraten.

e Nun mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschlieBend die Tiefkuhlkrauter (z. B. Schnittlauch
und Petersilie) untermischen.

Tipp: Anstatt Kurkuma kann man auch Currypulver nehmen.



HIRSE - PFANNE

Zutaten

100 g Hirse

1 Chilischote
1TL Dillspitzen

1/2 TL Kurkuma

1/4 TL Muskat

2 Zehen Knoblauch
Ca.1TL klein geschnittenen Ingwer
1/2 TL Kurkuma

2 kleine Zwiebeln
1/2 kleine Zucchini

1/2 Stange Lauch (ohne die Zwiebelknolle)
1/4 Tasse Sojasol3e
11/2EL Sesamdl

1/2 TL schwarzen frischen Pfeffer
3 kleine braune Champignons
11/2 kleine M6hren

nach Bedarf Wasser

Zubereitung

Die Hirse in ein Sieb geben und gut mit heiRem Wasser spulen. Danach in eine
beschichtete Pfanne geben und mit reichlich Wasser bedecken.

Die Hirse so lange kochen lassen, bis kaum noch Flissigkeit vorhanden ist.

In der Zwischenzeit die MOhren und Zucchini raspein.

Champignons putzen und klein schneiden.

Das Stick Ingwer, Chilischoten, Knoblauch, Lauch und die geschélten Zwiebeln ganz fein
schneiden.

Die Gewdrze in eine Tasse geben und gut mischen.

Wiederholt etwa 2 Tassen Wasser zu der Hirse geben, dann das Gemuse unterriihren und
etwa die Halfte der Gewirzmischung untermengen.

Das Sesamdl und die SojasofRe hinzufiigen und verrihren. Dann den Rest der
Wiurzmischung hinzugeben und abermals gut umrthren.

Es sollte noch geniigend Flissigkeit in der Pfanne sein, ansonsten eventuell mehr Wasser
hinzufligen und bei leicht gedffnetem Deckel ca. 20 bis 25 Minuten auf kleiner Flamme
garen.

Tipp: Die Hirse nun sofort servieren oder zu Bratlingen formen und goldgelb anbraten.



ZITRONEN-FENCHEL-RISOTTO

Risotto (der oder das) ist ein norditalienisches Breigericht aus Reis, das in vielen Variationen
zubereitet wird.

Zutaten

100 g Risotto

1/2 Knolle  groRRe Fenchel

1/2 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

75 ml WeilRwein

0,35 Liter ~ Gemusebrihe

1EL Olivendl

1/2 Bio Zitrone, abgeriebene Schale und Saft davon
1EL Kapern

1/2 TL gehauftes weilles Mandelmus
1/2 EL Hefeflocken

1/2 Hand Basilikum

etwas Pfeffer
etwas Salz

Zubereitung

Die Zwiebel und den Fenchel in kleine Wirfel schneiden. Dabei das Fenchelgrun fur spater
zur Seite legen.

Zwiebeln und Fenchel zusammen im Olivendl etwas anbraten. Dazu kommt der Risotto-
Reis, bis er glasig ist.

Mit dem Weil3wein abldschen und einkochen.

Den gepressten oder ganz klein geschnittenen Knoblauch dazugeben.

Gemiusebrihe in langsam dazu giel3en und unter Ruhren einkochen lassen, dann wieder
Brihe und erneut rihrend einkochen lassen. Etwa in der Halfte der Menge der
Gemdusebrihe kommen die Kapern hinzu.

Zum Ende der Garzeit das Mandelmus und die Hefeflocken einrtihren.

Wenn das Risotto beinahe fertig ist, geben Sie bitte den Abrieb der ganzen Zitrone, das
Fenchelgrin und das Basilikum hinzu.

Schmecken Sie nun mit Pfeffer, Zitronensaft und etwas Salz ab. Fertig!



SONNENBLUMENCREME

Zutaten

2509 Sonnenblumenkerne
500 ml Wasser

6 EL Soja - Milch

1EL Zitronensaft

1TL Salz

Zubereitung

e Sonnenblumenkerne Uber Nacht im Wasser einweichen.
e Uberschissiges Wasser abgieRRen.
e Sojamilch, Zitronensaft und Salz dazugeben und alles fein pirieren.



CHILI cON CARNE

Chili con Carne, kurz auch nur Chili genannt, ist die Bezeichnung eines scharfen Gerichtes, das
seinen Ursprung im Suden der Vereinigten Staaten hat. Irrtimlich wird es immer wieder der
mexikanischen Kiche, anstatt der Tex-Mex-Kiiche zugeschrieben. Dies mag auch mit der
Neufestlegung der Studgrenze der USA im Vertrag von Guadalupe Hidalgo 1848 zu Ungunsten
Mexikos zusammenhangen. Wie bei zahlreichen anderen Gerichten wird auch im Fall von Chili
con Carne uber die urspriingliche Herkunft, die richtigen Zutaten und die Schreibweise gestritten.

Zutaten

904g Sojagranulat

100 g Grinkern - Schrot

1/2 Liter Gemdusebrihe

1 rote Paprikaschote

1 m. gro3e Zucchini

1 grol3e Zwiebel

1 kl. Dose geschalte Tomaten

2 kl. Dose  Kidneybohnen

1 kl. Dose Mais

5 kleine rote Chilischoten

1 Packung passierte Tomaten

2 EL feines Meersalz

1EL Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Paprikapulver, rosenscharf
1 Prise Zucker

1 Prise Tomatensalz

2 EL getrocknetes Basilikum

nach Bedarf Chilipulver
etwas Ol zum Anbraten
etwas Tomatenmark

Zubereitung

e Sojagranulat und Griunkernschrot jeweils in aufgekochter Gemuisebrihe einweichen und
ca. 20 Minuten quellen lassen.

e Wairfeln Sie die Zwiebeln und schneiden Sie die Paprika und die Zucchini in schrage
Streifen.

¢ Die roten Chilischoten fein hacken und die geschélten Tomaten klein schneiden.

e Nun Ol in einer groRen Pfanne oder einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig dunsten. Die Zucchini und Paprika hinzugeben und ca. 5 Minuten andinsten, dann
das abgetropfte Sojagranulat und Grinkernschrot hineingeben und etwa 5-6 Minuten unter
Ruhren mitbraten.



¢ Klein geschnittene Tomaten und den Tomatensaft aus der Dose, passierte Tomaten sowie
Chilis hineingeben.

e Anschliel3end die Kidneybohnen und den Mais abtropfen lassen und ebenfalls mit in die
Pfanne geben.

e Nun alles aufkochen lassen und mit den Gewilrzen, den Krautern, Zucker und
Tomatenmark abschmecken. Erneut aufkochen und nochmals abschmecken.

Tipp: Servieren dieses Gericht mit gerdstetem Brot.



HUHNERFRIKASSEE

Zutaten
1 Beutel Reis (eventuell Wildreismischung)
50¢g mittel oder feines Soja - Geschnetzeltes
100 g tiefgekuhlte oder frische Erbsen
1 Glas Spargel
1/2 Schale frische Champignons
250 ml Gemdusebrihe
250 ml Sojamilch
1EL Mehl
1 Zwiebel
etwas Wasser
etwas Ol

etwas Salz und Pfeffer
nach Bedarf Krauter nach Wahl
Soja - Sahne oder Weil3wein

Zubereitung

Zuerst den Reis aufsetzen und nach Packungsanweisung zubereiten.

Schélen und warfeln Sie die Zwiebel.

Putzen Sie die Pilze.

Den Spargel abgieRen und in ca. 1 cm lange Stiicke schneiden.

Das Sojageschnetzelte nach Packungsanleitung in der Brihe einweichen und
anschlieRend abtropfen lassen.

Die Zwiebeln in etwas Ol glasig anschwitzen. Mit der Briihe aufgieRen. Sobald es kocht,
geben Sie die Erbsen und die frischen Pilze hinzu.

Ca. 10-15 Minuten auf mittlerer Stufe kdcheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Nun Spargel,
die Sojamilch und das abgetropfte Sojageschnetzelte hinzugeben.

Das Mehl in einem Glas mit etwas Wasser anrihren. Dann langsam unter das kochende
Gemduse geben, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist und noch ca. eine Minute
kocheln lassen.

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Krautern nach Wahl, Sojasahne und/ oder Wei3wein
abschmecken.

Tipp: Nun das Frikassee mit den Beilagen anrichten und servieren.



LINSENBRATLINGE

Zutaten

200¢g Linsen

100 g Zwiebeln

100 g Lauch

100 g Karotten

100 g Champignons
4 EL Mehl

1TL Curry

etwas Salz und Pfeffer
etwas Krauter nach Wahl
Olivendl zum Braten
Chilipulver

Zubereitung

Die Linsen Uber Nacht einweichen.

Zwiebeln, Lauch, Karotten, Pilze und Krauter grob schneiden und mit den Linsen (das
Wasser abschitten), Salz, Pfeffer, Curry, Chili pirieren. Dann das Mehl hinzuftigen.

Die Masse ist nun ziemlich klebrig.

Formen Sie jetzt mit einem Essloffel kleine Bratlinge und backen sie diese in Olivendl.



PAPRIKA-MORTADELLA

Zutaten

200¢g Gluten

4 EL Hefeflocken/ Edelhefeflocken
2 EL instant Gemisebrihe

1EL Knoblauchgranulat

1 mittlere Paprikaschote

1 kleine Zwiebel

1EL Mehl

250 ml Wasser

30 ml neutrales Ol

Zubereitung

e Waschen und entkernen Sie die Paprikaschoten und schélen Sie die Zwiebeln schélen.
Anschliel3end beides wurfeln.

e Uber die gewiirfelten Zutaten das Mehl geben und dieses einriihren. Das Mehl bindet die
Flassigkeit.

¢ Nun geben Sie das Glutenmehl hinzu und rihren es gut unter.

o Jetzt die Gewirze unterrihren. Halten Sie bitte die Reihenfolge ein, da die Mortadella
sonst ungleichmallig gewurzt wird.

e Machen Sie in die Mischung eine kleine Mulde. In diese Mulde geben Sie nun das Wasser
und das Ol hinein und mischen alles gut durch. Damit es sich besser mischen lasst, diirfen
Sie auch gerne erst einmal die halbe Menge Wasser hinzugeben.

¢ Den fertigen Mortadellateig jetzt in Backpapier und anschlief3end in Alufolie einrollen.

e Die Rolle nur noch 1 Stunde dampfen. Danach den Topf ausmachen und kalt werden
lassen.



PizzA MIT HEFESCHMELZ

Zutaten
200¢g Dinkelmehl
1/2 Pck. frische Hefe
100 ml lauwarmes Wasser
2 EL Olivenol
1 Prise Zucker
4 EL Hefeflocken/ Edelhefeflocken
2 EL vegane Margarine
3TL Weizenmehl
150 ml lauwarmes Wasser
1TL Senf
100 ml Tomatensol3e
1 halbe rote Paprika
2 kleine Zwiebeln
Rosmarin
Oregano
Knoblauchol

einige milde eingelegte Pfefferschoten
einige entsteinte Oliven
etwas Salz

Zubereitung Pizzateig

e Geben Sie bitte 200 g Mehl in eine Schiissel. Formen Sie eine kleine Mulde, in der Sie die
Hefe broéseln und geben eine Prise Zucker dazu.

e Mit 100 ml lauwarmem Wasser vermengen, etwas Salz und 2 EL Ol dazugeben.

e Je nach Geschmack und Wunsch, noch getrockneten Oregano hineingeben.

e Den Teig gut durchkneten und anschliel3end mit einem sauberen Kichentuch abdecken
und an einem warmen Platz 30 Minuten gehen lassen.

e In der Zwischenzeit die Paprikahalfte waschen, putzen und in dinne Streifen schneiden.
Die Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Ringe schneiden. Pfefferschoten aus dem
Glas nehmen, den Strunk entfernen und in Scheiben schneiden. Oliven aus dem Glas
nehmen und abtropfen lassen.

e Den Pizzateig nochmals gut durchkneten, dinn ausrollen und mit der Tomatensolie
bestreichen. Mit dem Gemuse belegen.

Zubereitung Hefeschmelz

e Schmelzen Sie in einem kleinen Topf die Margarine und rihren Sie mit einem
Schneebesen 3 TL Mehl ein. Anschliel3end mit 150 ml Wasser aufgiel3en.



Die Hefeflocken, 1 TL Salz und etwas Senf hinzu. (Vorsicht, den der Senf soll Geschmack
geben, aber nicht dominieren). Unter Ruhren kurz aufkochen lassen, dann mit einem Loffel
Uber die Pizza trépfeln.

Nach Geschmack noch etwas Oregano uber der Pizza verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad bis zum gewtinschten Braunungsgrad backen.

Tipp: Durchaus kdnnen Sie die Pizza je nach Geschmack auch mit jedem andern Gemise
belegen.



FRISCHKASE

Zutaten

500 ml ungesuf3te Sojamilch
1/2 Zitrone, den Saft davon
10g Kokosfett

10g Sonnenblumendl

1/2 TL Salz

1 Kaffeefilter

Zubereitung

e Erhitzen Sie die Sojamilch. Sobald sie anfangt zu kochen, den Herd abschalten.

e Pressen Sie die halbe Zitrone aus und geben Sie den Saft gleichmaRig in die Sojamilch.
Die Sojamilch flockt nun aus.

e Ruhren Sie bitte weiter, bis sich keine neuen Flocken mehr bilden. Dann den Topf von der
Platte nehmen und rund 15 Minuten auskihlen lassen.

e Das Gemisch durch einen Kaffeefilter abgief3en und den Inhalt des Filters in eine Schissel
fullen. Es sollten ca. 200 bis 230 g sein, die sich im Filter befinden. Eventuell wieder etwas
von der abgetropften Flussigkeit unterriihren, wenn es fir lhren Geschmack zu fest
geworden ist.

e Kokosfett und Ol ebenso unterriihren und den Frischkase mit Salz abschmecken.

Tipp: Der vegane Frischkase kann nach Belieben mit frischen oder getrockneten Krautern
und Gewdrzen verfeinert werden.



GEMUSEFRIKADELLEN

Zutaten

1/2 Knolle Sellerie

1/2 Kohlrabi

1 Mohre

1 rote Paprikaschote
50¢g Leinsamen

1EL Senf

1EL Hefeflocken

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Das Gemuse klein raspeln, den Leinsamen, Hefeflocken und Senf hinzugeben, mit Pfeffer
und Salz abschmecken und 2 Stunden ziehen lassen.
Danach zu kleinen Frikadellen formen und, damit die fester sind, den Gemusesaft ein

wenig auspressen.

Erhitzen Sie nun etwas Ol in einer Pfanne und braten die Frikadellen darin von beiden
Seiten in ca. 15 Minuten



FRIKADELLEN

Zutaten

500¢ Tofu

1 rote Zwiebel

1 weil3e Zwiebel
1209 Semmelbrosel
2 EL Senf

1 Bund glatte Petersilie
8 Cornichons
1EL Sojamehl

Olivendl, zum Braten
Salz und Pfeffer
Gewiirze, nach Belieben
Instant Gemisebriihe

Zubereitung

e Zunéchst den Tofu in einer Schiissel ordentlich mit den Handen zerdricken.

e Nun die Zwiebeln, geschélt und geviertelt, zusammen mit den Gurken und der Petersilie
in den Kuchenmixer geben und klein hackseln.

e Den Zwiebelmix nun zu dem Tofu gegeben. Hinzu kommt nun der Senf, die Semmelbrdsel,
das Sojamehl und all Gewtiirze. Nehmen Sie hierzu alle Gewdurze, die lhnen schmecken.
Zu empfehlen sind: Chilipulver, Salz, schwarzen Pfeffer aus der Miuhle, Koriander,
Kurkuma, Sojasol3e, Oregano und eventuell auch etwas Gemiusebrihe.

e Mit den Handen ordentlich durchmengen, bis ein schoner Teig entstanden ist.

e Mit der Hilfe eines Teel6ffels kleine Ballchen formen und diese dann ca. 10 Minuten
rundum braun braten.

Tipp: Die Frikadellen schmecken kalt und warm und sind bei jeder Party willkommen.



ANDERE FRIKADELLEN

Zutaten

100 g Sojagranulat

2 Zwiebeln

2 EL Petersilie

1TL mittelscharfer Senf

7 EL Semmelbrésel

3TL gehauft Sojamehl

2TL edelsulRes Paprikapulver
2 Zehen Knoblauch

2EL Sojasol3e

Ol zum Braten
Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Samtliche Zutaten gut durchkneten.
e Kraftig mit Salz und Gewirzen nach Bedarf abschmecken.
e MittelgroRe Frikadellen formen und in einer Pfanne in etwas Ol goldbraun braten.



RUSSISCHER HACKFLEISCHTOPF

Zutaten

150 g

2 Stangen
2 grolRe

1 Liter
SEL

1EL

1TL

1TL

1TL

250 mi

Zubereitung

e Das Sojageschnetzelte nach Packungsanweisung zubereiten.
e In der Zwischenzeit den Lauch in Streifen schneiden und die Zwiebeln wirfeln.
e Braten Sie die Zwiebeln in Ol an und fiigen Sie das Sojageschnetzelte hinzu.

e Den Lauch mit dem Tomatenmark, der Brihe, dem Senf und den Gewirzen zum
Sojageschnetzelten hinzugeben. Ca. 15 Minuten kdcheln lassen und dabei mehrfach

feines Sojagranulat (Sojageschnetzeltes)
Lauch

Zwiebeln

Gemdusebrihe
Tomatenmark
mittelscharfer Senf

Salz

Zucker

edelsufes Paprikapulver
Sojasahne

eventuell Harissa

Pfeffer

rahren.

e Abschlie3end die Sojasahne unterriihren. Fur etwas mehr Scharfe fiigen Sie noch etwas

Harissa hinzu.



TORTELLINI MIT RAUCHERTOFU-SPINAT-FULLUNG

Zutaten

Zutaten fur den Teig:

200 ¢ Hartweizengriel
1 Tasse Weizenmehl
1 Tasse kaltes Wasser

etwas Salz

Zutaten fur die Fullung:

175¢ Rauchertofu
100 g tiefgekuhlter Blattspinat
1 Zehe Knoblauch

etwas Basilikum, frisch oder tiefgekihlt
etwas Salz

etwas Wasser

nach Bedarf Paniermenhl

Zubereitung des Teiges

Hartweizengriel3, Mehl, Wasser und Salz per Hand miteinander verkneten, bis ein fester,
maglichst nicht mehr klebriger Teig entstanden ist.

Sollte der Teig zu Kklebrig sein, fligen Sie bitte etwas mehr Mehl hinzu, oder Wasser, falls
er zu trocken ist.

Den fertigen Teig in Frischhaltefolie wickeln und fur ca. 30 Minuten in den Kihlschrank
legen.

Zubereitung der Fullung

Den etwas zerkleinerten Rauchertofu, den aufgetauten Spinat, die Knoblauchzehe und die
Gewdrze in eine hohe Schissel geben und mit einem Mixer zerkleinern.

Anschlie3end mit Paniermehl fir eine nach Belieben feste Konsistenz sorgen.

Nehmen Sie nun den Teig aus dem Kuhischrank und legen ihn auf einer bemehlten
Arbeitsflache diinn aus.

Aus dem Teig Kreise mit einem Durchmesser von ca. 5 cm ausstechen, z.B. mit einem
Trinkglas.

Falls die Teigkreise noch nicht diinn genug sind, diese mit der Hand noch ein bisschen
vergrofRern.

In die Mitte jedes Kreises eine etwa haselnussgrofRe Menge der Fullung legen und den
Rand mit etwas Wasser befeuchten.



Nun wird der Teigkreis zu Tortellini geformt: Zunachst faltet man den Kreis tber die Fullung
hinweg zu einem Halbkreis und drlckt dabei die Rander gut an. Die Fillung sollte nun
komplett eingeschlossen sein.

Den gefullten Halbkreis bringt man anschlieRend in Mondform, das geht zum Beispiel ganz
gut, indem man ihn um den eigenen Finger herum faltet; noch in diesem Arbeitsschritt
werden dann die beiden Enden aneinandergedriickt, sodass die Tortellini in der typischen
Form bleiben.

Die Tortellini durfen vor dem Kochen nicht aufeinanderliegen, da sie sonst eventuell
aneinanderkleben.

Die Tortellini in kochendem Salzwasser etwa 5-8 Minuten kochen.

Tipp: Kann man auch mit Vollkornmehl zubereiten.



BULGURCURRY

Bulgur ist ein vorgekochter (hydrothermisch vorbehandelter) Weizen. Er wird hauptsachlich aus
Hartweizen hergestellt und ist ein Hauptnahrungsmittel in der Turkei und im Vorderen Orient.
Bulgur kann z. B. wie Reis mit verschiedenem Gemuse gekocht werden. Auch kann er &hnlich
wie der Couscous in Nordafrika, gedampft oder nach Einweichen ohne Kochen, als Taboulé oder
als Kisir (Bulgursalat) verzehrt werden. Bulgur ist ebenfalls eine wichtige Zutat fur das Gericht
Cig Kofte, das insbesondere im Sudosten der Turkei verbreitet ist.

Zutaten

1 Paket grober Bulgur

1 Dose Kokosmilch
4 Kartoffeln

1 Dose Kichererbsen
1 Zwiebel

Currypulver

eventuell Currypaste
eventuell Knoblauch
eventuell Champignons

Zubereitung

e Bulgur wie auf der Packung beschrieben kochen.

e Kartoffeln schalen und kochen. Wenn der Bulgur und die Kartoffeln weich sind beides
abgiel3en.

e In einer Pfanne die Zwiebeln und eventuell Knoblauch etwas anschwitzen. Falls Sie
Champignons verwenden mochten, diese auch ein bisschen mit anbraten.

e Dann Kichererbsen, Kartoffeln (in Scheiben oder Wirfel geschnitten) mit dazugeben,
verrihren und dann mit der Kokosmilch abléschen.

e Viel Currypulver und eventuell Currypaste hinzugeben, bis es eine angenehme gelbe
Farbe annimmt.

e Nun ca. 20 Minuten kocheln lassen.



SPINATNUDELTEIG

Zutaten

200¢g Weizenmehl, Typ 1050
200 g Hartweizengriel3

200 g tiefgekuhlter Blattspinat
3 EL Olivendl

1TL Meersalz

80 ml Wasser

Zubereitung

e Den aufgetauten und gut getrockneten Blattspinat zusammen mit dem Salz sehr fein
plrieren.

e Das Mehl mit dem Hartweizengriel3 vermischen. In die Mitte eine Mulde driicken und das
Spinatpiiree und das Ol hineingeben. Mit dem Wasser gut verkneten, bis ein glatter Teig
entstanden ist.

e Den Teig nun in Frischhaltefolie gewickelt 1 Stunde in den Kuhlschrank legen.

e Der Teig kann nach Belieben zu Tagliatelle, Ravioli, usw. verarbeitet werden.



CHINAKOHL-"HACK"-PFANNE

Zutaten
125¢g Sojagranulat
1 Kopf Chinakohl, in Streifen geschnitten
2 mittlere Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
200 ml Sojasahne oder anderen pflanzlichen Sahneersatz
nach Bedarf kochendes Wasser
Pflanzendl
Salz und Pfeffer
Sojasol3e

Zubereitung

e Bestreuen Sie das Sojagranulat mit Salz, begiel3en Sie es dann mit reichlich kochendem
Wasser und lassen Sie es ca. 1/2 Stunde ziehen. Es sollte dann sehr weich sein.

e AnschlieRend gut ausdriicken und in einer groBen Pfanne in heiBem Ol anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und eventuell mit Sojasol3e wirzen.

e Schélen Sie die Zwiebel und den Knoblauch und wirfeln Sie beides klein.

e Die klein gewurfelten Zwiebeln hinzugeben und mitschmoren lassen, bis sie glasig sind.
Dann den ebenfalls klein gewtrfelten Knoblauch hinzugeben und fir ca. 1 - 2 Minuten
weiterschmoren.

e Den in Streifen geschnittenen Chinakohl hinzugeben, Deckel auf die Pfanne und ca. 5 -
10 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Zum Schluss die Sahne hinzugeben, noch einmal
erhitzen und abschmecken. Fertig!



LANDLEBERWURST

Zutaten

200¢g kleine braune Linsen

1/2 Stange klein gehackten Lauch

2509 Sonnenblumenkerne

1 Stangel  Rosmarin

3 EL Mandelmus

1 Schuss  Disteldl

1-2TL Majoran, getrocknet

1 Zitrone, abgeriebene Schale davon

1 Schuss  Apfeldicksaft
nach Bedarf Hefeflocken
etwas Krautersalz
etwas Pfeffer
etwas Muskat

Zubereitung

e Kochen Sie die Linsen und den Lauch ca. 25 Minuten in Wasser (das Wasser sollte die
Linsen knapp bedecken). Anschlie3end abkihlen lassen und purieren.

e Die Sonnenblumenkerne ohne Fett leicht rosten und mit dem Rosmarin sehr fein mahlen.

e Mandelmus mit etwas Wasser glattrihren, die restlichen Zutaten unter das Mandelmus
rihren, gut vermischen und je nach Bedarf Hefeflocken dazu mischen.



SPAGHETTINI MIT KIRSCHTOMATEN UND
BALSAMICO

Aceto Balsamico oder Balsamessig ist ein Essig aus der italienischen Provinz Modena oder
der Region Emilia-Romagna. Er zeichnet sich durch eine dunkelbraune Farbe und einen
sufRsauren Geschmack aus. Er wird ohne Balsampflanzen hergestellt, der Name verweist auf den
wohlriechenden Charakter (Balsam bedeutet ,Wohlgeruch®) dieses Essigs. Bei Balsamessig ist
zwischen dem nach althergebrachter Art hergestellten ,Aceto Balsamico Tradizionale di Modena“
und dem Massenprodukt ,Aceto Balsamico di Modena“ zu unterscheiden.

Zutaten

400 g dinne Spaghetti, (Spaghettini)
8 EL Olivendl

2 getrocknete kleine Chilischoten
15 Blatter  Basilikum

2 EL Balsamico

25 Kirschtomaten

Zucker

Krauter der Provence

etwas Salz und Pfeffer
Parmesan, so viel sie wollen

Zubereitung

e Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne.

¢ Die Kirschtomaten halbieren und im Olivenél anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Chili
darlber zerbrdseln und 1 gute Prise Zucker dazugeben.

e Den Balsamico und die Krauter der Provence hinzugeben.

e Die Pfanne zudecken und bei kleiner Hitze etwas kocheln lassen.

e Sobald die Tomaten weich sind, zerdriicken Sie diese bitte leicht mit der Gabel.

e Die Spaghettini nach Packungsanweisung bissfest kochen und abgief3en. Sofort mit den
geschmorten Tomaten vermengen, das Basilikum in feine Streifen schneiden und dartber
streuen.

Tipp: Frisch geriebenen Parmesan driber.



ROHKOST-LASAGNE

Nach einer weniger verbreiteten Theorie soll es einen englischen Ursprung fiir die Lasagne
geben: Im Forme of Cury, einer Rezeptesammlung der Kéche am Hofe Kdnig Richards Il. von
England aus dem 14. Jahrhundert, wird das Gericht ,loseyns“ (ausgesprochen ,lasan®)
beschrieben, das ebenfalls geschichtete und mit Kase tiberbackene Nudelplatten beinhaltet.

Zutaten

2 kleine Knollensellerie

2 kleine Rote Bete

2 EL Apfelessig

2 mittlere Mohren

18 getrocknete Tomaten

2 EL Haselnlsse

4 EL Olivenol

2 Handvoll Pinienkerne

15TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 Handvoll Basilikum
2 Handvoll Sonnenblumenkerne
2 Handvoll Kdurbiskerne

2 Msp. Chilipulver

15TL Salz

2 kleine Knoblauchzehen
Wasser

Zubereitung

e Die Rote Bete in feine Scheiben schneiden und mit Apfelessig Ubergief3en und stehen
lassen.

e Fir das rote Pesto die getrockneten Tomaten fein schneiden.

e Die Pinienkerne, 1 EL Olivendl, Chilipulver und etwas Wasser zu den getrockneten
Tomaten geben und mit dem Stabmixer purieren.

e Fir das grune Pesto die Basilikumblatter, die Haselntisse und die Knoblauchzehe fein
schneiden. Die Sonnenblumen- und Kuirbiskerne, 1 EL Olivendl, Salz und schwarzen
Pfeffer sowie etwas Wasser dazugeben. Das griine Pesto durch mehr Wasserzugabe
fliussiger machen als das rote Pesto.

e Die M6hren und den Sellerie in sehr feine Scheiben schneiden.

e Jetzt etwas von dem griinen Pesto auf die Teller geben und in der Flache verteilen. Darauf
in Schichten das Gemuse und immer wieder zwischen die Gemuseschichten abwechselnd
das rote und grine Pesto verteilen.

e Falls Sie die Rohkost-Lasagne als Vorspeise machen wollen, dann reicht die angegebene
Menge flur 4-6 Personen.



SPAGHETTI MIT ZUCKERSCHOTEN UND
KIRSCHTOMATEN

Zutaten

400 g Spaghetti

260 g Zuckerschoten

20 kleine Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

4 grof3e frische Chilischoten
4 Lauchzwiebeln

Olivenol zum Braten

Zubereitung

e Zuckerschoten ggf. abfadeln.

e Lauchzwiebeln in dinne Ringe schneiden, Knoblauch schalen und klein hacken,
Chilischoten halbieren, entkernen und quer in ganz dinne Streifen schneiden,
Kirschtomaten halbieren.

e Nun kochen Sie die Nudeln in Salzwasser al dente.

e Wahrenddessen die Zuckerschoten in reichlich Olivendl leicht anbraten, dann die
restlichen Zutaten zugeben und nur noch gut erhitzen.

e Die gekochten Spaghetti untermischen und servieren.



GEFULLTE PAPRIKASCHOTEN MIT GRUNKERN

Grunkern (auch ,Badischer Reis" genannt) ist das Korn des Dinkels, das halbreif geerntet und
unmittelbar darauf kiinstlich getrocknet wird. Urspringlich wurde der Dinkel als Reaktion auf
Schlechtwetterperioden, welche die Ernte vernichteten, vor der Reife (in der sogenannten
»1eigreife“ mit ca. 50 % Kornfeuchte) geerntet. Da die getrockneten Kerne — mit Wasser gekocht
- wohlschmeckend waren, entwickelte sich die Tradition, einen Teil des Dinkels bereits als griines
Korn zu ernten.

Zutaten

3 Paprikaschoten

150 g Griunkern

320 ml Gemdusebrihe

3 mittlere Zwiebeln

3EL Tomatenmark
Salz und Pfeffer

200 ml passierte Tomaten
Basilikum
Paprikapulver
Harissa

Zubereitung

e Heizen Sie den Backofen auf 170 Grad vor.

e Die Paprikaschoten "képfen" und aushéhlen. Den Deckel bitte aufheben.

e Den grinen Stiel aus dem Deckel herausschneiden, so dass aus dem Deckel ein Kranz
wird.

e Geben Sie den Grinkern in einen Topf, gieBen heilde Gemusebrihe Uber ihn und lassen
alles 5 Minuten bei schwacher Hitze und stadndigem Ruhren quellen.

e Den Grunkern mit Tomatenmark und den Gewlrzen kraftig abschmecken. Die
Zwiebelringe zum Schluss unterheben. Von der Herdplatte nehmen.

e Die passierten Tomaten mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken und in eine
Auflaufform giel3en.

e Die Paprikaschoten mit der Grinkernmasse flllen, Kranzdeckel oben drauflegen und in
die Tomatensol3e setzen.

e Alles in den Ofen schieben und ca. 20 - 25 Minuten backen.

e Falls der Paprikakranz zu braun werden sollte, einfach Alufolie driiberlegen.

Tipp: Dieses Rezept eignet sich auch hervorragend als Beilage.



APFEL-ROTKOHL

Zutaten

1 Rotkonhl
1 Apfel
1TL Salz
1TL Zucker
1Pr. Pfeffer

Zubereitung

Schneiden Sie den Rotkohl klein und kochen ihn 20 Minuten mit dem Zucker, dem Salz
und Pfeffer.

Schneiden Sie den Apfel in Stlicke und geben ihn nach 10 Minuten zum Rotkohl.
Uberflissiges Wasser nach der Kochzeit abgielRen. Fertig!



AUBERGINENRAGOUT

Zutaten

1 kleine Aubergine (ca. 3009)

1 kleine Zwiebel

3 Frihlingszwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1/2 Chilischote

1EL Tomatenmark

1/2 Tasse  Gemdusebrihe

5009 Tomaten-Passata

1EL Essig

1/2 TL getrocknetes Basilikum
1/2 TL getrockneter Majoran
1TL Paprikapulver

1Pr Cayennepfeffer

1Pr Pfeffer und Salz

6 Blatter frisches Basilikum

Olivenol

Zubereitung

e Wairfeln Sie die Aubergine.

e Zwiebel schalen, achteln.

e Schneiden Sie die Chilischote in diinne Ringe.

e Nun die Aubergine, die Zwiebel und den Chili in reichlich Olivendl anbraten. Tomatenmark
hinzugeben und anrésten. Anschlie3end mit Essig abldschen.

e Gemdusebrihe hinzugeben.

e Schélen Sie den Knoblauch und schneiden ihn in diinne Scheiben. Hinzugeben.

e Tomaten-Passata, Gewirze und getrocknete Krauter hinzugeben.

e Wurzeln und dunkelgriine Enden der Frihlingszwiebeln entfernen, weie und hellgriine
Teile in Ringe schneiden, hinzugeben.

e Bei niedriger Stufe 10-15 Minuten kdcheln.

e Mit Salz und Olivendl abschmecken.

Tipp: Mit Nudeln, Reis, Hirse, Quinoa 0.4. servieren. Basilikumblatter in Streifen schneiden
und druberstreuen.



AUBERGINENSPAGHETTI

Zutaten

2509 Spaghetti

1 kleine Aubergine (etwa 200 g)
1 Zwiebel

1EL Margarine

1EL Hefeflocken

12T Sojamilch

Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Zwiebel schalen, in Ringe schneiden.

e Margarine mit etwas Salz zerlassen, Zwiebel darin andunsten.

e Aubergine langs in dinne Scheiben und die Scheiben ebenfalls l&angs in sehr dinne
Streifen (etwa 2 mm dick) schneiden.

e Zu den Zwiebeln geben und anbraten.

e Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest garen und anschlielend abgiel3en.

e Wenn die Auberginen gar sind rihren Sie bitte die Hefeflocken unter.

e Sojamilch hinzugiefRen und etwas einkochen.

e Mit den Spaghetti vermischen.

Tipp: Die angegebene Menge Spaghetti ist so viel, wie in einen Ring aus Daumen
und Zeigefinger passt.



BLUMENKOHL AUF NUDELN

Zutaten

1 Blumenkohl (etwa 500 g)

2 EL Margarine

1EL Mehl

12T Sojamilch

3 EL Zitronensaft

1 geh. EL  Kartoffel- oder Maisstarke

2EL Hefeflocken

2509 Bandnudeln, Farfalle o0.a.

1EL Vermicelli (Fadennudeln) oder zerbrochene Bandnudeln

Salz

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Réschen teilen und Stiele kreuzweise einschneiden.

Mit leicht gesalzenem Wasser bedeckt 10-12 Minuten nicht zu weichkochen (Strunk
ebenfalls mitkochen).

1 EL Margarine in einer Pfanne zerlassen, Mehl einrihren, bis es sich mit der Margarine
verbunden hat.

Langsam das Gemusekochwasser zugiel3en und dabei glattriihren.

Auf die Halfte einkochen lassen.

Bandnudeln bzw. Farfalle in gesalzenem Wasser bissfest garen.

Vermicelli oder zerbrochene Bandnudeln ungekocht in 1/2 EL Margarine résten.

Starke mit der Milch anrihren und mit Zitronensaft und 1 TL Salz zur Sol3e geben.
Erneut aufkochen lassen, Hefeflocken und 1/2 EL Margarine einrihren.
Blumenkohlréschen auf einem Nudelbett anrichten, Sol3e und gerostete Nudeln dartber
geben.

Tipp: Statt Zitronensaft 1-2 TL Senf verwenden. Pellkartoffeln statt Nudeln.



CURRY-NUDELPFANNE

Zutaten

2509 Spaghetti

1TL Kurkuma

1 Zwiebel

3 kleine Zucchini

250-300g  Champignons

1TL gemahlenen Kreuzkiimmel

1 gestr. EL  Currypulver

4 EL Schnittlauch oder Petersilie (frisch oder TK)
2EL Sojasol3e

Sesamodl zum Anbraten
Pfeffer und Salz

Zubereitung

e Spaghetti in vier Teile brechen (vierteln), kochen und dabei Kurkuma ins Kochwasser
geben.

e Champignons und Zucchini in dinne Scheiben schneiden.

e Die Zwiebel in halbe Scheiben schneiden, mit 1 EL Ol auf hochster Stufe 2 Minuten
anbraten.

e Champignons dazugeben und 3 Minuten mitbraten.

e Zucchini, Kreuzkimmel, Currypulver hinzugeben und 3-5 Minuten braten.

e Spaghetti, Sojasol3e, Pfeffer, Schnittlauch/ Petersilie dazugeben und gut vermischen.

Tipp: Schmeckt anstatt mit Zucchini auch mit 1/2 Hokkaido-Kurbis.



DAMPFNUDELN

Zutaten

2T Mehl

2T lauwarme Sojamilch
1EL Zucker

1/2 Warfel Hefe

1EL Margarine

1 vegane Vanillesol3e

Zubereitung

Fur die Hefeklo3e das Mehl in eine Schissel geben und eine Mulde in der Mitte formen.
1/2 T Sojamilch zur Hélfte in die Mulde giel3en, den Zucker und die zerbréckelte Hefe
hinzugeben.

Langsam mit dem umliegenden Mehl verkneten, dabei knapp 1/2 T Sojamilch zugeben bis
ein fester Hefeteig entstanden ist.

Aus dem Teig 4 Kugeln formen, diese auf eine bemehlte Unterlage setzen und ca. 20
Minuten an einem warmen und zugfreien Ort gehen lassen.

Danach in eine grof3e Pfanne mit Deckel restliche Sojamilch und Margarine geben und
erwarmen.

Wenn die Sojamilch so warm ist, dass die Margarine sich aufgeldst hat, die Hefeklo3e
hineinsetzen und mit dem Deckel verschliel3en.

Die Milch aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze noch ca. 10 Minuten weiter
kdcheln lassen.

Die fertigen Dampfnudeln auf zwei Teller setzen und die Vanillesol3e dartuber geben.

Tipp: Als Hauptgericht fiir zwei, als Dessert fur vier Personen. Dazu passt auch
Frisches Obst oder Kompott.



KARTOFFELGULASCH

Zutaten

4 Kartoffeln

2 Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

2T Gemusebrihe

2 EL Tomatenmark

1EL Essig

1EL Margarine (optional)
Paprikapulver
Pfeffer
Petersilie
Selleriekraut (optional)
Ol

Zubereitung

e Kartoffeln und Zwiebeln schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

e Paprika putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

e Alles zusammen nun In Ol andiinsten.

e Tomatenmark zugeben, anrgsten.

e Mit Essig und Gemusebrihe abléschen.

¢ Restliche Zutaten hinzugeben (aber: Krauter erst kurz vor Ende der Kochzeit), bei mittlerer
Hitze ca.20 Minuten kochen, bis die Kartoffeln gar sind.



KARTOFFELKLORE

Zutaten
1T kaltes Kartoffelpuree
1T Mehl

Salz

Zubereitung

o Kartoffelplree, Mehl und Salz verkneten, in vier Teile teilen und Kl63e daraus formen.
e In reichlich siedendem Salzwasser geben, danach Hitze sofort runter stellen und bei
schwacher Hitze ziehen lassen, bis die KI63e an die Oberflache schwimmen.

e Mit dem Schaumléffel herausnehmen.

Tipp: Sie kdnnen auch die Kl63e vor dem Kochen mit Rdstzwiebeln oder Weilbrot-
Croutons fullen.



KICHERERBSEN-BOHNEN-EINTOPF

Zutaten
2509 Kichererbsen
1T weil3e Wachtelbohnen (oder Kidneybohnen usw.)
2 Zwiebeln
1 Paprika
1-2 Tomaten
1EL Tomatenmark
3 Knoblauchzehen
2 EL Sojasol3e
12T Gemdusebrihe
1Pr Zucker
ol
Salz
Krautersalz
Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung

Kichererbsen und Bohnen tber Nacht einweichen.

Kichererbsen fast eine Stunde, Bohnen gut eine Stunde garkochen.
Zwiebel schalen und warfeln.

Paprika in Rauten schneiden.

Tomaten waurfeln.

Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

Paprika dazugeben und anbraten.

Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem Zucker anrésten.

Bohnen und Kichererbsen hinzugeben, mit Gemusebrihe abléschen.
Knoblauch schalen und fein hacken und zu den Tomaten dazugeben.
Mit Sojasol3e, Salz und den Gewirzen abschmecken.



KURBISRAGOUT

Zutaten
1/2 Hokkaido-K{irbis
1T Sojamilch
2 EL Margarine
2 EL Mehl
1EL Hefeflocken
1Pr Muskat
Salz

Zubereitung

Kerne und Fasern aus dem Kurbis entfernen und in zirka 2x2 Zentimeter grof3e Stlicke
schneiden.

Margarine in einem Topf zerlassen und den Kirbis darin andinsten.

Mehl einrtihren, bis es sich mit der Margarine verbunden hat.

Langsam Sojamilch hinzugeben. Dabei fleiRig rihren, damit sich keine Klimpchen bilden
werden.

Hefeflocken dazu und mit Salz und Muskat abschmecken.

10-15 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln lassen, bis die Kirbiswirfel weich sind. Ab und
zu umrihren. Fertig!



SCHNETZEL-PFANNE

Zutaten

100 g grobes Soja-Schnetzel

1 Glas Mais

1 Glas Kidneybohnen

1 grolRe Zwiebel, klein geschnitten

2-4 Knoblauchzehen, klein geschnitten

Ol

Krautersalz, Pfeffer
Curry, Paprika, Kurkuma
Soja-Sol3

Krautersenf

Hefebrihe

Hefeflocken

Zubereitung

e Die Soja-Schnetzel nach Packungsanweisung mit Wasser und Sojasof3e einweichen.

e Die Zwiebel und den Knoblauch in Ol anbraten. Die Schnetzel mit dem Einweichwasser in
die Pfanne hinzugeben.

e Mitden Gewdrzen, Senf und der Hefebriihe abschmecken, dann den Mais und die Bohnen
hinzufligen. Eventuell noch etwas Soja-Sol3e hinzugeben.

e Zum Schluss mit Hefeflocken bestreuen und nochmals gut durchrihren.

e Mit Reis oder Nudeln servieren.



GEMUSE-PAELLA

Zutaten:

1 Tasse Basmati Reis

2 Tassen Wasser

5 Stangenbohnen

1 Mohre

1 Zwiebel

100 g Champignons

2509 Erbsen aus dem Glas
1 Stange Lauch

1-2 Tomaten
Ol

Zubereitung

e Kochen Sie den Reis in Wasser auf und dann lassen Sie ihn auf kleinster Stufe quellen.
e Die Gemiisesorten klein schneiden und in Ol anbraten.

e Mit Gewlrzen nach Wahl abschmecken.

e Abschlieend mischen Sie den Reis unter.



SPAGHETTI MIT KNOBLAUCH, OL UND

PFEFFERSCHOTE
Zutaten
400 g Spaghetti
4 Knoblauchzehen
1 getrocknete Pfefferschote
5EL Olivendl
2 EL Petersilie
Salz

Zubereitung

e Die Spaghetti bissfest kochen.

e Hacken Sie den Knoblauch und die Petersilie.

e Knoblauch und die zerriebene Pfefferschote in Ol gelblich anrosten, salzen und die
Petersilie dartber streuen.

e Mit den gegarten Spaghetti vermischen und sofort servieren.



HOKKAIDO-KURBIS LASAGNE

Als Hokkaidokurbis werden mehrere von der japanischen Insel Hokkaido stammende kleine
Sorten des RiesenkUlrbisses bezeichnet.

Es sind breitrunde, orangerote Speiseklrbisse mit einem Gewicht von etwa 1 bis 2 Kilogramm,
deren dinne Schale — anders als bei den meisten tbrigen Kirbissorten — beim Kochen weich
wird und mitverzehrt werden kann — die Kerne und Fasern sollten entfernt werden. Das
Fruchtfleisch hat ein nussiges Aroma &hnlich Maroni und eine stabile Konsistenz, obwohl es kaum
spurbare Fasern enthalt. Diese Kirbissorte passt sich vielen Geschmacksrichtungen an,
harmoniert aber besonders gut mit Ingwer und Chili und kann vielseitig fir Suppen, Auflaufe oder
als Gemuse verwendet werden. Der Hokkaidokurbis kann auch roh gegessen oder in Salaten
verwendet werden.

Die Kerne des Hokkaido werden getrocknet. Danach kann man sie aussaen oder verzehren. Die
Dicke der Kernschale kann variieren, wodurch sie nicht immer schmackhatt sind.

Zutaten

1 Hokkaido-Krbis

1 Zwiebel

1509 veganer Kase (z.B. Santeciano von Vegourmet)
6-8 Blatter frischen Grunkohl

200 g frische Krauterseitlingen

Lasagne-Blatter

Vegane Gemiusebrihe
Olivendl

Sojamilch

Vegane Margarine oder Alsan
Mehl

Frische Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Zubereitung

e Den Kiurbis zerteilen, entkernen und in kleine, 1-2 cm grof3e Stlicke schneiden.

e Putzen Sie die Krauterseitlinge und schneiden Sie sie in Scheiben.

e Befreien Sie den Grinkohl von dem dicken Strunk und schneiden ihn in Streifen.

e Die Zwiebel kleinhacken, in einer Pfanne mit Olivendl glasig andinsten.

e Die Griuinkohlstreifen dazugeben und fur einige Minuten anbraten. Dann zur Seite stellen.

e Etwas Olivendl in einem grol3en Topf erhitzen, die Kirbisstiicke und die Krauterseitlinge
hinzugeben. Mit ca. 200 ml Gemiusebrihe abléschen und ca. 5 Minuten kécheln lassen.

e Reiben Sie nun den veganen Kése.



Den Backofen auf ca. 180°C vorheizen.

Fur die BéchamelsolRe ca. 250 ml Sojamilch mit 4-5 EL Margarine und 4-5 EL Mehl unter
standigem Rihren erhitzen. Je nach gewilnschter Konsistenz etwas mehr Mehl oder
Sojamilch hinzugeben.

Die Sof3e mit Salz und Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

Nun eine eingefettete Auflaufform mit der ersten Schicht Lasagneblatter auslegen. Dann
in der Reihenfolge Griinkohl, Kurbis-Pilze, SoRe und Kase solange schichten, bis die
Zutaten aufgebraucht sind oder die Auflaufform gefullt ist. Am besten mit Lasagneblattern
abschlie3en und dann nochmals BéchamelsolRe und veganen Kase draufgeben.

Die Lasagne fur ca. 20-30 Minuten in den Backofen geben.



CHILI-SPINAT-RISOTTO MIT ZITRONENGRAS

Risotto ist ein norditalienisches Breigericht aus Reis, das in vielen Variationen zubereitet werden
kann.

Zutaten

300-400 g frischen Baby-Spinat

1-2 rote Chilischoten
1 Bio-Zitrone
2 Stangel Zitronengras
300 ¢ Risotto Reis
1 grol3e Schalotte
2 Knoblauchzehen
1200 ml vegane Gemdusebriihe
300 ml veganer alkoholfreier Weil3wein
709 frisch geriebenen veganer Kase
etwas Salz und Pfeffer
Olivendl
Chilifaden

Zubereitung

e Waschen Sie den Babyspinat und schneiden ihn in feine Streifen.

e Schalotten und Knoblauch fein wurfeln.

e Zitronenschale abreiben und anschliel3end die Zitrone auspressen.

e Entkernen Sie nun die Chilis und schneiden Sie sie klein.

e Zitronengras waschen und putzen und aus jeder Stange einen Knoten bilden.

e Nun diinsten Sie die Schalotten und den Knoblauch in Olivendl an. Den Reis hinzufiigen
und gut umrthren.

e Nach 1 Minute dann den Weil3wein hinzufigen und einkdcheln lassen.

e Jetzt die Zitronengras-Knoten hinzugeben, dann schrittweise Gemusebrihe hinzufigen
und Risotto unter stindigem Umrihren fur ca. 20 Minuten garen.

e Entfernen Sie ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit das Zitronengras und fugen die
abgeriebene Zitronenschale sowie die Spinatblatter hinzu.

e Das Ganze gut umrihren und mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chilifaden
abschmecken.

e Vor dem Servieren den geriebenen Kase unterriihren und nochmals abschmecken. Guten
Appetit!



PASTA BAVETTE MIT FRISCHER MINZE AN

ERBSENSORE
Zutaten

50049 Pasta Bavette

1 Bund frische Minze

300 ¢ TK-Erbsen

1 grof3e Fenchelknolle
1 Zwiebel

1009 veganer Kase

1 Zitrone

150 ml Weil3wein

1 Packchen Sojasahne

etwas Salz und Pfeffer
Olivenol

Zubereitung

Waschen Sie die Fenchelknolle und hobeln Sie diese mit dem Hobel in feine Streifen klein.
Die Minzblatter von den Stielen abtrennen und grob hacken.

Die Zwiebel fein hacken, den Kase reiben, die Zitrone auspressen.

Die Zwiebel in Olivendl andinsten und rund die Halfte der TK-Erbsen hinzugeben. Die
restlichen Erbsen kurz in kochendem Wasser garen.

Nun alles mit Weil3wein abléschen und fir einige Minuten einkécheln lassen.

Fugen Sie die Sojasahne hinzu und purieren Sie das Ganze fein. Je nach Konsistenz noch
etwas Wasser, Sahne oder Weil3wein hinzugeben.

Die Nudeln nach Packungsanleitung garen, dann mit der ErbsensoRe, den
Fenchelscheiben, dem Kase und den Minzblattern vermischen.

Mit Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Erbsen, die Sie separat gegart haben, darlber streuen und alles mit ein wenig Grin
garnieren.



PiLZ BURGER

Zutaten
500¢ Champignons
1 bis 2 Zwiebeln
2 EL Sonnenblumendl
2 Knoblauchzehen
2 Scheiben trockenes Weil3brot
1TL grober mittelscharfer Senf
60 g Cashewkerne
1EL gehackte Petersilie
1 Ei- Ersatz (erhaltlich im Reformhaus)
2 EL Paniermehl
4 Hamburger Brotchen
etwas Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Salatblatter

Hamburger Sol3e

Zubereitung

Die Champignons putzen und in grobe Stiicke hacken.

Nun schélen Sie die Zwiebel und wurfeln diese in feine Sticke.

Den Knoblauch ebenfalls schalen und mit einer Knoblauchpresse durchpressen.

Jetzt erhitzen Sie das Sonnenblumendl in einer Pfanne und geben die Zwiebelwtrfel und
den gepressten Knoblauch dazu. Diese lassen sie darin andinsten. Achten Sie aber bitte
darauf, dass Sie beides nicht zu braun werden lassen!

Die Champignons hinzugeben und alles unter Wenden bei grof3er Hitze kurz anbraten.
Nun geben Sie die Zutaten aus der Pfanne in eine Schissel und lassen diese etwas
abkuhlen.

Als nachstes die Weil3brotscheiben gut zerkriimeln.

Von den Cashewkernen vier zur Seite legen, den Rest fein hacken.

Die Brotkrimel mit Senf, Eiersatz, die Cashewkerne, Salz, Pfeffer und 1 EL Paniermehl
zur Champignonmasse in die Schissel geben und vermischen die Zutaten gut.

Nun wieder etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und mit feuchten Handen vier Burger formen.
Falls die Masse fiur ihre Bedurfnisse zu feucht ist, geben Sie einfach noch etwas
Paniermehl hinzu.

Im heil3en Fett von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Brotchen aufschneiden und jedes mit Salatblattern und Burger, Kése und
Hamburgersol3e belegen, mit Cashewnuss garnieren und servieren. Dazu nach Wunsch
auch Ketchup und Hamburger Kase.



TOFUSCHNITZEL

Zutaten

400g Tofu

509 gemahlene Mandeln
1/2 Zitrone

4 El ol

etwas Salz und Pfeffer
etwas Muskat

Zubereitung

e Schneiden Sie den Tofu in Scheiben und pressen Sie die Zitrone aus. Den Zitronensaft
geben Sie bitte in einen tiefen Teller.

e Firdie Panade mischen Sie etwas Salz, Pfeffer, Muskat und die Mandeln in einem zweiten
tiefen Teller.

¢ Nun werden die Tofuscheiben erst in dem Zitronensaft getrankt und anschlie3end in der
Mandelmischung gewalzt.
e Die Schnitzel in Ol gut knusprig braten. Schon fertig!
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