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Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 465 keal, 23 ¢ E, 31 g F, 21 g KH

CAESAR SALAD MIT RAUCHERTOFU

3EL vegane Mayonnaise

2EL Zitronensaft

1 EL Hefeflocken

1 Prise Zucker (nach Belieben)

1 Knoblauch

Salz

Pfeffer

1 grofies Romersalatherz (ersatz-
weise 2 kleine)

250 g Kirschtomaten

1 kleines Bund Petersilie (nach
Belieben)

200g Riuchertofu

5ELOI

2EL Sojasauce

% lingliches Brotchen (z. B. Ba-
guettebrotchen, Laugen- oder
Karnerstangen)

KLASSIKER

1 Mayonnaise, Zitronensaft, 1 EL Wasser, Hefeflocken und
nach Belieben Zucker in einer Schale verriihren. Knoblauch
schilen und dazu pressen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Das Salatherz entblattern. Die Blatter waschen, trocken
schleudern und in breite Streifen schneiden. Tomaten waschen
und halbieren. Nach Belieben Petersilie waschen und trocken
schiitteln, die Blatter abzupfen. Den Tofu grob wiirfeln.

3 Tofuin 1EL heiBem Ol rundherum goldbraun anbraten. Mit
Sojasauce abléschen, Tofu damit iberziehen. Aus der Pfanne
nehmen. Die Pfanne séubern, dann 4 EL Ol darin erhitzen. Das
Brétchen in diinne Scheiben schneiden und im heiBen Ol beid-
seits knusprig braun anrésten. Auf Kiichenpapier entfetten.

4 Salat, Tomaten und nach Belieben Petersilienblatter mit

dem Dressing mischen. Brotscheibchen untermischen und alles
auf Teller verteilen. Tofu dariiber streuen und genieBen.

EXTRASCHNELL SATT 23



Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 505 keal, 15g E, 15 ¢ F, 73 g KH

MAROKKANISCHER COUSCOUSTOPF

150 g Mohren

1 gelbe Paprika

1 rote Zwiebel

50g gemischte Oliven
(entsteint)

200g gegarte Kichererbsen
(im Beutel)

2ELOI

2TL Ras el Hanout

2EL Zucker

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

2EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

70g Couscous

4 Stiingel Petersilie (nach
Belieben)

28 EXTRASCHNELL SATT

AROMATISCH

1 Mshren schilen, in Scheiben schneiden. Paprika waschen, lings
halbieren, Stielansatz, Trennwéinde und Kerne entfernen. Die Halften
wiirfeln. Zwiebel schalen, fein wirfeln, die Oliven halbieren. Kicher-
erbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

2 In einem Topf das Ol erhitzen. Das Gemiise darin offen ca. 5 Min.
bei mittlerer Hitze andiinsten. Ras el Hanout und Zucker hinzufiigen

und kurz mitdiinsten. Dann stiickige Tomaten, 400 m| Wasser, Kicher-
erbsen, Oliven und 1EL d ben, alles

und zugedeckt weitere 5 Min. bei kleiner Hitze kochen lassen.

3 Den Eintopf salzen und pfeffern, Couscous unterriihren. Zu-
gedeckt bei kleinster Hitze ca. 6 Min. ziehen lassen. Die Petersilie
waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Den Eintopf
mit restlichem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, nach
Waunsch mit Petersilie garnieren und auf Teller verteilen.

Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 445 keal, 11 E, 10 g . 77 g KH

CURRY-NUDELSUPPE MIT ERDNUSS

125 Reisnudeln

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (0,5 cm lang)

1 rote Paprika

200 Kokosmilch

1% EL rote Currypaste

Salz

1% EL brauner Zucker

2 Friihlingszwiebeln

2EL Erdnusskerne (gerdstet
und gesalzen)

1EL Limettensaft

Pfeffer

THAILANDISCH

1 Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. In der Zwischenzeit
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen, fein wiirfeln. Die Paprika
waschen, lings halbieren, Stielansatz, weiBe Trennwénde und Kerne
entfernen. Die Halften in diinne Streifen schneiden.

2 belwiirfel in 3EL K h andiinsten. Pap und
Knoblauch mit etwas Kokosmilch hinzufiigen und 3 Min. mitdiinsten.
Currypaste und Ingwer 1 weitere Min. mitdiinsten, bis es duftet.
Dann 600 ml Wasser und die tibrige Kokosmilch angieBen, salzen,
nach Belieben zuckern und alles offen 6-8 Min. kécheln.

3 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und samt frischem Griin in
Ringe . Die Erdnusskerne hacken. Li und Frith-
lingszwiebeln in die Suppe riihren, diese 1Min. ziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Abgetropfte Nudeln auf Suppenscha-
len verteilen, mit Suppe (b, B b

und mit Erdniisser

EXTRASCHNELL SATT



Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 510 kcal, 28 g E, 17 g F, 62 g KH

LINSEN-DAL MIT BROKKOLI

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (0,5 cm lang)

1 Méhre (ca. 100g)
21 TL Currypulver
200g Kokosmilch
125 rote Linsen
250 Brokkoli

Salz

1EL Ol

2EL Cashewkerne
2EL Zitronensaft
Pfeffer

1TL Zucker

40 GECHILLT KOCHEN

INDISCH

1 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen, fein wiirfeln. Die Mohre
schlen und in diinne Scheiben schneiden. 1 TL Knoblauchwiirfel
beiseitestellen, librige Zutaten mit 250 m| Wasser, 2 TL Currypulver,
Kokosmilch und Linsen in einen Topf geben, zum Kochen bringen
und zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Min. kécheln lassen.

2 Brokkoli waschen, in Réschen teilen und diese in 11 kochendem
Salzwasser ca. 5Min. garen. In ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Cashewkerne
und restlichen Knoblauch darin anrésten, Brokkolirschen hinzufii-
gen und kurz schwenken, bis sie warm sind. Mit ibrigem Curry und
V2EL Zitronensaft wiirzen, salzen und pfeffern.

3 Ubrigen Zitronensaft und Zucker unter das Dal mischen, dann
alles noch 2-3 Min offen riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf Schalen verteilen. Brokkoli-Cashew-Mix dariiber streuen.

Fiir 2 Personen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 490 keal, 14 g E, 25 ¢ F, 41 g KH

2 Kleine rote Zwiebeln
1 Pck. Falafelpulver (85 g)
3EL vegane i

FALAFELBURGER

ORIENTALISCH

1 Zwiebeln schilen, eine fein wiirfeln, die andere in Ringe schnei-

den. Zwiebelwiirfel in einer Schiissel mit Falafelpulver und 130 ml
kochend.

1 EL Tahin (Sesampaste)

1EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 Tomate

1 Stiick Salatgurke

2 Burger-Buns

4EL Rote-Bete-Hummus
(aus dem Kiihlregal)

80 Krautsalat (aus dem
Kiihlregal)

Wasser hen. 15 Min. quellen lassen. Mayonnaise,
Tahin und Zitronensaft verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Toma-
te und Gurke waschen, beides in Scheiben schneiden.

2 Backofen auf 100° (Umluft) vorheizen. Eine beschichtete Pfanne
erhitzen. Buns halbieren und auf dem Rost im heiBen Backofen
(Mitte) in 6-8 Min. leicht knusprig aufbacken. Die Falafelmasse mit
befeuchteten Handen zu Burger-Pattys formen und in der heiBen
Pfanne in ca. 8 Min. von beiden Seiten goldbraun backen.

3 Buns aus dem Ofen nehmen, mit Sesam-Mayo bestreichen. Die
unteren Halften mit Gurken und Zwiebelringen belegen. Pattys dar-
aufgeben, mit Hummus bestreichen, mit Tomatenscheiben belegen
und den Krautsalat darauf hiufen. Obere Bun-Halften auflegen.

GECHILLT KOCHEN



Fiir 16 Stiick « 30 Min. Zubereitung « 1Std. 30 Min. Gehen « 30 Min. Backen + 30 Min. Abkithlen +
Pro Portion ca. 435 keal, 7 g E, 20 g E 56 g KH

CINNAMON-PECANNUT-ROLLS

250 vegane Margarine
450 ml Sojadrink

200g Rohrohrzucker

1 Pek. Bourbon-Vanillezucker
Salz

21 frische Hefe (% Wiirfel)
750 Weizenmehl (Type 550)
150 Pekannusskerne

2EL Zimtpulver

125 g Puderzucker

1EL Zitronensaft

AUSSERDEM

2 Kuchenformen 26 cm @
(ersatzweise 1 Auflaufform mit
ca. 35 x 30cm)

58 SOULFOOD

FUR GASTE

1 In einem Topf 100 g Margarine schmelzen, den Sojadrink
dazugieBen und lauwarm erwérmen. Beides in einer groBen
Schiissel mit 50g Rohrzucker, dem Vanillezucker und 1 TL Salz
verrriihren. Die Hefe zerbrickeln und darin auflésen. Dann
nach und nach mit 650 g Mehl zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

2 Die Niisse recht fein hacken. 50g Mehl auf die Arbeitsflache
streuen, den Rest liber den aufgegangenen Teig. Diesen etwas
durchkneten, dann zu einem Rechteck von ca. 40 x 50 cm aus-
rollen. Den Teig zunachst mit 100 g zimmerwarmer Margarine
bestreichen, leicht salzen. Dann nacheinander gleichmaBig

mit 150g Rohrzucker, Zimt und gehackten Niissen bestreuen.

3 Den Teig von der Lingsseite her vorsichtig aufrollen und
in 16 Scheiben schneiden. Formen mit iibriger Margarine ein-
fetten und mit den Teigschnecken auslegen, die Schnittflache
weist nach oben. Zugedeckt nochmals 30 Min. gehen lassen.

4 In der Zwischenzeit den Backofen auf 180° vorheizen. Die
Schnecken nach der Gehzeit im heien Ofen (Mitte) ca. 25 Min.
backen, bis die Oberflache gut gebraunt ist. AnschlieBend
herausnehmen und in der Form abkiihlen lassen

5 Puderzucker in einer Schiissel mit dem Zitronensaft verriih-
ren. Dann tropfenweise Wasser dazugeben, bis ein dickfliissiger
Zuckerguss entstanden ist. Den Guss in Streifen tiber die Cinna-
mon-Pecannut-Rolls trufeln und fest werden lassen
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