
  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

 Wer nicht wagt, der nicht gewinnt! Es gibt Menschen, die 
denken bei veganer Küche nur an Verzicht auf Genuss. 
Schade! Weil Kochen ohne Fleisch, Eier und Milchpro-

dukte genau das Gegenteil von Langeweile und Eintönigkeit ist. Es kann dazu 
anregen, einfach mal etwas Neues auszuprobieren, mit Aromen zu experimen-
tieren und die Vielfalt des Speiseplans mit flotten Ideen zu bereichern. Sie 
brauchen nicht gleich zum Veganer zu werden – vielmehr möchte ich Ihnen 
 einen anderen Weg zu einem gesunden Essen aufzeigen.

 Keine Frage: Wer rein pflanzlich kochen will, muss ein bisschen planen. Aber 
das ist leicht: Alles gibt es im Supermarkt oder Bioladen. Sahne bekommt man 
auch aus Hafer oder Soja, statt Butter nimmt man einfach Öl. Und Kichererb-
senmehl bindet statt Ei die Frikadellen. Die Rezepte sind lecker, leicht nachzu-
kochen und in maximal 30 Minuten auf dem Tisch. Angefangen von Gemüse-
Wraps mit Lupinen� let über Linsensalat mit krossen Räuchertofu-Chips bis zu 
Kichererbsenschnitzeln und Chili con Seitan – Veganes lässt keine Wünsche 
o� en! Sie � nden alles von Snacks, Salaten, Suppen und Hauptgerichten bis zu 
süßen Ideen. Außerdem viele praktische Tipps zu pflanzlichen Alternativen. 
Schnuppern Sie mal rein in die vegan-tastische Welt!

   VEGAN GENIESSEN AUF DIE SCHNELLE
 Schokoladig, mandelfein oder kokoscremig – drei schnelle Dessertsaucen, 

die warm und kalt traumha�  schmecken.

   SÜSSE SAUCEN

   MANDELSAUCE
Für 4 Personen: 200 g unge-
schälte Mandelkerne in einer 
Pfanne ohne Fett bei mittlerer 
Hitze goldbraun rösten. Vom 
Herd nehmen, etwas abkühlen 
lassen, dann mit ¼ l warmem 
Wasser und 2 EL Mandelöl mit 
dem Stabmixer oder im Blitzha-
cker fein pürieren und durch ein 
Sieb passieren. 1 Vanilleschote 
aufschneiden, Mark herauskrat-
zen. Vanillemark, 1 Prise Salz 
und 2 EL Rohrohrzucker unter 
das Mandelmus rühren. Mit 
8 EL Sojasahne verrühren. Die 
Mandelsauce schmeckt kalt 
oder warm zu frischem Obst wie 
Feigen, Aprikosen oder Beeren. 
Wer es lieber mild mag, kann die 
Sauce auch aus enthäuteten 
Mandelkernen zubereiten.

   SCHOKOLADENSAUCE
Für 4 Personen: 60 g vegane 
Zartbitterschokolade (70 % Ka-
kaoanteil) hacken. 200 ml Soja-
sahne (zum Aufschlagen) mit 
2 TL Kakaopulver, 2 EL Rohrohr-
zucker und ½ TL Zimtpulver zum 
Kochen bringen. Die gehackte 
Schokolade dazugeben und in 
der heißen Flüssigkeit unter 
Rühren schmelzen lassen. Die 
Sauce durch ein Sieb streichen 
und sofort verwenden. Sie 
schmeckt mit Puddingen aller 
Art, zu Eis oder pochierten Bir-
nen. Oder die Sauce abkühlen 
lassen und in einem Schraub-
glas im Kühlschrank au� ewah-
ren. Kurz vor dem Servieren in 
einem kleinen Topf oder im 
Wasserbad bei milder Hitze 
 unter Rühren erwärmen.

   KOKOSCREME
Für 4 Personen: 200 ml cre-
mige Kokosmilch (Dose) mit 
200 ml Sojasahne (zum Auf-
schlagen) und 50 g Puderzucker 
unter Rühren au� ochen. Sauce 
vom Herd nehmen, etwas ab-
kühlen lassen. 1 – 2 TL Limetten-
sa�  und ½ TL abgeriebene Bio-
Limettenschale zufügen und 
alles mit den Schneebesen des 
Handrührgeräts schaumig auf-
schlagen. Sofort servieren oder 
abkühlen lassen und kühl stel-
len. Wenn nur Erwachsene mit-
essen, dürfen Sie die Kokos-
creme noch mit 2 cl Rum 
aromatisieren. Sie ist als Top-
ping für einen Exotensalat mit 
Mango, Papaya und Ananas die 
erste Wahl, passt aber auch zu 
Beeren, Eis, Crêpes und Auflauf.

Schnell und vegan, das passt ganz wunderbar zusammen. 
Der Beweis: Unsere Familienküche im Eiltempo, frisch 

gekocht und völlig ohne tierische Produkte. Als kleine oder
große Mahlzeit, als Snack oder zum Sattessen, herzhaft

oder süß – die ganze Familie wird damit wunschlos glücklich.
Vegan kochen aus dem Handgelenk: So einfach geht’s!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprüft

Variantenreich: Frischer Wind für die Alltagsküche 

Neu entdecken: Vegane Würzwunder
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INHALT

Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Bücher achten 
wir auf Aktualität und stellen höchste Ansprü-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren 
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und 
mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen 
eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 
zuverlässig und inspirierend zugleich sind.
Wir garantieren:
• dreifach getestete Rezepte
•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps
• eine authentische Rezept-Fotografie

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 
nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos 
 einen Ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice 
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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Feine Sal ate & Suppen26

1	 Die Linsen in kochendes Salzwasser geben und bei milder 
Hitze zugedeckt 7 – 8 Min. garen. Dann in ein Sieb abgießen, kalt 
abschrecken und sehr gut abtropfen lassen.

2	 Inzwischen die Salatmischung verlesen, abbrausen und tro-
cken schleudern. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und 
das Weiße und Hellgrüne in Ringe schneiden. Den Apfel waschen, 
achteln, entkernen und quer in dünne Scheiben schneiden.

3	 Den Essig mit Salz, Pfeffer, Apfeldicksaft, Brühe und Rapsöl in 
einer kleinen Schüssel verquirlen. Die Salatmischung auf vier Tel-
ler verteilen. Linsen, Frühlingszwiebeln und Apfel mischen und 
obenauf setzen. Die Vinaigrette über den Salat träufeln.

4	 Den Tofu trocken tupfen und quer in sehr dünne Scheiben 
schneiden. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen 
und die Tofuscheiben darin bei mittlerer bis starker Hitze auf bei-
den Seiten in ca. 2 Min. goldbraun braten. Herausnehmen und auf 
dem Salat anrichten. Die Sprossen kurz abbrausen, abtropfen 
lassen und zum Schluss darüberstreuen.

200 g rote Linsen
Salz

200 g Salatmischung  
(z. B. Feldsalat, Radicchio,  

Pflücksalat; Kühlregal)
1 Bund Frühlingszwiebeln

1 grüner Apfel
6 EL Apfelessig

Pfeffer
2 EL Apfeldicksaft

100 ml Gemüsebrühe
4 EL kalt gepresstes Rapsöl

200 g Räuchertofu
1 EL Olivenöl

50 g Alfalfa-Sprossen

Vitaminbombe

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 395 kcal, 
24 g EW, 19 g F, 31 g KH

Der fruchtig-würzige Salat mit Äpfeln und roten Linsen ist knackfrisch, Rapsöl macht ihn herr-
lich nussig und krosser Räuchertofu on top sorgt für Extrageschmack – einfach genial!

Linsensalat mit Räuchertofu-Chips

Tipp Haben Sie mal Lust auf andere Früchte? Ich kombiniere Lin-
sen auch sehr gerne mit Orangen: Die Früchte filetiere ich 
und verwende den abgetropften Saft für die Vinaigrette. 
Auch Birnen oder im Sommer Aprikosen bieten sich als 
fruchtige Alternative zum Apfel an. Den Feldsalat ersetze ich 
dann durch Portulak oder Rucola.
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Tipp

1	 In einem Topf den Tomatensaft und die Brühe aufkochen. Den 
Bulgur einrieseln lassen und kurz umrühren (Bild 1). Dann den 
Bulgur bei kleiner Hitze zugedeckt 10 – 12 Min. quellen lassen. 
Falls die Flüssigkeit nicht vollständig aufgesogen wird, den Bul-
gur nach der Quellzeit abgießen.

2	 Inzwischen die Möhren putzen, das Grün bis auf einen kleinen 
Stiel abschneiden und beiseitestellen. Die Möhren unter fließend 
kaltem Wasser abbürsten und längs halbieren. 4 EL Öl in einer 
großen beschichteten Pfanne erhitzen und die Möhren darin bei 
mittlerer Hitze rundherum 2 – 3 Min. anbraten (Bild 2). Die Korian-
derkörner zerdrücken, zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
100 ml Wasser angießen und die Möhren zugedeckt bei mittlerer 
Hitze ca. 7 Min. dünsten.

3	 Währenddessen die Paprikaschoten vierteln, putzen, waschen 
und klein würfeln. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schütteln 
und in Röllchen schneiden. Die Petersilie abbrausen, trocken 
schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken. Paprika und 
Kräuter mit dem Bulgur, Zitronensaft und übrigem Öl mischen 
(Bild 3). Mit Salz und Pfeffer würzen.

4	 Den Sirup unter die Möhren rühren und alles offen bei milder 
Hitze noch ca. 2 Min. kochen lassen. Zuletzt mit Pul biber be-
streuen. Die Möhren mit dem Bulgursalat anrichten.

Zur Abwechslung ersetze ich den Bulgur auch gerne durch 
Quinoa. Aber Achtung: Das winzige Inka-Korn gart länger als 
der Weizenschrot. Planen Sie ca. 20 Min. Quellzeit ein.

¼ l Tomatensaft
¼ l Gemüsebrühe

200 g Weizenbulgur
1 Bund Bundmöhren 

(ca. 800 g)
8 EL Olivenöl

2 TL Korianderkörner
Salz | Pfeffer

je 1 rote und gelbe Paprika-
schote

1 Bund Schnittlauch
½ Bund Petersilie
4 EL Zitronensaft

2 EL Ahornsirup
½–1 TL Pul biber (scharfe 

Paprikaflocken)

Auch zum Mitnehmen

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 445 kcal, 
9 g EW, 21 g F, 50 g KH

Jedem sein Möhrchen! Scharf würzig mit Koriander und Pul biber, dazu in Tomatensaft  
gegarter Bulgur mit Paprika und Kräutern – so werden Sie leicht und lecker satt.

Bulgursalat mit scharfen Möhren



Leckere Hauptgerichte36

1	 Den Rosmarin abbrausen, Nadeln abzupfen und grob hacken. 
Knoblauch schälen und fein würfeln. Beides mit 4 EL Öl in einer 
Schale mischen, salzen und pfeffern. Tofu trocken tupfen, in 
1 cm breite Scheiben schneiden und rundherum mit der Marinade 
bestreichen. Mit Frischhaltefolie abgedeckt ziehen lassen.

2	 Paprika halbieren, putzen, waschen und in 2 cm große Stücke 
schneiden. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen 
schneiden. Im übrigen heißen Öl bei mittlerer Hitze 2 – 3 Min. an-
dünsten. Paprika dazugeben und ca. 3 Min. mitdünsten. Mit Salz, 
Pfeffer und Zucker würzen. Tomaten zufügen, aufkochen und zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. schmoren, abschmecken.

3	 Inzwischen eine Grillpfanne gut heiß werden lassen. Die Tofu-
scheiben aus der Marinade nehmen, kurz trocken tupfen und in 
der heißen Pfanne von beiden Seiten in 5 – 6 Min. braun anbra-
ten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Basilikumblätter abzupfen, 
abreiben, grob zerpflücken und auf das Paprikagemüse streuen. 
Den Tofu mit dem Gemüse anrichten. Dazu schmeckt Ciabatta.

Gegrillter Tofu mit Zucchini und Tomaten
Tofu wie beschrieben marinieren. 4 kleine Zucchini putzen, 
waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. 
500 g Kirschtomaten waschen. Tofu wie beschrieben braten, 
herausnehmen und warm halten. Übrige Marinade in der 
Pfanne erhitzen, Zucchini darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. 
anbraten, salzen und pfeffern. Tomaten ca. 5 Min. mitbraten. 
Gemüse mit 4 EL Aceto balsamico und 6 EL Gemüsebrühe ab-
löschen, salzen, pfeffern und über dem Tofu verteilen. Mit 
2 EL Olivenöl beträufeln und mit Basilikum bestreuen.

2 Zweige Rosmarin
2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenöl
Salz | Pfeffer

400 g Tofu natur
800 g rote, gelbe und orange 

Paprikaschoten
2 Zwiebeln

1 Prise Zucker
1 Dose stückige Tomaten 

(400 g)
4 Stiele Basilikum

Schmeckt nach Süden

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 295 kcal, 
14 g EW, 22 g F, 10 g KH

Der Sommer kann kommen! Mit Knoblauch, Rosmarin und Olivenöl mariniert, dann scharf 
gebraten: Tofu nimmt gerne Aromen auf und ergibt mit Paprikagemüse eine tolle Mahlzeit.

Variante 

Gegrillter Tofu mit Peperonata



Süsse Lieblinge52

1	 Die Mango schälen, das Fruchtfleisch zuerst vom Stein und 
dann in grobe Stücke schneiden. Mit Limettensaft, Agavendick-
saft und ½ TL Bindemittel in ein hohes Rührgefäß geben und 
alles mit dem Stabmixer glatt pürieren. Die Himbeeren verlesen, 
falls nötig, kurz abbrausen und trocken tupfen. 50 g Beeren bei-
seitestellen, die übrigen unter das Mangopüree heben.

2	 Den Seidentofu abgießen und mit der Sojasahne, dem übrigen 
Bindemittel und dem Puderzucker mit den Schneebesen des 
Handrührgeräts steif schlagen. Die Limettenschale unterheben.

3	 Die Kekse mit einem großen Messer oder im Blitzhacker grob 
zerbröseln. 1 EL Keksbrösel beiseitestellen, den Rest auf Dessert-
gläser verteilen. Früchte und Seidentofu-Sahne nacheinander in 
die Gläser schichten, dabei mit dem Mangopüree beginnen und 
mit Sahne abschließen. Mit den restlichen Himbeeren und Keks-
bröseln garniert servieren. Das Dessert lässt sich auch prima vor-
bereiten. Die Zutaten einschichten, zugedeckt im Kühlschrank 
2 – 4 Std. aufbewahren. Erst kurz vor dem Servieren mit Himbee-
ren und übrigen Keksbröseln garnieren.

Studieren Sie beim Einkauf genau die Zutatenlisten! Nicht 
alle Haferkekse sind frei von Inhaltstoffen tierischen Ur-
sprungs. Nicht vegane Zutaten verbergen sich zum Beispiel 
hinter »Volleipulver«. Wenn Sie im Supermarkt oder Dis-
counter nicht fündig werden, können Sie alternativ Kokos-
Zwieback oder vegane Kokos-Kekse aus dem Bioladen für 
die Schichtspeise verwenden.

1 vollreife Mango
2 EL Limettensaft

2 EL Agavendicksaft
1 ½ TL pflanzliches Bindemittel 

(z. B. Guarkernmehl)
200 g Himbeeren
200 g Seidentofu

200 ml Sojasahne  
(zum Aufschlagen)

4 EL Puderzucker
½ TL abgeriebene  

Bio-Limettenschale
100 g vegane Haferkekse  
(z. B. schwedische; Tipp)

Cool für Gäste

Für 4 – 5 Personen |  
25 Min. Zubereitung

Pro Portion (bei 5) ca. 265 kcal, 
6 g EW, 10 g F, 35 g KH

Fruchtig-frisches Mangopüree mit Himbeeren, abwechselnd geschichtet mit sahniger 
Seidentofu-Creme und knusprigen Haferkeksen. Da geht beim Löffeln die Sonne auf!

Tipp

Mango-Himbeer-Schichtspeise
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 Schokoladig, mandelfein oder kokoscremig – drei schnelle Dessertsaucen, 

die warm und kalt traumha�  schmecken.

   SÜSSE SAUCEN

   MANDELSAUCE
Für 4 Personen: 200 g unge-
schälte Mandelkerne in einer 
Pfanne ohne Fett bei mittlerer 
Hitze goldbraun rösten. Vom 
Herd nehmen, etwas abkühlen 
lassen, dann mit ¼ l warmem 
Wasser und 2 EL Mandelöl mit 
dem Stabmixer oder im Blitzha-
cker fein pürieren und durch ein 
Sieb passieren. 1 Vanilleschote 
aufschneiden, Mark herauskrat-
zen. Vanillemark, 1 Prise Salz 
und 2 EL Rohrohrzucker unter 
das Mandelmus rühren. Mit 
8 EL Sojasahne verrühren. Die 
Mandelsauce schmeckt kalt 
oder warm zu frischem Obst wie 
Feigen, Aprikosen oder Beeren. 
Wer es lieber mild mag, kann die 
Sauce auch aus enthäuteten 
Mandelkernen zubereiten.

   SCHOKOLADENSAUCE
Für 4 Personen: 60 g vegane 
Zartbitterschokolade (70 % Ka-
kaoanteil) hacken. 200 ml Soja-
sahne (zum Aufschlagen) mit 
2 TL Kakaopulver, 2 EL Rohrohr-
zucker und ½ TL Zimtpulver zum 
Kochen bringen. Die gehackte 
Schokolade dazugeben und in 
der heißen Flüssigkeit unter 
Rühren schmelzen lassen. Die 
Sauce durch ein Sieb streichen 
und sofort verwenden. Sie 
schmeckt mit Puddingen aller 
Art, zu Eis oder pochierten Bir-
nen. Oder die Sauce abkühlen 
lassen und in einem Schraub-
glas im Kühlschrank au� ewah-
ren. Kurz vor dem Servieren in 
einem kleinen Topf oder im 
Wasserbad bei milder Hitze 
 unter Rühren erwärmen.

   KOKOSCREME
Für 4 Personen: 200 ml cre-
mige Kokosmilch (Dose) mit 
200 ml Sojasahne (zum Auf-
schlagen) und 50 g Puderzucker 
unter Rühren au� ochen. Sauce 
vom Herd nehmen, etwas ab-
kühlen lassen. 1 – 2 TL Limetten-
sa�  und ½ TL abgeriebene Bio-
Limettenschale zufügen und 
alles mit den Schneebesen des 
Handrührgeräts schaumig auf-
schlagen. Sofort servieren oder 
abkühlen lassen und kühl stel-
len. Wenn nur Erwachsene mit-
essen, dürfen Sie die Kokos-
creme noch mit 2 cl Rum 
aromatisieren. Sie ist als Top-
ping für einen Exotensalat mit 
Mango, Papaya und Ananas die 
erste Wahl, passt aber auch zu 
Beeren, Eis, Crêpes und Auflauf.

Schnell und vegan, das passt ganz wunderbar zusammen. 
Der Beweis: Unsere Familienküche im Eiltempo, frisch 

gekocht und völlig ohne tierische Produkte. Als kleine oder
große Mahlzeit, als Snack oder zum Sattessen, herzhaft

oder süß – die ganze Familie wird damit wunschlos glücklich.
Vegan kochen aus dem Handgelenk: So einfach geht’s!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprüft

Variantenreich: Frischer Wind für die Alltagsküche 

Neu entdecken: Vegane Würzwunder

FLOTT, FEIN, VEGAN!

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte K
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MARTINA KITTLER

EXPRESSKOCHEN
VEGAN

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

Auf die Plätze, fertig, satt!
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