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Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 475 kcal, 25 g E, 19g F, 55 ¢ KH

HAFER-PISTAZIEN-BOWL

600 ml Haferdrink

150 g Hafer-Porridge-Mischung

1 Prise gemahlene Bourbon-
Vanille

2 Nektarinen

100g Rote Johannisbeeren

16 Physalis

60g Pistazienkerne (gerdstet)

6 EL gepuffter Amarant

2EL Pistazienmus

2EL geschrot. Hanfsamen

10 FRUHSTUCK

ZUM BRUNCH

1 Den Haferdrink in einem kleinen Topf aufkochen, die Porridge-
Mischung und die Vanille einriihren und alles einmal aufkochen. Den
Porridge vom Herd nehmen und ca. 10 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen die Nektarinen waschen, halbieren, das Fruchtfleisch
vom Stein I&sen und in diinne Spalten schneiden. Johannisbeeren
am Stiel waschen und sehr gut abtropfen lassen. Die Physalis aus
den Blattern I6sen und halbieren. Die Pistazien grob hacken.

3 Den Porridge in Bowls verteilen. Die Nekatrinenspalten obenauf
geben, aufféchern und je 17 EL Amarant, 25 g Johannisbeeren in
Rispen und 4 Physalishilften nebeneinander darauf anrichten. Mit

F k Pistazien und F garnieren.

Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 495 kcal, 13 g E, 12g F, 81 g KH

HIRSE-ZWETSCHGEN-BOWL

200 Hirse

600 ml Sojadrink

1 TL Spekulatiusgewiirz (er-
satzweise % TL gemahlene
Bourbon-Vanille)

1 EL Kakaopulver

3EL Reissirup

4 Zwetschgen

4 vegane Karamell-Kekse
(Lotus)

2 Kakis

100g Sojaghurt

4 EL Kakao-Nibs

WEIHNACHTLICH

1 Die Hirse in einem Sieb abspiilen, bis das Wasser Klar ablauft, und
gut abtropfen lassen, dann in einen Topf geben. Sojadrink, Gewiirz,
Kakao und 2 EL Reissirup unterriihren, alles zum Kochen bringen

und 15-20 Min. bei kleinster Hitze zugedeckt sanft kicheln lassen,
bis die Hirse weich ist. Dabei gelegentlich umriihren.

2 Inzwischen die Zwetschgen waschen, halbieren, das Fruchtfleisch
vom Stein I&sen und in diinne Spalten schneiden. Diese in einer
Pfanne mit einem groBen Schuss Wasser ca. 5 Min. bei kleiner Hitze
abgedeckt garen. Den iibrigen Reissirup (1 EL) dariibergeben.

3 Die Kekse in einen Gefrierbeute! fiillen und mit einem Glas oder
dem Nudelholz zerstoBen. Kakis waschen, putzen und fein wirfeln.

Porridge auf Bowls verteilen und zur Halfte mit Sojaghurt bedecken
und diesen zu je einem Viertel mit Pflaumenspalten und Kakiwirfeln
bedeck Mit Keksbré und Kak Nibs bestreut servieren.

FRUHSTUCK M



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 550 keal, 20 g E, 29 g . 48 g KH

SUSSE BLUMENKOHL-BOWL

1,1 kg Blumenkohl

80 getr. Datteln (entsteint)

11 Mandeldrink

1 TL Zimtpulver

4EL Kakaopulver

50 Proteinpulver (geschmacks-
neutral)

4EL gemischte Nusskerne

4 Aprikosen

2 Bananen

4TL Leinol

16 FRUHSTUCK

1 Den Blumenkohl putzen, waschen und in grobe Stiicke
zerteilen. Die Stiicke im Hochl auf

zerkleinern oder mit einem Messer sehr klein hacken.

2 Den klein gehackten Blumenkohl in einen groBen Topf
geben. Die Datteln in Wiirfel schneiden und hinzufiigen, dann
den Mandeldrink angieBen und einmal aufkochen lassen. Zimt-
und Kakaopulver mit einem Schneebesen unterriihren. Alles
ca. 15 Min. bei kleinster Hitze sanft kécheln lassen, dann mit
dem Pirierstab cremig-fein piirieren. Zuletzt das Proteinpulver
unterriihren. Den Brei auf die Bowls verteilen.

3 Inzwischen die Nilsse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten,
bis sie beginnen zu duften. Herausnehmen und grob hacken.

4 Die Aprikosen waschen, halbieren, den Stein entfernen
und das Fruchtfleisch in schmale Spalten schneiden. Bananen
schilen und in diinne Scheiben schneiden.

5 Das Obst auf dem Blumenkohl-Dattel-Brei anrichten. Das
Leind| dariibertrdufeln und alles mit den gerdsteten Niissen
bestreuen. Die Bowls warm servieren.




Fiir 4 Personen + 45 Min. Zubereitung + 20 Min. Backen + Pro Portion ca. 775 keal, 23 g E, 48 ¢ E 58 g KH

HUMMUS-BOWL MIT GRILLGEMUSE

150g Amarant

1 Glas Bohnen-Mix (240 g Abtropf-
gewicht)

5ELOL

3 bunte Paprika

2 mittelgrofie Auberginen

250g braune Champignons

Salz

Pfeffer

40g getr. Soft-Tomaten

400 g Hummus (selbstgemacht oder
Fertigprodukt)

125 Feldsalat

150 g Brombeeren

24 HAUPTGERICHTE

1 Den Ofen auf 200° (Umluft) vorheizen. Zwei Bleche mit
Backpapier auslegen. Amarant in ein Sieb geben, kalt abspii-
len und in einem kleinen Topf mit 425 m Wasser zum Kochen
bringen. Abgedeckt ca. 30 Min. sanft kécheln. AnschlieBend
vom Herd nehmen und ca. 5 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen den Bohnen-Mix in ein Sieb abgieBen, kalt
abspillen und abtropfen lassen. In einer Schiissel mit 1EL O
mischen und auf eines der vorbereiteten Backbleche geben.
Paprika waschen und vierteln, Stielansatz, weiBe Trennwénde
und Kerne entfernen. Die Viertel quer halbieren und neben
den Bohnen auf das Blech geben. Mit 2 EL O betraufeln

3 Die Auberginen waschen, putzen, lngs halbieren und in

ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Pilze putzen, bei Be-
darf mit einem Tuch abreiben und vierteln. Auberginenschei-
ben und Pilzstiicke nebeneinander auf das zweite Blech geben,
mit dem restlichen Ol betraufeln. Die Pilze, Gemiise und Boh-
nen mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen ca. 20 Min. garen.

4 Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln und unter den
Hummus mischen. Den Feldsalat waschen, verlesen und tro-
ckenschleudern. Die Beeren waschen und verlesen.

5 Den fertig gegarten Amarant auf vier Bowls verteilen. Das
Ofengemiise, den Feldsalat und die Bohnen kuchenstiickartig
nebeneinander auf dem Amarant verteilen. Hummus mittig
daraufgeben. Alles mit den Beeren garnieren und servieren.




Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 475 keal, 20g E, 11 g E. 71 g KH

SUSHI-BOWL

200 Sushi-Reis

114 EL Reisessig (ersatzweise Aceto
balsamico bianco)

300 TK-Edamame (blanchiert)

Salz

1 Mango

1 Bund Radieschen

% Rotkohl

6 Stiingel Koriandergriin

200 Réuchertofu (z. B. Mandel-
Sesam)

2EL Sesam

4EL Sojasauce

30 HAUPTGERICHTE

FUR GASTE

1 Reis in einem Sieb abspiilen, dann mit 350 ml Wasser in
einem Topf aufkochen und abgedeckt ca. 10 Min. bei kleinster
Hitze garen. Vom Herd nehmen und ca. 10 Min. quellen lassen.
AnschlieBend den Reisessig hinzufiigen, unterrithren und alles
mit einer Gabel vorsichtig auflockern und mischen.

2 Parallel dazu 500 ml Wasser aufkochen. Die Edamame in
eine Schiissel geben, mit dem kochenden Wasser iibergieBen
und ca. 10 Min. ziehen lassen. Danach in ein Sieb abgieBen
und gut abtropfen lassen. Mit Salz abschmecken.

3 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden
und etwa 2cm groB wiirfeln. Radieschen putzen, waschen und
in feine Scheiben schneiden. Den Rotkohl ebenfalls putzen und
waschen, dann in sehr feine Streifen schneiden. Mit %2 TL Salz
ca. 5Min. durchkneten. Das Koriandergriin kalt abbrausen und
trocken schiitteln. Die Bléttchen abzupfen.

4 Rauchertofu quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In
einem kleinen Schilchen Sesam und Sojasauce mischen.

5 Den Reis auf die Bowls verteilen. Edamame, Radieschen,
Mango, Rotkohl und Tofu nebeneinander darauf verteilen, mit
Sauce betréufeln und alles mit Koriander bestreut servieren.




Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « 15 Min. Kiihlen « Pro Portion ca. 705 keal, 13 g E, 45 g F, 60 g KH

SCHOKO-CHEESECAKE-BOWL

75g Mandeln

200 g vegane Butterkekse

65 g vegane Margarine

100 g vegane Zartbitter-Schoko-
tropfen

1 Bio-Limette

300g Himbeeren

2 Pck. Vanillezucker

100 aufschlagbare Pflanzencreme

100 g vegane Skyralternative

52 DESSERTS

1 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrésten, bis sie begin-
nen zu duften. Herausnehmen, fein hacken. Kekse in einen
Gefrierbeutel geben und mit dem Nudelholz fein zerbréseln.

2 Margarine und 60g Schokotropfen in einem kleinen Topf
bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Topf vom Herd nehmen.
Keksbrésel und 30g gerdstete Mandeln unterriihren. Die
Masse gleichmaBig auf die Bowls verteilen, leicht andriicken
und ca. 15 Min. in das Tiefkihlgerit geben.

3 Inzwischen die Limette heiB waschen und abtrocknen. Mit
einem ZestenreiBer die Schale ablésen, den Saft auspressen.
Limettenzesten und -saft mit 220 g Himbeeren und dem Vanil-
lezucker in einem kleinen Topf aufkochen, mit einem Piirierstab
ptirieren und ca. 5Min. bei kleiner Hitze leicht andicken lassen.

4 Die Pflanzencreme steif schlagen, den Skyr unterheben.
Die Bowls aus dem Tiefkiihlgerét nehmen und die Creme
gleichmaBig auf dem Teigboden verteilen. Zum Servieren die
Himbeersauce sowie die iibrigen Mandeln, Schokotropfen und
Himbeeren in Streifen auf der Creme anrichten und servieren.




VEGANES SCHUSSELGLUCK - SO EASY, SO YUMMY!

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte - entspannter Genuss

Vegane Bowls - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das Wichtigste
beim Kochen immer im Blick

Bunte Bowls fiir jeden Geschmack und jede Tageszeit: von siiB} bis herzhaft,
zum Friihstiick, als Hauptmahlzeit oder fiir zwischendurch

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

PEFC.zertinzien WG 456 Gesunde Kiiche
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