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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 780 keal, 19 g E, 45 g F, 72 g KH

BUDDHA BOWL MIT
FRENCH DRESSING

FUR DIE BOWL

1 Siifkartoffel (350 g)
1EL Rapsil

Salz, Pfeffer

1 Brokkoli

100 g Baby-Blattspinat
200g Kichererbsen (Glas)

FUR DAS FRENCH DRESSING
1 Kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4% Zitrone

5EL Rapsil

4EL Pflanzendrink

2EL Mandelmus

Salz, Pfeffer

SOMMER-REZEPT

BOWL: Backofen auf 200° vorheizen. Die StiBkartoffel scha-
len, in Wiirfel schneiden und mit Ol, Salz und Pfeffer mischen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. SiiBkartoffelwiirfel
darauf verteilen und im Ofen (oben) 25-30 Min. backen.

Brokkoli waschen und in Réschen teilen. Salzwasser in einem
weiten Topf zum Kochen bringen und die Brokkoliréschen da-
| . Baby-Spinat und Kichererb

rin ca. 3Min.
schen und abtropfen lassen.

wa-

Baby-Spinat, Kichererbsen, geréstete Siikartoffeln und blan-
chierte Brokkoliréschen auf zwei Schiisseln verteilen.

DRESSING: Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in
sehr Kleine Stiicke hacken. Die Zitrone auspressen. Rapsa| mit
Pflanzendrink, pd , Zwiebel, Knoblauch,
Salz und Pfeffer zu einem cremigen Dressing verriihren und

liber die vorbereiteten Bowls gieBen.

SCHNELL UND EINFACH

17



Fiir 2 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 745 keal, 30 g E, 26 g F, 96 g KH

KASPRESSKNODEL MIT DIP

FUR DIE KNODEL

250 Knidelbrot

200 ml Pflanzendrink

2 Mohren

2 Zwiebeln

1EL Ol

1 Stiingel Basilikum

2EL Hefeflocken

70 vegane Reibekiise-Alternative
Salz, Pfeffer

FUR DEN DIP

¥ Bio-Zitrone

150 g vegane Joghurt-Alternative
(z. B. aus Soja)

1 EL Tahin (Sesampaste)

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
Ol zum Braten

AUS OSTERREICH

KNODEL: Das Knédelbrot in eine Schiissel geben und mit
Pflanzendrink ilbergieBen. Zugedeckt ca. 15 Min. durchzichen
lassen. Die Méhren waschen, schilen und raspeln. Die Zwie-
beln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten. Vom
Herd nehmen und beiseitestellen.

Basilikum waschen, trocken schiltteln und fein hacken. Raspel-
méhren, gediinstete Zwiebelwirfel, Basilikum, Hefefl
und Reibekése-Al zuden Iwirfeln geben und
griindlich untermischen. Mit Salz und Peffer wiirzen.

Olin einer Pfanne erhitzen. Aus dem Teig gleichmaBige Taler
formen und von beiden Seiten in ca. 5Min. goldgelb backen.

DIP: Die Zitrone heiB abwaschen und abtrocknen. Die Scha-
le abreiben und den Saft auspressen. Joghurt-Alternative mit
Tahin, Zi ft, abgeriebener Zi sowie Salz

und Pfeffer verriihren und zu den Kaspressknédeln servieren.

AUS DER PFANNE



Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 405 keal, 9g E, 13 g F, 63 g KH

KNUSPRIGE REISBALLCHEN

3 Mohren

2 grofie rote Paprika
¥ Stange Lauch
100g Sojacreme

1 TL Currypulver
1TL Paprikapulver
1 EL italienische Krdiuter
Salz, Pfeffer

200g Risottoreis

3 EL Kokosdl

80g Semmelbrosel

28 AUS DER PFANNE

ITALIENISCH

1 Die M&hren waschen und schilen. Paprika waschen, halbieren,
weiBe Trennwinde und Kerne entfernen. Lauch putzen und griind-
lich waschen. Gemdise in sehr kleine Wiirfel schneiden. 500 m| Was-
ser und Sojacreme in einem Topf zum Kochen bringen. Currypulver,
Paprikapulver, Kréuter, Salz und Pfeffer einriihren. Risottoreis hinzu-
figen. Und standigem Riihren 20-30 Min. kécheln lassen, bis eine
cremige Reismasse entsteht. Abkiihlen lassen.

2 1EL Kokosél in einer Pfanne erhitzen. Das Gemiise im Kokosd|
anbraten. Den Reis mit dem gebratenen Gemiise in einer Schiissel
miteinander vermischen und mit den Handen verkneten. Aus der
Reismasse 15-20 Ballchen formen und in den Semmelbréseln wl-
zen. Ubriges Kokosél (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und die Ballchen
darin knusprig braten. Dazu schmeckt eine Tomatensauce oder ein
frischer Dip.

Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 720 keal, 19g E, 27 ¢ F; 102 g KH

KASESPATZLE MIT ROSTZWIEBELN

400g Mehl

100g Hartweizengrief§
500 ml Pflanzendrink
Salz

2ELOI

4 Zwiebeln

KINDERLIEBLING

1 Fiir die Kasespatzle Mehl, GrieB, Pflanzendrink, 1 TL Salz und O
in einer Schssel verriihren, bis eine zahlfliissige Masse entsteht.
Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Eine Spétzlepresse
vorbereiten. Den Teig nach und nach durch die Presse driicken.
Immer wieder umriihren, damit die Spétzle nicht aneinander kleben
bleiben. Sobald die Spatzle an die Oberfliche steigen, mit einer

lle h

3EL vegane

1 TL Agavensirup

150g vegane Reibekiise-
Alternative

Pfeffer

¥ Bund Schnittlauch

AUSSERDEM
Spatzlepresse

f und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Fir die Réstzwiebeln die Zwiebeln schlen und in feine
Streifen schneiden. Margarine in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
mit 1TL Agavensirup darin anbraten. Die Spétzle hinzufiigen

und kurz mitbraten, bis die Spatzle leicht goldbraun sind. Kase-
Alternative dariiberstreuen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch waschen und in Rsllchen schneiden. Die Ksespitzle
damit bestreuen.

AUS DER PFANNE



Fiir 4 Personen « 45 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 400 keal, 10 g E, 24 g F, 35 g KH

CREMESPINAT MIT ROSTKARTOFFELN

FUR DEN SPINAT

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2ELOL

750 TK-Blattspinat

200g Kokosmilch
frisch geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer

2EL weiffes Mandelmus

FUR DIE ROSTKARTOFFELN
600g Kartoffeln

2 Zwiebeln

4EL vegane Margarine

1 EL Agavensirup

Salz, Pfeffer

38 AUS DEM TOPF

HAUSMANNSKOST

CREMESPINAT: Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein
hacken. Ol in einem Topf erhitzen und Knoblauch und Zwie-
beln darin glasig anbraten. TK-Spinat hinzufiigen und

ca. 100 ml Wasser dazugieBen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Min.
leicht kcheln lassen. Kokosmilch hinzufiigen und mit 1 Prise
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Pilrierstab zu einer
cremigen Masse piirieren. Mandelmus unterriihren.

ROSTKARTOFFELN: Die Kartoffeln waschen. Zwiebeln
schalen und fein hacken. Wasser in einem groBen Topf zum
Kochen bringen und die Kartoffeln in ca. 20 Min. weich ko-
chen. Wasser abgieBen, Kartoffeln kurz abkiihlen lassen, schi-
len und in Scheiben schneiden. Margarine in einer Pfanne er-
hitzen. Zwiebeln mit Agavensirup darin glasig diinsten.
Gekochte Kartoffelscheiben dazugeben und ca. 10 Min. rés-
ten, bis die Kartoffelscheiben von allen Seiten knusprig ange-
braten sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.




Fiir 1 Tarteform (30 cm @) « 40 Min. Zubereitung « 35 Min. Backen « Pro Portion ca. 485 kcal, 14 g E, 27 g F, 46 g KH

TOMATEN-QUICHE

200 Mehl
100g kalte vegane Margarine +
r die Form

400 g Kirschtomaten

¥ Bund Schnittlauch

¥ Bund Basilikum

350g Seidentofu

2EL Kichererbsenmehl

1EL italienische Kréiuter

2EL vegane Parmesan-Alternative
Pleffer

1'TL Knoblauchgranulat

GU
CcLou

Wer méchte, kann die Tarte
zusétzlich mit veganer Mozza-
rella-Alternative verfeinern.
Einfach 10 Min. vor Ende der
Backzeit auf die Tarte streuen.

FURS PARTY-BUFETT

1 Fiir den Teig das Mehl, die kalte Margarine und % TL Salz
mit 3EL kaltem Wasser glatt verkneten. Den Teig auf einer be-
mehlten Arbeitsflache zu einem Kreis ausrollen (ca. 33 cm @).
Eine Tarteform fetten. Teig in die Tarteform geben. Mit der
Gabel mehrmals einstechen. Fiir ca. 30 Min. kalt stellen.

2 Backofen auf 200° vorheizen. Die Tomaten waschen und
halbieren. Schnittlauch und Basilikum waschen, trocken schiit-
teln und grob { . Seidentofu mit Kick t
Schnittlauch, Basilikum, italienischen Krautern und Parmesan-
Alternative zu einer cremigen Masse piirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Knoblauchgranulat wiirzen.

3 Die Tarteform mit der Tofucreme fiillen. Die Tomatenhlften
mit der Schnittflache nach oben gleichmaBig darauf verteilen.
Die Tarte im Ofen (Mitte) ca. 30-35 Min. backen.

AUS DEM TOPF



SEELENFUTTER ZUM SATTESSEN

Umami pur - pflanzliche Wohlfiihlrezepte fiir jeden Tag und die ganze Familie

Altbekannte Lieblingsrezepte in vegan - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und die besten Alternativen fiir Fleisch, Fisch, Kase und Co. immer im Blick

Gelingsicher und lecker — garantiert mit Mmmmmh!, garantiert ohne Tier!

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-8658-4

7838331886584

PEFC Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
toten Waldern
und kontrolierten
Quellen.

wwpefc de
o www.gu.de

€ 11,9910
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