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Fiir 2 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 670 keal, 20 g E, 51 g F, 27 g KH

SALAT-BOWL MIT VEGGIE-BURGERN

Y% Zwiebel

80 geréiucherter Tofu

100g Champignons

1 Knoblauchzehe

3 EL gerdstetes Sesamol

100g schwarze Bohnen
(aus Glas oder Dose)

30g Cashewkerne

1 TL gemahlener Koriander

100¢ Baby-Blattspinat

1 vorgegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

1 Avocado

6 Radieschen

% Zitrone

1 EL Tahin (Sesampaste)

Salz, Pfeffer

4 Bund Koriandergriin

14 BROTE & SALATE

VEGAN

1 Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Tofu wiirfeln. Pilze putzen,
bei Bedarf mit einem Tuch abreiben und in Scheiben schnei-
den. Knoblauch schilen und grob wiirfeln. Zwiebel in einer
Pfanne in 1 EL Ol leicht anbraten. Tofu, Pilze und Knoblauch
dazugeben und alles bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten.
Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Cashewkerne fein hacken. Den Tofu-Pilz-Mix in den Standmixer
geben, Bohnen, Cashewkerne und gemahlenen Koriander
hinzufiigen und alles grob pirieren.

2 Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen. Aus der Masse mit
einem Esslffel jeweils mehrere Bratlinge in die Pfanne setzen
und etwas flach driicken. Die Bratlinge bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite 3-4 Min. braten. Herausnehmen und auf Kiichen-

papier abtropfen lassen, warm halten.

3 Wihrenddessen Spinat verlesen, waschen und trocken
schiitteln, dabei grobe Stiele entfernen. Rote Bete wiirfeln
(Achtung, sie férbt stark abl). Avocado halbieren, entkernen
und in Streifen schneiden. Radieschen putzen, waschen und
vierteln. Fiir das Dressing die Zitrone auspressen und den Saft
mit Tahin mischen. So viel Wasser hinzufiigen, bis eine cremige
Konsistenz entstanden ist, salzen und pfeffern.

4 Zum Senvieren das Koriandergriin waschen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen. Spinat auf Schalen (Bowls) verteilen
und Bratlinge, Rote Bete, Avocado und Radieschen darauf-
setzen, mit Dressing und Koriandergriin garnieren.




Fiir 2 Personen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 560 keal, 17g E, 34 g F. 44 g KH

LINSEN-

AVOCADO-SALAT

MIT GRANATAPFEL

100g rote Linsen
1 grofe rote Paprika
1 Avocado
150g Granatapfelkerne
(von ca. 1 Granatapfel)
% Zitrone
2EL Olivensl
2EL TK-Petersilie
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer

GUT ZU WISSEN
Hiilsenfriichte sind echtes
Superfood! Sie liefern nicht nur
reichlich Ballaststoffe und lang-
sam verdauliche Kohlenhydra-
te. Hilsenfriichte enthalten
auch eine gute Portion Pflan-
zeneiweiB — und halten uns
damit lange satt und den Blut-
2uckerspiegel niedrig.

VEGAN

1 Die Linsen in einem Sieb abbrausen und in einem Topf
zugedeckt in 300 ml kochendem Wasser in ca. 10 Min. weich
garen. Danach in ein Sieb abgieBen, gut abtropfen und ab-
kiihlen lassen.

2 Wahrenddessen die Paprika waschen, halbieren, weiBe
Trennwénde und Kerne entfernen und die Halften in Kleine
Wirfel schneiden. Die Avocado halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus den Schalen Isen und in Streifen schneiden.
Paprika und Avocado in eine Salatschiissel geben. Die Granat-
apfelhalfte Gber eine weitere Schiissel halten und die Kerne
mit einem Lsffel aus der Schale klopfen (Achtung, das spritzt).

3 Fiir das Dressing die Zitronenhifte auspressen und den Saft
mit dem Ol mischen. Petersilie, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz
und Pfeffer dazugeben und alles gut verriihren.

4 Zum Servieren die Linsen zu den Salatzutaten geben. Das

Dressing hinzufiigen und alles gut mischen. Den Salat auf
Schalen verteilen und mit den Granatapfelkernen bestreuen.

BROTE & SALATE



Fiir 2 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 395 keal, 16 g E, 27 g F, 22 g KH

BLUMENKOHL-BOHNEN-SUPPE

1 Zwiebel

500g Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

2EL Olivensl

1 TL vegane Gemiisebrithe
(Instant)

2 Lorbeerblatter

1L gemahlener
Kreuzkiimmel

240 weifie Bohnen
(aus Glas oder Dose)

30 Kiirbiskerne

100g Sojacreme

% Zitrone

3-4 Stingel Petersilie

Salz, Pfeffer

GUT ZU WISSEN

Blumenkohl, Brokkoli, Rorr

VEGAN

1 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Den
Knoblauch schilen und grob wiirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze 3-4 Min. anbraten. Den Blumenkohl dazugeben,
ca. 500 ml heiBes Wasser mit Briihe, Knoblauch, Lorbeerblat-
tern und Kreuzkiimmel hinzufiigen. Alles zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen,

3 Wihrenddessen die Bohnen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen, dann zum Blumenkohl geben. Die Kiirbis-
kerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett leicht rosten. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

4 Die Lorbeerblitter aus der Suppe nehmen, die Sojacreme
unterriihren und alles noch 3—4 Min. leicht garen. Die Zitrone
auspressen und den Saft ebenfalls zur Suppe geben.

5 Zum Servieren die Petersilie waschen, trocken tupfen, die
Blatter abzupfen und grob hacken. Die Suppe im Topf mit dem
Piirierstab fein piirieren, auf Schalen oder tiefe Teller verteilen
und mit Petersilie und Kiirbiskernen garnieren.

SUPPEN & EINTOPFE



Filr 2 Personen + 15 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 360 kcal, 18¢ E, 14¢ E 41 KH

LINSENNUDELN MIT RADICCHIO

120g Linsennudeln (oder
Pasta aus griinen Erbsen)

Salz

1 Zucchino

2EL Olivensl

2EL TK-Zwiebelwilrfel

1 EL getr. Oregano

1 Kleiner Radicchio

1 EL griines Pesto

bunter Pfeffer
(frisch gemahlen)

54 WARME HAUPTGERICHTE

VEGAN

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest
garen, dann in einem Sieb abtropfen lassen. (Achtung, das Nudel-
kochwasser kann bei Pasta aus Hillsenfriichten stark schaumen)

2 Wihrenddessen den Zucchino putzen, waschen, Iéngs halbieren
und in Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Zucchino

und Oregano dazugeben und alles noch ca. 5 Min. leicht diinsten.
Wiahrenddessen den Radicchio putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden

3 Zum Servieren die Pfanne vom Herd nehmen und Radicchio-
streifen, Linsennudeln und Pesto locker unter die Zucchinischeiben
mischen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf Schalen oder
tiefe Teller verteilen.

Filr 2 Personen + 15 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 600 keal, 32¢ E, 36 ¢ E 30¢ KH

BOHNENSALAT MIT BURRATA

1 rote Zwiebel

2EL Olivensl

400 TK-Prinzessbohnen

240¢ Wachtelbohnen
(aus Glas oder Dose)

Salz

bunter Pfeffer
(frisch gemahlen)

2 Kleine Burrata-Kugeln
(é ca. 100g; oder
Mozzarella)

2EL Zitronensaft

BALLASTSTOFFREICH

1 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. 1EL Ol in
einem Topf erhitzen und die Zwiebelwilrfel darin andiinsten. Die
gefrorenen Bohnen dazugeben und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 6 Min. garen.

2 Inzwischen die Wachtelbohnen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Zu den griinen Bohnen geben und darin ca. 3 Min.
erwirmen. Dann alles mit Salz und buntem Pfeffer wiirzen.

3 Zum Servieren den Bohnen-Mix auf Teller verteilen, jeweils 1 Bur-
rata-Kugel daraufsetzen und in der Mitte mit zwei Gabeln etwas
auseinanderziehen. Mit dem restlichen Ol und dem Zitronensaft
betraufeln und mit Salz und buntem Pfeffer bestreuen.

WARME HAUPTGERICHTE



Fiir 2 Personen « 40 Min. Zubereitung « 20 Min. Garen « Pro Portion ca. 425 kcal, 24 g E, 26 g F, 24 g KH

OFENGEMUSE MIT SELLERIESTAMPF

1 Fenchel

1 Zucchino

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 Kriiutertofu

3 EL Olivendl

1 TL getr. Oregano

2 mehligkochende Kartoffeln
(ca. 200g)

200 g Knollensellerie

1 TL vegane Gemiisebriihe (Instant)

Salz, Pfeffer

Y% Bund Basilikum

50g Sojaquark

GU
CLou

Wer Kohlenhydrate sparen
will, kann bei Piiree und Co.
einen Teil der Kartoffeln durch
Gemiise ersetzen. Das Plus:
Der Sellerie bringt noch eine
wiirzige Note mit ins Piree.

56 WARME HAUPTGERICHTE

VEGAN

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Fenchel putzen,
waschen und halbieren, den harten Strunk entfernen und die
Halften in Scheiben schneiden. Den Zucchino putzen, waschen,
langs halbieren und in Scheiben schneiden. Die Zwicbel
schilen, halbieren und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch
schilen und fein wiirfeln.

2 Den Tofu wiirfeln und mit Gemiise, 2 EL Ol und Oregano
in einer Schiissel mischen. Den Mix auf einem Backblech ver-
teilen und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen. Danach bis zum
Servieren warm halten.

3 Wihrenddessen Kartoffeln und Sellerie schlen und wiirfeln,
mit der Briihe in einem Topf in ca. 400 m| Wasser zugedeckt
bei kleiner Hitze in 15-20 Min. weich garen. Danach den Topf
vom Herd nehmen, das iibrige Ol hinzufiigen und alles mit
dem Kartoffelstampfer zu einem groben Piiree stampfen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Zum Servieren das Basilikum waschen, trocken tupfen und
die Blatter abzupfen. Einige Blétter zum Garnieren beiseite-
stellen, den Rest fein hacken. Den Sojaquark mit dem gehack-
ten Basilikum mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Gemiise aus dem Ofen nehmen, mit dem Selleriestampf
auf Teller verteilen und den Basilikum-Dip dazureichen. Zuletzt
mit dem beiseitegestellten Basilikum garnieren.




BLUTZUCKERFREUNDLICH GENIESSEN

Die besten vegetarischen und veganen Rezepte von
TV-Doc und Diabetes-Experte Dr. med. Matthias RiedI.

Von Proteinbrétchen und Gemiisewaffeln liber Linsennudeln mit
Radicchio oder Eier in Senfsauce bis hin zu schnellen Quesadillas:
unkompliziert, alltagstauglich und einfach lecker!
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