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Rosa Roderigo lädt dich in ihre Küche  
ein und zeigt, wie vegane Gerichte  
wirklich schmecken: 
A R O M A T I S C H ,  E H R L I C H  
U N D  U N W I D E R S T E H L I C H .

Ihre Philosophie ist einfach: Aus wenigen, guten 
Zutaten entstehen Gerichte, die satt und  
glücklich machen. In über 80 Wohlfühlrezepten 
beweist sie, dass Genuss und Verzicht nicht  
im Widerspruch stehen – egal, ob herzhafte 
Klassiker, internationale Gemüseküche, frische 
Salate oder süße Dessertkreationen. Mit ihren 
besten Würz- und Toppingrezepten sowie  
ihren Küchenkräuter-Guide teilt Rosa ihr gehei-
mes Kochwissen, das einfach jedes Gericht 
ganz besonders macht.
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Salate30

SESAM-
SALAT

F Ü R  4  P O R T I O N E N
Z U B E R E I T U N G :  C A .  2 0   M I N .

120 g Sesamsamen (hell) 
1 Limette 
100 ml Sojasauce 
2 TL Agavendicksaft 
2 TL Reisessig 
Salz 
Chiliflocken 
1 kleiner Eisbergsalat 
½ kleiner Rotkohl 
2 Möhren 
1 Salatgurke 
1 Bund Koriander

1 — Den Sesam in einer Pfanne bei 
mittlerer Hitze goldbraun rösten, bis er 
duftet. Die Limette halbieren und den 
Saft auspressen. 

2 — Sesam mit Sojasauce, 6 EL 
Wasser, Agavendicksaft, Reisessig und 
Limettensaft in einem Mörser oder 
Mixer grob zerstoßen. Die Mischung 
soll sämig sein, der Sesam aber noch 

spürbare Textur behalten. Mit Salz und 
Chiliflocken abschmecken.

3 — Eisbergsalat, Rotkohl, Möhren und 
Gurke putzen und waschen bzw. 
schälen und in sehr feine Streifen 
schneiden oder hobeln. 

4 — Den Koriander waschen und 
trocken schütteln. Die Blätter abzup-
fen, grob hacken und unter das 
Gemüse mischen.

5 — Das Sesam-Dressing über den 
Salat geben und alles von Hand gut 
mischen, bis das Gemüse leicht 
zusammenfällt.

6 — Kurz durchziehen lassen und nach 
Bedarf vor dem Servieren erneut 
abschmecken.

Je feiner das Gemüse geschnitten ist, desto 
besser verbindet es sich später mit dem 
Dressing. Dazu passt besonders gut knusprig 
angebratener Tempeh.

R1a
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1 — Die Drillinge mit Schale in reichlich 
Salzwasser für ca. 10 Min. garen, bis sie 
weich sind. Abgießen, kalt abschrecken 
und noch warm pellen. Gemüsebrühe 
in einem Topf erhitzen.

2 — Drillinge in Scheiben schneiden. In 
einer Schüssel mit der Gemüsebrühe 
übergießen und etwas abkühlen lassen.

3 — Staudensellerie und Frühlings-
zwiebeln putzen, waschen und fein 
schneiden. Gurke waschen, längs 
halbieren, mit einem Löffel entkernen 
und das Fruchtfleisch in dünne 
Scheiben hobeln oder schneiden. 

4 — Die Kräuter waschen, trocken 
schütteln und die Blätter von den 
Stielen zupfen. Kräuterblätter fein 
hacken, Schnittlauch in Röllchen 
schneiden.

5 — Für das Dressing die Zitrone 
halbieren und auspressen. Olivenöl mit 
Zitronensaft verrühren und kräftig mit 
Salz und Pfeffer würzen.

6 — Kartoffeln, Gemüse und Kräuter 
vorsichtig mischen, das Dressing 
unterheben und den Salat vor dem 
Servieren für mindestens 10 Min. 
ziehen lassen. Bei Bedarf nochmals 
abschmecken.

F Ü R  4  P O R T I O N E N
Z U B E R E I T U N G :  C A .  4 0   M I N .

KRÄUTER-
KARTOFFELSALAT

1 kg Drillinge (kleine, festkochende Kartoffeln)
Salz
200 ml Gemüsebrühe
4 Stangen Staudensellerie
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Bio-Salatgurke
1 Bund Dill
1 Bund Schnittlauch
1 Handvoll Minze
1 Bund Petersilie
1 Zitrone 
7 EL Olivenöl
schwarzer Pfeffer
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1 — Chilischoten waschen, putzen und 
in kleine Würfel schneiden. Das vegane 
Hack in einer Pfanne im Olivenöl 
anbraten. Chilis untermischen, mit 
Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen 
und beiseitestellen.

1 — Mais, Kidneybohnen und schwarze 
Bohnen in ein Sieb abgießen, abspülen 
und gut abtropfen lassen. Paprika-
schote waschen, putzen und fein 
würfeln. Die roten Zwiebeln schälen 
und in kleine Würfel schneiden. Korian-
der waschen, trocken schütteln und 
hacken.

2 — Eine Limette halbieren und den 
Saft auspressen. Avocados halbieren, 
den Kern entfernen und das Frucht-
fleisch aus den Schalen lösen. Avoca-
dofruchtfleisch in Würfel schneiden 
und sofort mit Limettensaft mischen 
und leicht salzen.

3 — Den Salat in einer großen 
Glasschüssel schichten: Zuerst die 
Bohnen, dann Mais, Paprika und 
gewürfelte Zwiebeln. Darauf das 
angebratene vegane Hack verteilen. 
Dann die Avocado darübergeben, die 
Salsa darauf verstreichen und mit 
veganer Crème fraîche abschließen.

4 — Vor dem Servieren die zweite 
Limette in Spalten schneiden. Nachos 
grob über den Salat bröseln und mit 
Limettenspalten und nach Belieben 
mit Korianderblättchen garnieren.

1 Chilischote  
250 g veganes Hack 
1 EL Olivenöl 
1 TL gemahlener Kreuzkümmel 
Salz, schwarzer Pfeffer 
1 kleine Dose Mais 
1 Dose Kidneybohnen 
1 Dose schwarze Bohnen 
1 rote Paprikaschote 
2 rote Zwiebeln 
1 Bund Koriander 
2 Limetten  
2 Avocados 
400 ml Salsa (Fertigprodukt) 
250 g vegane Crème fraîche 
1 Handvoll Nachos (Tortillachips)

F Ü R  4  P O R T I O N E N
Z U B E R E I T U N G :  C A .  3 0   M I N .

NACHO- 
SCHICHTSALAT
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1 — Die Walnüsse in einer Pfanne 
ohne Fett bei mittlerer Hitze kurz 
rösten, bis sie duften. Grob hacken und 
abkühlen lassen.

2 — Möhren putzen, schälen und fein 
raspeln. Apfel schälen, entkernen und 
grob raspeln. Sellerie putzen, waschen 
und in kleine Würfel schneiden.

3 — Für das Dressing den Knoblauch 
schälen, die Zitrone auspressen. 
Vegane Crème fraîche mit Senf, fein 
geriebener Knoblauchzehe und 
Zitronensaft verrühren und mit Salz 
und Pfeffer abschmecken.

4 — Gemüse und Apfel mit dem 
Dressing vermengen, die gerösteten 
Walnüsse unterheben und den Salat 
vor dem Servieren für mindestens 
10 Min. durchziehen lassen. Bei Bedarf 
nochmals abschmecken.

F Ü R  4  P O R T I O N E N
Z U B E R E I T U N G :  C A .  2 0   M I N .

KAROTTENSALAT

50 g Walnusskerne 
3 Möhren 
1 säuerlicher Apfel (z.B. Elstar oder Pink Lady) 
2 Stangen Staudensellerie 
1 kleine Knoblauchzehe 
½ Zitrone 
200 g vegane Crème fraîche  
1 TL Senf 
Salz, schwarzer Pfeffer

R1b
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