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Vorwort:

Herzlich willkommen zu diesem kostenlosen Gicht Kochbuch, das nicht nur kulinarischen
Genuss, sondern auch eine wertvolle Unterstutzung fur alle bietet, die mit den
Herausforderungen der Gicht konfrontiert sind. Die Gicht, eine Stoffwechselerkrankung,
die von schmerzhaften Entzindungen in den Gelenken begleitet wird, hat das Potential,
das tagliche Leben erheblich zu beeintrachtigen.

Ein Gichtanfall, gekennzeichnet durch plétzliche Schwellungen und qualende Schmerzen
in bestimmten Gelenken, resultiert aus der Bildung winziger, nadelférmiger Kristalle aus
Harnsaureablagerungen. Die Quelle dieses Ubels liegt oft in einem erhdhten
Harnsaurespiegel im Blut, der durch den Abbau von Purinen entsteht — Substanzen, die
in zahlreichen Lebensmitteln vorkommen.

Doch dieses Kochbuch ist mehr als nur eine Sammlung von Rezepten. Es ist ein
Begleiter auf dem Weg zu einer ausgewogenen Ernahrung und einem gesinderen
Lebensstil, der darauf abzielt, die Harnsaure unter Kontrolle zu halten und Gichtanfallen
vorzubeugen. Hier finden Sie nicht nur schmackhafte Gerichte, sondern auch wertvolle
Informationen darliber, welche Lebensmittel vermieden oder bevorzugt werden sollten,
um den Harnsaurespiegel zu regulieren.

Die Reise zu einem gesunderen Leben beginnt auf Ihrem Teller. Durch bewusste
Ernahrung, Lifestyle-Veranderungen und gegebenenfalls arztliche Begleitung kénnen Sie
aktiv dazu beitragen, Gichtanfallen vorzubeugen oder ihre Intensitat zu reduzieren.
Tauchen Sie ein in die vielfaltige Welt der gesunden Kiche und entdecken Sie, wie
kdstlich Pravention sein kann. Moge dieses Kochbuch nicht nur Ihren Gaumen erfreuen,
sondern auch |hr Verstandnis fur die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung
vertiefen. Gemeinsam kdénnen wir den Weg zu einem aktiven, gesunden und
genussvollen Leben beschreiten — auch mit der Herausforderung der Gicht im Hinterkopf.
Guten Appetit und beste Gesundheit!

Freundliche Grife,

Marcus Petersen - Clausen von Koche-Nord.de
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Wir empfehlen folgende Lebensmittel in die Erndhrung zu integrieren:

(wie kénnen aber nicht garantieren und Ubernehmen keine Gewahr)

Kirschen: Kirschen und Kirschsaft kdnnen dazu beitragen, den Harnsaurespiegel zu
senken und Entzlindungen zu reduzieren.

Andere Beeren: Blaubeeren, Erdbeeren und Himbeeren sind ebenfalls gute Optionen,
da sie entzindungshemmende Eigenschaften haben.

Gemiise: Die meisten Gemusesorten sind gicht - freundlich. Besonders griines
Blattgemuse, Sellerie, Gurken und Paprika sind gute Optionen.

Friichte: Die meisten Frlichte, insbesondere Beeren wie Erdbeeren, Blaubeeren und
Kirschen, sind gicht - freundlich. Kirschen haben sogar gezeigt, dass sie Gicht Symptome
lindern konnen.

Hiilsenfriichte: Hilsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen sind reich an pflanzlichem
Protein und Ballaststoffen und kénnen in einer gicht - freundlichen Erndhrung enthalten
sein.

Vollkornprodukte: Vollkornprodukte wie Haferflocken, Vollkornbrot und brauner Reis
kdénnen Teil einer gicht - freundlichen Erndhrung sein.

Niisse und Samen: Ungesalzene Nisse und Samen wie Mandeln, Walnisse und
Chiasamen sind gute Quellen fir gesunde Fette und kénnen in Mal3en konsumiert
werden.

Tofu und Tempeh: Diese pflanzlichen Proteine sind gicht - freundlich und kénnen in
verschiedenen Gerichten verwendet werden.

Ingwer und Kurkuma: Diese GewUlrze haben entziindungshemmende Eigenschaften
und kdnnen in der Kiche verwendet werden.
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Es ist jedoch wichtig, auch einige pflanzliche Lebensmittel in MaBen zu
konsumieren und bestimmte Lebensmittel zu vermeiden oder einzuschranken:

Hefeprodukte: Bierhefe und Hefeprodukte kdnnen den Harnsaurespiegel erhéhen und
sollten vermieden werden.

Alkohol: Alkohol, insbesondere Bier und Schnaps, kann Gichtanfalle auslésen oder
verschlimmern.

Zuckerhaltige Getranke: Limonaden und fruktosehaltige Getréanke kdnnen den
Harnsaurespiegel erhdhen und sollten vermieden werden.

Reichhaltige Saucen: Saucen, die reich an tierischen Fetten und Proteinen sind, sollten
vermieden werden.

Frittierte Lebensmittel: Frittierte pflanzliche Lebensmittel wie Pommes frites und
frittierte Snacks sollten eingeschrankt werden.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Ausloser fiir Gichtanfille von Person zu
Person unterschiedlich sein kénnen. Ein Arzt oder Erndhrungsberater kann lhnen
helfen, eine geeignete Erndhrung fir lhre speziellen Bedurfnisse zu erstellen. Die richtige
Ernahrung ist ein wichtiger Bestandteil der Behandlung und Pravention von Gicht, sollte
jedoch immer mit einem medizinischen Fachmann abgestimmt werden.

Inhalt: Abendessen, Seite: 212 - 239
Frihstlck, Seite: 05 - 38 Desserts, Seite: 240 - 255

Suppen, Seite: 39 - 76 Getranke, Seite: 256 - 285

Salate, Seite: 77 - 125 14 Tage Ernahrungsplan, Seite: 286

Mittagessen, Seite: 126 - 166
Saucen, Seite: 167 - 211
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Friuhstiick
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Fruhstiick:

Kokos - Kaki - Skyr (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Kokos-Skyr (vegane Alternative zu Skyr)

2 reife Kaki-Fruchte, geschalt und gewurfelt

4 Essloffel Haferflocken

2 Essloéffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (nach Geschmack)

AuBerdem:

eine Handvoll gehackte Nisse (zum Beispiel Mandeln, Walnisse oder Haselnisse)

ein paar frische Minzblatter (eventuell, zur Dekoration)

In einer Schissel den Kokos-Skyr mit dem Ahornsirup oder Agavendicksaft vermengen.
Je nach gewinschter SiiRe kénnen Sie die Menge des SulRungsmittels anpassen.

Die gewdrfelten Kaki-Friichte vorsichtig unter den Kokos-Skyr heben, sodass sie
gleichmalRig verteilt sind.

Die Haferflocken in einer Pfanne ohne Ol résten, bis sie leicht goldbraun sind. Dies
verleiht ihnen einen knusprigen Geschmack und eine schone Textur. Lass Sie sie dann
abkuhlen.

Die gerosteten Haferflocken Uber die Kokos-Kaki-Skyr-Mischung streuen.

Gehackte Niusse Uber das Frihstlick streuen, um eine zusatzliche Crunchiness und
Geschmack zu verleihen. Nach Belieben mit frischen Minzblattern garnieren.
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Friihstiick:

Apfel - Sandwich mit Erdnussmus (vegan)

2 Apfel, in diinne Scheiben geschnitten (Boskop oder Granny Smith)

8 Scheiben Vollkornbrot (siehe Tipp aus Seite: 06)

1/2 Tasse Erdnussbutter oder Mandelbutter (vegane Variante)

2 Teeltffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (optional, nach Geschmack)
Eine Prise Zimt

Eine Handvoll geréstete Erdniisse (optional, fur zusatzlichen Crunch)

Schneide die Apfel in diinne Scheiben.

Rosten Sie die Vollkornbrotscheiben leicht in einem Toaster oder in einer Pfanne, bis sie
knusprig sind.

Verteilen Sie die Erdnussbutter oder Mandelbutter gleichmafig auf 4 der gerdsteten
Brotscheiben.

Legen Sie die dinnen Apfelscheiben auf die bestrichenen Brotscheiben.

Wenn Sie mdchten, traufeln Sie etwas Ahornsirup oder Agavendicksaft Uber die
Apfelscheiben und streuen eine Prise Zimt dariber. Dies verleiht dem Sandwich eine
sufle Note und eine angenehme Wirze.

Die verbleibenden 4 gerdsteten Brotscheiben als Deckel verwenden und die Sandwiches
zusammenpressen.

Eventuell konnen Sie gerdstete Erdnisse uber die Erdnussbutter legen, bevor Sie das
Sandwich zusammenstellen. Schneiden Sie die Sandwiches in Halften oder Viertel, um
sie leichter zu handhaben.
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Friihstiick:

Unser Tipp:

Vollkornbrot (vegan)

Menge: 1 Laib

500 Gramm Vollkornmehl

250 Milliliter warmes Wasser

1 Packchen (7 Gramm) Trockenhefe

1 Teeloffel Krautersalz

1 Essléffel Zucker oder Agavendicksaft

2 Essloéffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsdl oder Leindl)

1 Essloffel Apfelessig

In einer kleinen Schiissel das warme Wasser mit dem Zucker vermischen. Die
Trockenhefe dariber streuen und etwa 5 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe schaumt.

In einer grofen Schussel das Vollkornmehl und das Salz vermengen.

Das Hefe-Wasser-Gemisch, das Pflanzendl und den Apfelessig hinzufiigen. Alles gut
vermengen, bis ein grober Teig entsteht.

Den Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache geben und etwa 10-15 Minuten kneten,
bis er elastisch und geschmeidig ist. Falls der Teig zu klebrig ist, kannst du etwas mehr
Mehl hinzufigen.

Den Teig in die Schussel zurlicklegen, mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken und
an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.
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Friihstiick (Fortsetzung Vollkornbrot (vegan)):

Den aufgegangenen Teig auf die Arbeitsflache geben und nochmals kurz durchkneten.

Eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier auskleiden.

Den Teig in die Kastenform legen und nochmals etwa 30 Minuten abgedeckt gehen
lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180°C vorheizen.

Das Brot im vorgeheizten Ofen etwa 35-40 Minuten backen, bis es eine goldene Kruste
hat und beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt.

Das Brot aus dem Ofen nehmen und aus der Form l6sen. Auf einem Rost vollstandig
abkihlen lassen, bevor Sie es anschneiden.
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Friihstiick:

Agaven Joghurt (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm veganes Joghurt (zum Beispiel Soja-, Mandel- oder Kokosjoghurt)
2 Essléffel Agavendicksaft (oder nach Geschmack)
1 Teeloffel Vanilleextrakt (optional)

1 Tasse frisches Obst deiner Wahl (zum Beispiel Beeren, geschnittene Bananen,
Pfirsiche)

50 Gramm Granola (vergewissere dich, dass es vegan ist)

AufBerdem:

eine Handvoll gehackte Nisse (zum Beispiel Mandeln, Walnisse, Cashews) - optional fur
Crunch und Geschmack

ein paar frische Minzblatter zur Dekoration (optional)

In einer groRen Schiissel den veganen Joghurt ihrer Wahl mit Agavendicksaft und
Vanilleextrakt (falls verwendet) vermengen. Die Menge des Agavendicksafts kann nach
ihrem Geschmack variieren, also probieren Sie es aus und fligen Sie mehr hinzu, wenn
Sie es suller mogen.

Die frischen Frichte ihrer Wahl mit kaltem Wasser absptilen, schéalen (falls nétig) und in
kleine Stlicke schneiden.

In vier Servierschalen oder Glaser jeweils eine Schicht des gesufRten veganen Joghurts
geben.

Flgen Sie nun eine Schicht frisches Obst hinzu.

Streuen Sie eine Schicht Granola Uber das Obst.
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Friihstiick Fortsetzung Agaven Joghurt (vegan):

Wenn Sie mdchten, kénnen Sie auch eine Handvoll gehackte Nisse Uber die Granola
streuen, um zusatzlichen Crunch und Geschmack zu verleihen.

Wiederholen Sie die Schichten, bis die Schalen oder Glaser gefiillt sind, wobei Sie mit
einer Schicht Joghurt abschlief3en.

Unser Tipp

Eventuell konnen Sie mit frischen Minzblattern dekorieren.
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Friihstiick:

Veganer Quark mit Agavendicksaft (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm vegane Quark Alternative (zum Beispiel aus Soja, Mandeln oder
Cashewnussen)

2 Essloffel Agavendicksaft (oder nach Geschmack)
1 Teeldffel Vanilleextrakt (optional)
Frische Friichte Ihrer Wahl (zum Beispiel Beeren, geschnittene Bananen, Pfirsiche)

Eine Handvoll geréstete Nisse (zum Beispiel Mandeln, Walnisse, Cashews) fur Crunch
und Geschmack (optional)

AuBerdem:

Ein paar frische Minzblatter zur Dekoration (optional)

In einer grofden Schussel die vegane Quark Alternative Ihrer Wahl mit Agavendicksaft
und Vanilleextrakt (falls verwendet) vermengen. Sie kénnen die Menge des
Agavendicksafts nach Ihrem Geschmack variieren, also probieren Sie es aus und fligen
Sie mehr hinzu, wenn Sie es sliler mogen.

Die frischen Fruchte Ihrer Wahl waschen, schalen (falls nétig) und in kleine Stuicke
schneiden. In vier Servierschalen oder Glaser jeweils eine Schicht der gesli3ten veganen
Quark Alternative geben. Flugen Sie eine Schicht frisches Obst hinzu.

Wenn gewdlnscht, kénnen Sie auch eine Handvoll gerdstete Nusse Uber das Obst
streuen, um zusatzlichen Crunch und Geschmack zu verleihen.

Wiederholen Sie die Schichten, bis die Schalen oder Glaser gefilllt sind, wobei Sie mit
einer Schicht der Quark Alternative abschliel3en. Eventuell konnen Sie mit frischen
Minzblattern dekorieren.
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Friihstiick:

Lebkuchen Creme (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Seidentofu (oder eine andere weiche Tofu - Sorte)

60 Milliliter Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)

2 Essloffel Melasse

1 Teeldffel Lebkuchengewurz (eine Mischung aus Zimt, Nelken, Ingwer und Muskat)
1 Teel6ffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz

AuBerdem:
Geschlagene Kokoscreme (eventuell, zur Dekoration)

ein paar vegane Schokoladenraspel oder Schokostreusel (eventuell, zur Dekoration)

Den Seidentofu in einem Sieb abtropfen lassen und Uberschussige Flussigkeit entfernen.
Den abgetropften Seidentofu zusammen mit Ahornsirup oder Agavendicksaft, Melasse,
Lebkuchengewdrz, Vanilleextrakt und einer Prise Salz in einen Mixer oder eine
Klchenmaschine geben.

Alles zu einer cremigen Masse mixen, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. Sie
kénnen je nach Geschmack mehr Ahornsirup oder GewUrze hinzufligen.

Die Lebkuchencreme in Servierschalen oder Glaser aufteilen. Eventuell kannst du die
Creme mit geschlagener Kokoscreme und veganen Schokoladenraspeln oder -streuseln
dekorieren, um ihr eine festliche Note zu verleihen.

Vor dem Servieren etwa 30 Minuten im Kihlschrank kaltstellen, um die Creme etwas
fester werden zu lassen.
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Fruhstiick:

Smoothie mit Papaya und Pfirsich (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 reife Papaya, geschalt, entkernt und gewdrfelt

2 reife Pfirsiche, geschalt und entkernt

1 Banane

2 Tassen ungezuckerte Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch nach Wahl)
etwas Saft einer halben Limette

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (optional, nach Geschmack)
AuBerdem:
eine Handvoll Eiswirfel

ein paar Frische Minzblatter zur Dekoration (optional)

Die reife Papaya schalen, entkernen und in grobe Wirfel schneiden. Die Pfirsiche
schalen, entkernen und ebenfalls in Stlicke schneiden.

Die Banane schalen und in Scheiben schneiden. Die gewtirfelte Papaya, die Pfirsiche
und die Banane in einen Mixer geben.

Flgen Sie die ungezuckerte Mandelmilch, den Limettensaft und den Ahornsirup oder
Agavendicksaft (falls gewunscht) hinzu.

Die Eiswdurfel hinzufugen, um den Smoothie schon kihl und erfrischend zu machen.

Alles gut mixen, bis der Smoothie glatt und cremig ist. Falls er zu dick ist, kbnnen Sie
mehr Mandelmilch hinzufigen, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen. Den
Smoothie in Glaser gielen und nach Belieben mit frischen Minzblattern dekorieren.
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Fruhstiick:

Veganer Pudding mit Bananen und Chia Samen (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 reife Bananen

90 Gramm Chia-Samen

2 Tassen pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch, Hafermilch)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)

1 Teel6ffel Vanilleextrakt (eventuell)

eine Prise Salz

AuBerdem:

ein paar Frische Frichte und Nusse zur Dekoration (zum Beispiel Beeren, gehackte
Nusse)

Die Bananen schalen und in eine grofl’e Schissel geben.

Mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer die Bananen zu einer glatten Masse
zermatschen.

Die Chia-Samen, pflanzliche Milch, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Vanilleextrakt (falls
verwendet) und eine Prise Salz zu den zermatschten Bananen geben.
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Frihstlck (Fortsetzung Veganer Pudding mit Bananen und Chia Samen):

Alles gut vermengen, bis sich die Chia-Samen gleichmaRig in der Mischung verteilen.

Die Schussel abdecken und den Pudding mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht im
Kihlschrank quellen lassen. Wahrend dieser Zeit werden die Chia-Samen einweichen
und den Pudding eindicken lassen.

Vor dem Servieren den Pudding gut umrihren, um eine gleichmafige Konsistenz zu
erhalten.

Den Bananen-Chia-Pudding in Schalen oder Glaser verteilen und mit frischen Friichten
und gehackten Nissen nach Wahl dekorieren.
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Fruhstlck:

Schokoladen - Bananen - Brotaufstrich (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Bananen

3 Essloffel Kakaopulver (ungesuifdt)

3 Essloffel Erdnussbutter (oder eine andere Nussbutter deiner Wahl)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)
1 Teeldffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker (eventuell)

Eine Prise Salz

AuBerdem:

ein paar Vegane Schokoladenstlickchen oder Schokoladensplitter zum Garnieren
(eventuell)

Die Bananen schalen und in eine Schissel geben.

Die Bananen mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zu einer glatten Masse
zermatschen.

Das Kakaopulver, die Erdnussbutter, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Vanilleextrakt oder
Vanillezucker (falls verwendet) und eine Prise Salz zu den zermatschten Bananen geben.

Alles griindlich miteinander vermengen, bis eine gleichmafige
Schokoladen-Bananen-Mischung entsteht.

Friihstiick (Fortsetzung Schokoladen - Bananen - Brotaufstrich)
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Den veganen Schokoladen-Bananen-Brotaufstrich in ein verschlieRbares Glas oder eine
Schussel geben.

Eventuell kdnnen Sie vegane Schokoladenstickchen oder -splitter auf die Oberflache
streuen, um den Aufstrich zu garnieren.

Den Aufstrich im Kihlschrank aufbewahren. Er kann direkt auf Brot oder Toast gestrichen
werden.

Friihstiick:
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Pflaumen Griel3brei (vegan)

Menge: 4 Portionen

180 Gramm Griel® (Hartweizengriel® oder Maismehl fiir eine glutenfreie Option)
95 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch, Mandelmilch)

100 Gramm Zucker (oder nach Geschmack)

1 Teeldffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz

4 - 6 reife Pflaumen, entkernt und in kleine Sticke geschnitten

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (optional, fir die Pflaumen)

AuBerdem:

etwas Zimt und gehackte NiUsse zur Dekoration (eventuell)

In einem Topf die pflanzliche Milch erhitzen, bis sie zu kécheln beginnt.

Die Hitze reduzieren und den Grief3 langsam in die Milch einrGhren. Rihre konstant, um
Klumpen zu vermeiden.

Den Grield etwa 10-15 Minuten kécheln lassen, bis er dick und cremig wird. Vergewissere
dich, gelegentlich umzurihren, damit nichts anbrennt.

Friihstiick (Fortsetzung Pflaumen GrielRbrei):
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In der Zwischenzeit die Pflaumen in einen anderen Topf geben, Ahornsirup oder
Agavendicksaft hinzufliigen (falls verwendet) und bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten
kocheln lassen, bis die Pflaumen weich sind und eine dicke Konsistenz erreicht haben.
Sie kdnnen sie bei Bedarf mit einem Kartoffelstampfer leicht zerkleinern.

Den Grie3brei vom Herd nehmen und den Zucker, Vanilleextrakt und eine Prise Salz
unterrthren.

Den Griel3brei in Servierschalen oder Glaser aufteilen.

Die gekochten Pflaumen Uber den GrielRbrei verteilen.

Nach Belieben mit Zimt bestreuen und mit gehackten Nussen dekorieren.

Fruhstiick:

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 19



https://xn--kche-nord-07a.de

Musli mit veganem Quark und Obst (vegan)

Menge: 4 Portionen

170 Gramm Haferflocken (glutenfrei, wenn nétig)

60 - 70 Gramm gehackte NuUsse (zum Beispiel Mandeln, Walnlsse)

20 Gramm Kokosraspeln

1 Teeldffel Zimt

60 Milliliter Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)

2 Tassen vegane Joghurtalternative (zum Beispiel Soja-, Mandel- oder Kokosjoghurt)

300 - 400 Gramm frisches Obst deiner Wahl (zum Beispiel Beeren, geschnittene
Bananen, Apfel)

ein paar Frische Minzblatter zur Dekoration (optional)

In einer groRen Schissel die Haferflocken, gehackten Nisse, Kokosraspeln und Zimt
vermengen.

Den Ahornsirup oder Agavendicksaft Gber die trockenen Zutaten gief3en und gut
vermischen, bis alles gleichmaRig benetzt ist.

Die vegane Joghurtalternative in eine separate Schiissel geben. Das frische Obst
waschen, schalen (falls nétig) und in kleine Stiicke schneiden.

In vier Servierschalen oder Glaser jeweils eine Schicht des gesliten Muslis platzieren.
Die vegane Joghurtalternative dartiber giel3en, sodass sie die Musli-Schicht bedeckt.

Die geschnittenen Friichte Uber die Joghurt - Schicht streuen. Nach Belieben mit frischen
Minzblattern dekorieren.

Fruhstiick:
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Veganer Haferflocken - Beeren Quark (vegan)

Menge: 4 Portionen

18 Gramm Haferflocken (glutenfrei, wenn nétig)

500 Gramm pflanzliche Joghurtalternative (zum Beispiel Soja-, Mandel- oder
Kokosjoghurt)

1 Tasse gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)
4 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)
1 Teeldffel Vanilleextrakt (optional)

eine Prise Salz

AuBerdem:

eine Handvoll gehackte Nisse (zum Beispiel Mandeln, Walnisse) flr den Crunch
(optional)

ein paar frische Minzblatter zur Dekoration (optional)

In einer grofden Schussel die Haferflocken mit der pflanzlichen Joghurtalternative
vermengen.

Die gemischten Beeren waschen und gegebenenfalls klein schneiden.

Die Beeren, Ahornsirup oder Agavendicksaft (nach Geschmack), Vanilleextrakt (falls
verwendet) und eine Prise Salz zu den Haferflocken und dem Joghurt geben. Alles gut
vermengen.

Friihstick (Fortsetzung: Veganer Haferflocken - Beeren Quark)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 21



https://xn--kche-nord-07a.de

Den veganen Haferflocken-Beeren-Quark in Servierschalen oder Glaser aufteilen.

Nach Belieben gehackte Nusse Uber die Quarkmischung streuen, um einen zusatzlichen
Crunch und Geschmack zu erzielen.

Eventuell mit frischen Minzblattern dekorieren.

Friihstiick
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Erdbeerbrei mit Schmelzflocken (vegan)

Menge: 4 Portionen

100 Gramm Haferflocken (wahlweise glutenfrei)

480 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandel-, Soja-, Hafer- oder Kokosmilch)
170 Gramm frische Erdbeeren, gewaschen und gewdirfelt

2 Essléffel Ahornsirup oder ein anderes pflanzliches StBungsmittel (nach Geschmack)
1 Teeloffel Vanilleextrakt (optional)

eine Prise Salz

Auferdem:

ein paar frische Erdbeeren und Haferflocken zum Garnieren

Die pflanzliche Milch in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Dann die
Haferflocken hinzufigen und die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren.

Die Haferflocken in der Milch etwa 5-7 Minuten unter gelegentlichem Rihren kdcheln
lassen, bis sie die gewlnschte Konsistenz haben. Wenn der Brei zu dick wird, kdnnen
Sie etwas mehr pflanzliche Milch hinzufugen.

Die gewdrfelten Erdbeeren, Ahornsirup (oder ein anderes Silungsmittel), Vanilleextrakt
(falls verwendet) und eine Prise Salz hinzufiigen. Gut umrihren und weitere 2-3 Minuten
kocheln lassen, bis die Erdbeeren weich werden und der Brei aromatisiert ist.

Den Erdbeerbrei in Schalen gielRen und nach Belieben mit frischen Erdbeeren und
Haferflocken garnieren.

Fruhstiick:
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Pancakes mit veganem Kase und Aprikosen (vegan)

Menge: 4 Portionen

Far die Pancakes:

190 Gramm Mehl

2 Essloffel Zucker

2 Teel6ffel Backpulver

eine Prise Salz

300 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder Hafermilch)
2 Essloéffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsdl oder Leinendl)

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

Far die Fullung:
150 Gramm gewdrfelten veganen Kase (zum Beispiel veganer Cheddar oder Mozzarella)

200 Gramm frische Aprikosen, entkernt und in Scheiben geschnitten

Fir die SoRe:
120 Milliliter Ahornsirup

60 Milliliter Aprikosenmarmelade (vegan)

In einer grofen Schussel das Mehl, den Zucker, das Backpulver und eine Prise Salz
vermengen. In einer anderen Schissel die pflanzliche Milch, das Pflanzendl und den
Vanilleextrakt vermischen. Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und gut
ruhren, bis ein glatter Teig entsteht.

Friihstiick (Fortsetzung: Pancakes mit veganem Kase und Aprikosen)
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Eine Pfanne leicht einfetten und bei mittlerer Hitze erhitzen. Jeweils eine kleine Menge
Teig in die Pfanne gieRen, um Pfannkuchen zu formen (je nach gewiinschter GroR3e).
Kochen, bis sich Blasen auf der Oberflache bilden, dann umdrehen und auf der anderen
Seite goldbraun backen. Dies dauert in der Regel 2-3 Minuten pro Seite. Die
Pfannkuchen warm halten, bis alle fertig sind.

Den gewdurfelten veganen Kase und die Aprikosen - Scheiben vorbereiten.

In einem kleinen Topf den Ahornsirup und die Aprikosenmarmelade vermengen. Bei
schwacher Hitze erhitzen, bis die Marmelade geschmolzen ist und die Sauce leicht
eingedickt ist.

Die Pancakes mit veganem Kase und Aprikosen - Scheiben flllen. Mit der
Aprikosen-Ahornsirup-Solde Ubergielen und servieren.

Unsere Tipps:

Diese veganen Pancakes mit veganem Kase und Aprikosen sind eine kostliche und
herzhafte Frihstilick - Option. Die sliRe Note der Aprikosenmarmelade passt perfekt zum
herzhaften Kase.

Friihstiick:
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Overnight Oats (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm Haferflocken (glutenfrei, wenn Sie das méchten)

480 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder Hafermilch)
4 Essloffel Chiasamen

4 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz
AuBerdem:

etwas frisches Obst nach lhrem Geschmack (zum Beispiel Beeren, Bananen, Apfel)

ein paar Nusse oder Samen (zum Beispiel Mandeln, WalnUsse, Leinsamen) fur die
Toppings

In einer groRen Schiissel vermengen Sie die Haferflocken, Chiasamen, pflanzliche Milch,
Ahornsirup oder Agavendicksaft, Vanilleextrakt und eine Prise Salz.

Die Mischung gleichmalig auf 4 Glaser oder Behalter fur die Overnight Oats aufteilen.

Decken Sie die Glaser ab und lassen Sie sie Uber Nacht (mindestens 4 Stunden) im
Kihlschrank ruhen, damit die Haferflocken und Chiasamen quellen kénnen.

Friihstiick (Fortsetzung: Overnight Oats)
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Am nachsten Morgen nehmen Sie die Overnight Oats aus dem Kihlschrank und
garnieren sie nach Belieben mit frischem Obst sowie NUssen oder Samen. Sie kbnnen
die Toppings nach lhrem Geschmack variieren.

Servieren Sie die Overnight Oats direkt aus dem Kiihlschrank und genief3en Sie sie. Sie
sind auch praktisch fur unterwegs, da sie bereits fertig zubereitet sind.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Overnight Oats-Rezept ist nicht nur einfach zuzubereiten, sondern auch
sehr anpassbar. Sie kdnnen verschiedene Frichte, NUsse oder Gewurze hinzufigen, um
den Geschmack nach lhrem Wunsch zu variieren.

Fruhstiick:
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Pancakes mit Bananen (Low Carb, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Bananen

200 Gramm Hafermehl (Sie kdnnen Haferflocken in eine Mehimuhle geben und zu Mehl
verarbeiten)

240 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder Hafermilch)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teeldffel Vanilleextrakt

1 Teeloffel Backpulver

eine Prise Salz

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsal)

Falls Sie kein fertiges Hafermehl haben, konnen Sie Haferflocken in eine Mehimiihle
geben und zu Mehl verarbeiten. Schéalen Sie die Bananen und zerdriicken Sie sie in einer
anderen Schissel mit einer Gabel, bis sie zu einer glatten Masse werden.

Geben Sie das Hafermehl, die pflanzliche Milch, den Ahornsirup oder Agavendicksaft,
den Vanilleextrakt, das Backpulver und eine Prise Salz zu den zerdriickten Bananen.
Vermengen Sie alles gut, bis ein gleichmaliger Teig entsteht. Bei Bedarf konnen Sie
mehr Milch hinzufigen, um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.

Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer Hitze und fetten Sie sie leicht ein. Geben Sie
|6ffelweise den Teig in die Pfanne, um Pancakes zu formen. Braten Sie die Pancakes
etwa 2-3 Minuten auf jeder Seite, bis sie goldbraun sind und Blasen auf der Oberflache
bilden. Halten Sie die fertigen Pancakes warm, wahrend Sie die restlichen zubereiten.
Servieren Sie die Pancakes mit frischen Bananenscheiben, Ahornsirup oder
Agavendicksaft und optionalen Toppings wie Nissen oder Beeren.

Fruhstiick:
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Chai Latte (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Beutel Schwarztee oder 4 Teeltffel loser Schwarztee

4 Tassen Wasser

2 Tassen pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder Hafermilch)
4 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teeloffel gemahlener Zimt

1/2 Teelbffel gemahlener Ingwer

1/4 Teeloffel gemahlene Nelken

AuBerdem:

1 Teeldffel von Vanilleextrakt (eventuell)

Geben Sie die Schwarzteebags oder den losen Schwarztee in eine Teekanne.

Kochen Sie 4 Tassen Wasser und gie3en Sie das heilRe Wasser Uber den Tee in der
Teekanne. Lassen Sie den Tee etwa 5 Minuten ziehen.

Wahrend der Tee zieht, erhitzen Sie in einem Topf die pflanzliche Milch bei mittlerer Hitze.
Achten Sie darauf, dass sie nicht kocht, sondern nur warm wird.

Friihstiick (Fortsetzung: Chai Latte)
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Geben Sie den gemahlenen Zimt, gemahlenen Ingwer und gemahlenen Nelken in den
Tee. Falls gewinscht, kdnnen Sie auch eine Prise Vanilleextrakt hinzufugen.

Rihren Sie den Chai-Tea gut um, damit sich die Gewdurze gut verteilen.

Entfernen Sie die Teebeutel oder giel3en Sie den losen Tee durch ein feines Sieb aus der
Teekanne.

Geben Sie den gewirzten Tee in die Tassen und flllen Sie sie mit der erwarmten
pflanzlichen Milch auf.

SiuRen Sie Ihren Chai Latte mit Ahornsirup oder Agavendicksaft nach Ihrem Geschmack.

Frihstiick:
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Gedorrte Zwetschgen (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm reife Zwetschgen

2 Essloffel Zitronensaft

Optional: 1 Teeloffel Zimt oder Vanilleextrakt

So bereiten Sie die gedorrten Zwetschgen zu:

Spulen Sie die Zwetschgen grindlich mit kaltem Wasser ab und halbieren Sie sie, um
den Kern zu entfernen.

Legen Sie die halbierten Zwetschgen auf ein Backblech mit der Schnittseite nach oben.

Traufeln Sie den Zitronensaft Uber die Zwetschgen. Falls gewlinscht, kdnnen Sie auch
etwas Zimt oder Vanilleextrakt dariber streuen.

Heizen Sie lhren Ofen auf niedrige Temperatur vor, etwa 50-60 Grad Celsius.

Trocknen Sie die Zwetschgen im Ofen fir ungefahr 8-10 Stunden. Achten Sie darauf,
dass der Ofen leicht gedffnet ist, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.

Uberpriifen Sie zwischendurch den Trocknungs - Fortschritt und drehen Sie die
Zwetschgen bei Bedarf um. Wenn die Zwetschgen getrocknet sind und eine ledrige
Konsistenz haben, sind sie fertig. Lassen Sie sie abkuhlen.

Bewahren Sie die geddrrten Zwetschgen in einem luftdichten Behalter auf und geniel3en
Sie sie als Snack oder als Topping flr Musli oder Joghurt.

Fruhstiick:

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 31



https://xn--kche-nord-07a.de

Maronen und Mandeln oder Haselniisse mit Agavendicksaft (vegan)

Menge: 4 Portionen

260 Gramm geschalte Maronen (gegart und geschalt, frisch oder aus der Dose)
160 Gramm Mandeln oder Haselnisse

2 Essloffel Agavendicksaft

1 Teeldffel Zimt

eine Prise Salz

So bereiten Sie die Maronen und Mandeln zu:

Wenn Sie frische Maronen verwenden, schneiden Sie eine kreuzférmige Kerbe in die
Schalen und kochen Sie sie etwa 20-30 Minuten, bis sie weich sind. Lassen Sie sie dann
abkihlen und schélen Sie sie. Wenn Sie bereits gegarte und geschalte Maronen
verwenden, kdnnen Sie diesen Schritt Giberspringen.

Heizen Sie lhren Ofen auf 180 Grad Celsius (etwa 350 Grad Fahrenheit) vor.

Legen Sie die geschalten Maronen und die Mandeln oder Haselnlisse auf ein Backblech.
Traufeln Sie den Agavendicksaft Uber die Maronen und Mandeln und streuen Sie den
Zimt und eine Prise Salz daruber. Mischen Sie alles gut, damit die Maronen und Mandeln
gleichmafig mit den Gewurzen und dem Agavendicksaft bedeckt sind.

Fruhstiick (Fortsetzung: Maronen und Mandeln oder Haselntsse mit Agavendicksaft)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 32



https://xn--kche-nord-07a.de

Roésten Sie die Maronen und Mandeln etwa 15-20 Minuten im vorgeheizten Ofen, bis sie
leicht gebraunt und knusprig sind. Ruhren Sie sie gelegentlich um, damit sie gleichmaRig
rosten.

Lassen Sie die gerdsteten Maronen und Mandeln auf dem Backblech vollstandig
abkuhlen.

Servieren Sie die gerdsteten Maronen und Mandeln als leckeres und knuspriges
Friahstiick. Sie kdnnen sie auch in luftdichten Behaltern aufbewahren, um sie spater zu
genielen.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Frihsticksrezept ist eine kostliche Mdglichkeit, Maronen und Mandeln zu
genielen und sie mit Agavendicksaft und Gewurzen zu veredeln. Sie kdnnen diese
Mischung als Snack oder Topping flur Joghurt oder Musli verwenden

Friihstiick:
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SuRkartoffel - Toast mit veganem Lachs (vegan)

Menge: 4 Portionen

Far den SuRkartoffel-Toast:
2 grol3e SuRkartoffeln

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir den veganen "Lachs" (mit Vivera Veggie Salmon Pieces):

1 Packung Vivera Veggie Salmon Pieces (200-250 Gramm)

2 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Liquid Smoke (flissiger Rauch, optional, fir mehr Raucharoma)

eine Prise Salz und Pfeffer

Fur das Topping:

etwas Veganer Frischkase oder Cashew-Creme
ein paar diinne Scheiben Gurke

ein paar Radieschenscheiben

ein paar Frische Dillzweige oder Kresse

etwas Zitronenschnitze (mit heiRem Wasser abgesplilt)

Friihstiick (Fortsetzung: SuRkartoffel - Toast mit veganem Lachs)
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Die SiuRkartoffeln schalen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Backen Sie die
SuRkartoffelscheiben in einem vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Celsius (etwa 400 Grad
Fahrenheit) etwa 15-20 Minuten pro Seite, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

In einer Schissel die Veggie Salmon Pieces mit Olivendl, Liquid Smoke (falls verwendet),
Salz und Pfeffer vermengen.

Die marinierten Veggie Salmon Pieces in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie
leicht gebraunt und knusprig sind, etwa 2-3 Minuten pro Seite.

Jede SuRkartoffelscheibe mit einer dinnen Schicht veganem Frischkase oder
Cashew-Creme bestreichen. Legen Sie dann die gebratenen Veggie Salmon Pieces
darauf.

Garnieren Sie mit frischen Gurkenscheiben, Radieschenscheiben, Dillzweigen oder
Kresse und Zitronenschnitzen.

Servieren Sie die veganen SufR3kartoffel-Toasts mit Vivera Veggie Salmon Pieces und
genielien Sie lhr leckeres Fruhstick!

Friihstiick:
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Vollkornbrétchen mit Radieschen (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir dieses leckere Fruhstuck:

4 Vollkornbrétchen (vegan)

1 Tasse Radieschenscheiben

1/2 Tasse veganer Frischkdse oder Hummus

1/4 Bund frische Petersilie oder etwas Dill, fein gehackt
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Waschen Sie die Radieschen griindlich und schneiden Sie sie in diinne Scheiben. Falls
gewunscht, schneiden Sie die Radieschenblatter ab und hacken Sie das Schnittgrin fein.

Backen Sie die Vollkornbrétchen gemaf den Anweisungen auf der Verpackung auf, bis
sie warm und knusprig sind.

Schneiden Sie die aufgebackenen Brotchen horizontal in zwei Halften.

Bestreichen Sie grof3zlgig jede Brotchenhalfte mit veganem Frischkase oder Hummus.

Verteilen Sie die Radieschenscheiben gleichmaRig auf der unteren Halfte der Brotchen.
Streuen Sie gehacktes Schnittgriin dartiber und wirzen Sie mit Salz und Pfeffer nach
Ihrem Geschmack.

Fruhstiick (Fortsetzung: Vollkornbrotchen mit Radieschen)
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Setzen Sie die obere Halfte der Brétchen auf die belegte untere Halfte, um die
Sandwiches zu bilden.

Servieren Sie die veganen Vollkornbrétchen mit Radieschen und genielRen Sie dieses
leichte und erfrischende Fruhstlck.

Unsere Tipps:

Diese Vollkornbrétchen mit Radieschen sind nicht nur gesund, sondern auch lecker und
erfrischend. Sie eignen sich perfekt fir ein leichtes und belebendes veganes Friihstick.
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Suppen

Suppen:
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SiuRe Erdbeersuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm frische Erdbeeren, gewaschen und geputzt

1 reife Banane, geschalt und in Stlcke geschnitten

1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (oder nach Geschmack)
1 Teel6ffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz

ein paar Frische Minzeblatter zum Garnieren (eventuell)

Die gewaschenen und geputzten Erdbeeren werden in einen Mixer oder eine
Kichenmaschine gegeben. Die geschnittenen Bananenstlicke werden zu den Erdbeeren
hinzugefiigt. Ebenso werden Kokosmilch, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Vanilleextrakt
und eine Prise Salz zu der Mischung gegeben.

Sie sollten alles gut mixen, bis eine glatte und cremige Suppe entsteht. Falls nétig,
kénnen Sie mehr Kokosmilch hinzufiigen, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.
Wenn die Suppe zu dick ist, besteht auch die Mdglichkeit, etwas Wasser hinzuzufligen.

Die vorbereitete Erdbeersuppe wird dann flir mindestens 1 Stunde in den Kihlschrank
gestellt, um gut durchgekuihlt zu werden. Anschliel3end wird die stiRe Erdbeersuppe in
Schalen oder Suppentellern serviert. Sie haben auch die Option, die Suppe nach
Belieben mit frischen Minzeblattern zu garnieren.

Unser Tipp:

Diese vegane Erdbeersuppe stellt ein erfrischendes und kdstliches Dessert oder eine
Vorspeise dar, besonders an warmen Tagen.

Suppen:
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Rucola Cremesuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm frischer Rucola

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Kartoffel, gewurfelt

1 Liter Gemusebrihe (vegane)

1 Tasse pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein Spritzer Zitronensaft (eventuell)

Auferdem:

etwas Veganer Mandel oder Haselnuss - Parmesan oder Hefeflocken zum Garnieren
(eventuell)

Erhitzen Sie das Olivendl in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Figen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und duftend sind.

Die gewdrfelte Kartoffel wird dann in den Topf gegeben, und die Gemusebrihe wird
dartber gegossen. Bringen Sie die Mischung zum Kochen, reduzieren Sie dann die Hitze
und lassen Sie sie etwa 15-20 Minuten kocheln, bis die Kartoffelstlicke weich sind.

Suppen (Fortsetzung: Rucola Cremesuppe)
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Fir die Fortsetzung der Suppe, die Rucola-Cremesuppe, geben Sie den frischen Rucola
zur Suppe und kochen Sie ihn 2-3 Minuten lang, bis er zusammenfalit.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe zu
purieren, bis sie glatt und cremig ist. Alternativ kbnnen Sie die Suppe auch in kleinen
Portionen in einem Standmixer pUrieren, achten Sie dabei auf Vorsicht, da heil3e
Flussigkeiten spritzen konnen.

Flgen Sie die pflanzliche Sahne zur purierten Suppe hinzu und riihren Sie sie gut ein.
Bei Bedarf kdnnen Sie auch einen Spritzer Zitronensaft fur zusatzliche Frische
hinzufiigen. Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab und passen Sie die
Gewdlrze nach Belieben an.

Gielden Sie die Rucola-Cremesuppe in Schisseln und garnieren Sie sie nach Wunsch mit
veganem Parmesan oder Hefeflocken. Sie kdnnen sie auch mit einem Hauch frischem
Rucola oder einem Schuss pflanzlicher Sahne verzieren.

Unser Tipp:

Diese Rucola-Cremesuppe ist eine kostliche und erfrischende Vorspeise oder ein leichtes
Hauptgericht. Sie ist einfach zuzubereiten und bietet den frischen Geschmack des Rucola
in Kombination mit der Cremigkeit der pflanzlichen Sahne.

Suppen (Fortsetzung: Rucola Cremesuppe)
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Mandel-Parmesan oder Haselnuss-Parmesan (vegan)

Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrdsel oder Panko-Mehl
30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln oder gemahlene Haselnlsse

jeweils 1/2 Teeloffel Tafelsalz und Pfeffer aus der Muhle

Hacken Sie die Mandeln mit einem grofl3en Kiichenmesser und résten Sie sie in einer
Pfanne an (alternativ kdnnen auch gemahlene Haselnlsse verwendet werden). Nehmen
Sie dann die Pfanne von der Kochstelle und lassen Sie die gerésteten Mandeln oder
Haselnusse abkuhlen. Mischen Sie anschliefend die Zutaten aus der Pfanne mit den
Ubrigen Bestandteilen und zerkleinern Sie alles kurz im Mixer, bis eine feine Konsistenz
entsteht.

Unser Tipp:

Statt Mandeln oder Haselnlssen kdnnen Sie auch andere Nisse verwenden, wie zum
Beispiel Cashewkerne oder gemahlenen Sesam, um eine feine Geschmacksnote zu
erzielen.

Falls Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, kdnnen Sie alternativ frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver verwenden. Beachten Sie jedoch die Dosierung,
insbesondere bei Verwendung von frischem Knoblauch.

Fir unsere Variante bendtigen Sie lediglich Mandeln, Knoblauch und etwas Tafelsalz
(optional auch Pfeffer). Schalen Sie den frischen Knoblauch, hacken Sie ihn fein und
vermengen Sie ihn dann mit den gemahlenen Mandeln. Bei Bedarf knnen Sie die
Mischung noch leicht nachwurzen.

Suppen:
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Tomatensuppe mit Avocado (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel, gewdlrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

800 Gramm reife Tomaten, gewdurfelt
1 Dose (400 Gramm) gehackte Tomaten (ohne Salzzusatz)
1 rote Paprika, gewdurfelt

2 kleine Moéhren, gewdrfelt

1 Liter Gemusebruhe

2 Teeltffel Olivendl

1 Teeloffel getrockneter Basilikum

1 Teel6ffel getrockneter Oregano
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Avocados, gewdurfelt

etwas Saft von 1 Limette

2 Teeltffel Kurkuma
AuBerdem:
ein paar Frische Basilikumblatter zum Garnieren

eventuell: Rote Chili-Flocken fir eine leichte Scharfe

Erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3en Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und aromatisch sind.

Suppen (Fortsetzung: Tomatensuppe mit Avocado)
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Fir die Fortsetzung der Suppe, die Tomatensuppe mit Avocado, geben Sie die
gewdrfelten Tomaten, die gehackten Tomaten aus der Dose, die gewdirfelte rote Paprika
und die gewlrfelte Karotte in den Topf. Kochen Sie sie etwa 5 Minuten lang an, bis das
Gemuse leicht weich wird.

GielRen Sie die Gemusebrihe Uber das Gemuse und ruhren Sie den getrockneten
Basilikum, den Kurkuma und Oregano ein. Salzen und pfeffern Sie nach Geschmack.
Wenn Sie eine leichte Scharfe winschen, kdnnen Sie optional einige rote Chili-Flocken
hinzufiigen. Lassen Sie die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 20-25 Minuten kécheln, bis
das Gemuse vollstandig weich ist.

In einer separaten Schissel vermengen Sie die gewirfelten Avocados mit dem Saft

einer Limette.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Gielden Sie die Tomatensuppe in Schisseln und legen Sie einen Essléffel der
Avocado-Limetten-Mischung auf jede Portion. Garnieren Sie das Ganze mit frischen
Basilikumblattern.

Unsere Tipp:

Diese vegane Tomatensuppe mit Avocado ist eine erfrischende und geschmackvolle
Vorspeise oder ein leichtes Hauptgericht. Die cremige Avocado erganzt die
Tomatensuppe perfekt.

Suppen:
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Gemusesuppe mit Kartoffeln (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder Nussol

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

3 grole Kartoffeln, geschalt und gewurfelt

3 Mdohren, geschalt und gewdurfelt

2 Selleriestangen, gewdurfelt

1 Paprika, gewtirfelt (eventuell flr zusatzliche Farbe und Geschmack)
1 Liter Gemusebrihe (vegane)

1 Teeloffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Teeltffel Kurkuma

160 Gramm gruine Bohnen oder Erbsen (frisch oder gefroren)
1 Essloffel Bohnenkraut (wenn Sie Bohnen verwenden)

30 - 40 Gramm Spinat oder Griinkohl, gehackt

etwas Saft einer Zitrone

ein paar frische Krauter (zum Beispiel Petersilie oder Schnittlauch) zum Garnieren
(eventuell)

Erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl oder Nussél in einem groflen Topf bei mittlerer Hitze.
Geben Sie die gewdurfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie
sie etwa 2-3 Minuten lang an, bis sie weich und lecker riechen.

Suppen (Fortsetzung: GemUsesuppe mit Kartoffeln)
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Geben Sie die gewirfelten Kartoffeln, Moéhren, Sellerie und Paprika (falls vorhanden) in
den Topf. Lassen Sie sie flr etwa 5 Minuten kochen, bis das Gemudse leicht weich wird.

GielRen Sie die Gemusebrihe Uber das Gemuse und ruhren Sie den getrockneten
Thymian und das Kurkuma ein. Wirzen Sie nach Ihrem Geschmack mit Salz und Pfeffer.
Lassen Sie die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten kécheln, bis das Gemise
fast durchgekocht ist.

Fligen Sie die griinen Bohnen oder Erbsen und moéglicherweise das Bohnenkraut (wenn
vorhanden) hinzu und kochen Sie die Suppe weitere 5-7 Minuten, bis alle Gemisesorten
gar sind.

Geben Sie den gehackten Spinat oder Griinkohl zur Suppe und rithren Sie ihn ein, bis er
welk ist. Fugen Sie den Saft einer Zitrone hinzu und rihren Sie gut um.

Giellen Sie die Gemisesuppe in Schisseln und dekorieren Sie sie nach Belieben mit
frischen Krautern.

Unser Tipp:

Diese vegane Gemiusesuppe mit Kartoffeln ist eine herzhafte und nahrhafte Mahlzeit, die
sich perfekt fir kalte Tage eignet. Sie konnen das Gemuse nach lhrem Geschmack
variieren und die Suppe mit frischen Krautern dekorieren.

Suppen:
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Basilikum - Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl oder Nussol

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

35 - 40 Gramm frisches Basilikum, grob gehackt (etwa 2 grol3e Straulle)
961 Milliliter Gemusebrihe (vegane)

160 Gramm Kartoffeln, gewurfelt

125 - 130 Gramm Méohren, gewdrfelt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)

ein paar frische Basilikumblatter zum Garnieren

Erhitzen Sie das Kokosdl in einem grofl3en Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel, den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer hinzu. Braten
Sie sie etwa 2-3 Minuten lang an, bis sie weich und angenehm duftend sind.

Fir die Fortsetzung der Suppe, die Kokos-Griinkohl-Suppe, mischen Sie das Currypulver
und den Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln, dem Knoblauch und dem Ingwer. Riihren Sie
gut um und braten Sie die Gewurze etwa 1 Minute lang an, um ihr Aroma freizusetzen.

Geben Sie den gehackten Grinkohl hinzu und rihren Sie ihn in den Gewirzen um, bis er
leicht zusammenfallt.

Fir die Basilikum-Suppe giel3en Sie die Kokosmilch und Gemtisebrihe tber den
Grunkohl. Ruhren Sie alles gut um und lassen Sie die Suppe etwa 10-15 Minuten
kécheln, bis der Grinkohl zart ist.

Suppen (Fortsetzung: Basilikum - Suppe)
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Driicken Sie den Saft einer Limette in die Suppe und riihren Sie um. Falls gewlinscht,
fugen Sie Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu, um die Suppe leicht zu suf3en.
Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Kokos-Griinkohl-Suppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben
mit roten Chili-Flocken und gerdsteten Kokoschips oder gerésteten Cashewnussen.

Unser Tipp:

Diese vegane Kokos-Griinkohl-Suppe ist eine késtliche und herzhafte Option fir eine
warmende Mahlzeit. Die Kombination aus Kokosmilch, Gewulrzen und Griinkohl macht
sie reich an Geschmack und Nahrstoffen.

Suppen:
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Kokos - Griinkohl - Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel Kokosdl oder anderes pflanzliches Ol
1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Ingwer, gerieben

1 Teeloffel Currypulver

1 Teeldffel Kreuzkimmel

280 Gramm Griinkohl, gehackt und entstielt
1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

480 Milliliter Gemusebrihe (vegane)

etwas Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (optional)

AuBerdem:

ein paar Rote Chili-Flocken zum Garnieren (eventuell)

ein paar gerostete Kokoschips oder geréstete Cashewnisse zum Garnieren (eventuell)

Erwarmen Sie das Kokosdl in einem grofRen Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die

gewdrfelte Zwiebel, den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer hinzu. Braten

Sie sie etwa 2-3 Minuten lang an, bis sie weich und angenehm duften.

Suppen (Fortsetzung: Kokos - Griinkohl - Suppe)
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Fir die Fortsetzung der Suppe, die Kokos-Griinkohl-Suppe, geben Sie das Currypulver
und den Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln, dem Knoblauch und dem Ingwer. Ruhren Sie
gut um und braten Sie die Gewlrze etwa 1 Minute lang an, um ihr Aroma freizusetzen.

Flgen Sie den gehackten Griinkohl hinzu und riihren Sie ihn in den Gewtrzen um, bis er
leicht zusammenfallt.

GielRen Sie die Kokosmilch und Gemusebriuhe Uber den Grunkohl. Ruhren Sie alles gut
um und lassen Sie die Suppe etwa 10-15 Minuten kdcheln, bis der Griinkohl zart ist.

Driicken Sie den Saft einer Limette in die Suppe und riihren Sie um. Falls gewlinscht,
fugen Sie Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu, um die Suppe leicht zu sif3en.
Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Kokos-Griinkohl-Suppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben
mit roten Chili-Flocken und gerdsteten Kokoschips oder gerdsteten Cashewntissen.

Unser Tipp:

Diese vegane Kokos-Griinkohl-Suppe ist eine késtliche und herzhafte Option fiir eine
warmende Mahlzeit. Die Kombination aus Kokosmilch, Gewtlirzen und Griinkohl macht
sie reich an Geschmack und Nahrstoffen.

Suppen:
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Tomaten - Kokos - Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel Kokosdl oder anderes pflanzliches Ol
1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Ingwer, gerieben

1 Teeloffel Currypulver

1 Teeldffel Kreuzkimmel

800 Gramm reife Tomaten, gewdurfelt

1 Dose (400 Milliliter) ungesifite Kokosmilch
960 Milliliter GemUsebriihe (vegane)

etwas Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein paar frische Basilikumblatter oder Koriander zum Garnieren (eventuell)

ein paar Rote Chili-Flocken zum Garnieren (eventuell)

Erhitzen Sie das Kokosdl in einem grofl3en Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel, den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer hinzu. Braten
Sie sie etwa 2-3 Minuten lang an, bis sie weich und angenehm duften.

Fir die Fortsetzung der Suppe, die Tomaten-Kokos-Suppe, fiigen Sie das Currypulver
und den Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln, dem Knoblauch und dem Ingwer hinzu. Rihren

Sie gut um und braten Sie die Gewurze etwa 1 Minute lang an, um ihr Aroma

freizusetzen.

Suppen (Fortsetzung Tomaten - Kokos - Suppe)
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Geben Sie die gewirfelten Tomaten, die ungesiif3te Kokosmilch und die Gemiisebriihe
hinzu. Rihren Sie alles gut um und lassen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten kécheln,
bis die Tomaten weich sind.

Driicken Sie den Saft einer Limette in die Suppe und riihren Sie um. Schmecken Sie die
Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Gielden Sie die Tomaten-Kokos-Suppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben
mit frischen Basilikumblattern oder Koriander und roten Chili-Flocken.

Unser Tipp:

Diese vegane Tomaten-Kokos-Suppe ist eine kdstliche und wiirzige Option fiir eine
warmende Mahlzeit. Die Kombination aus Tomaten und Kokosmilch verleiht ihr ein
cremiges und aromatisches Aroma.

Suppen:
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Curry Linsensuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Kokosdl, Nussél oder Olivendl)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Teeltffel Kurkuma

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

220 Gramm rote oder griine Linsen, gut gespdlt

960 Milliliter GemUsebriihe (vegane)

1 Dose (400 Milliliter) ungesifite Kokosmilch

1 Teeloffel Apfelessig oder Reisessig (oder mehr nach Geschmack, siehe Tipps)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein paar frische Korianderblatter oder Petersilie zum Garnieren (eventuell)

ein paar Zitronenschnitze zum Servieren (mit heiBem Wasser abgespuilt)

Erwarmen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdlrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu. Braten Sie sie etwa 2-3 Minuten
lang an, bis sie weich und angenehm duften.

Fir die Fortsetzung der Suppe, die Curry-Linsensuppe, fugen Sie das Kurkuma und
Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln und dem Knoblauch hinzu. Rihren Sie gut um und braten
Sie die Gewdlrze etwa 1 Minute lang an, um ihr Aroma freizusetzen.

Suppen (Fortsetzung: Curry Linsensuppe)
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Geben Sie die gut gespiilten Linsen und die Gemuisebriihe hinzu. Rihren Sie alles gut
um und lassen Sie die Suppe etwa 20-25 Minuten kdcheln, bis die Linsen weich sind.

Gielien Sie die ungesufite Kokosmilch in die Suppe und rithren Sie sie ein. Fligen Sie
den Apfelessig oder Reisessig hinzu, um einen leicht sauren Geschmack zu erzielen.
Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe teilweise
zu purieren. Sie kénnen einen Teil der Linsen und Gemiuse in der Suppe intakt lassen,
um eine Textur zu erhalten.

Gielden Sie die Curry-Linsensuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben mit
frischen Korianderblattern oder Petersilie. Sie kbnnen auch Zitronenschnitze zum
Servieren hinzufligen, um einen zusatzlichen Frischekick zu erhalten.

Unser Tipp:

Diese vegane Curry-Linsensuppe mit einem Schuss Essig ist eine herzhafte und
geschmackvolle Mahlzeit, die sich perfekt fiir ein warmendes Abendessen eignet. Der
Essig verleiht der Suppe einen interessanten Geschmack - Kontrast.

Wenn Sie fur dieses Rezept einen schmackhaften Essig selber machen méchten,
empfehlen wir Ihnen folgenden Link: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=1056

Suppen:
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Spinat - Mandel-Parmesan - Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel getrockneter Thymian

4 Tassen Gemusebrihe

1 Kartoffel, gewurfelt

4 Tassen frischer Spinat

1/2 Tasse Mandeln, gerostet und grob gehackt
1/4 Tasse Hefeflocken (Nahrhefe)

etwas Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

AuBerdem:

etwas veganer Mandel-Parmesan oder Haselnuss-Parmesan (siehe Tipps) oder
zusatzliche Hefeflocken zum Garnieren (eventuell)

Erwarmen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3

Minuten an, bis sie weich und angenehm duften.

Fir die Fortsetzung der Suppe, die Spinat-Mandel-Parmesan-Suppe, fligen Sie den

getrockneten Thymian zur Zwiebel und dem Knoblauch hinzu und braten Sie ihn kurz an.

GielRen Sie dann die Gemusebriihe Uber die Gewlrze und rihren Sie um.

Suppen (Fortsetzung: Spinat - Mandel-Parmesan - Suppe)
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Geben Sie die gewirfelte Kartoffel in den Topf. Kochen Sie sie etwa 10-15 Minuten lang,
bis die Kartoffeln weich sind.

Flgen Sie den frischen Spinat und die grob gehackten Mandeln hinzu. Lassen Sie sie
etwa 2-3 Minuten lang in der hei3en Brihe welken.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Rihren Sie die Hefeflocken und den Saft einer Zitrone in die Suppe ein. Schmecken Sie
die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Spinat-Mandel-Parmesan-Suppe in Schalen und garnieren Sie sie nach
Belieben mit veganem Parmesan oder zusatzlichen Hefeflocken.

Unser Tipp:

Diese vegane Spinat-Mandel-Parmesan-Suppe ist eine cremige und geschmackvolle
Option fur eine warmende Mahlzeit. Der gerdstete Mandelgeschmack und die
Hefeflocken verleihen der Suppe eine herzhafte Note.

Suppen (Fortsetzung: Spinat - Mandel-Parmesan - Suppe)
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Mandel-Parmesan oder Haselnuss-Parmesan (vegan)

Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrdsel oder Panko-Mehl
30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln oder gemahlene Haselnlsse

jeweils 1/2 Teeloffel Tafelsalz und Pfeffer aus der Muhle

Hacken Sie die Mandeln mit einem grof3en Klichenmesser und résten Sie sie in der
Pfanne an (oder verwenden Sie gemahlene Haselnlisse). Danach nehmen Sie die
Pfanne von der Herdplatte und lassen die Mandeln (oder Haselnusse) abkihlen. Mischen
Sie anschlieRend die gerdsteten Nisse mit den Gbrigen Zutaten und mahlen Sie alles
kurz im Mixer, bis es fein ist.

Unser Tipp:

Sie kénnen auch andere Nisse wie Cashewkerne oder gemahlenen Sesam anstelle von
Mandeln oder Haselniissen verwenden, um eine unterschiedliche Geschmacksnote zu
erhalten.

Wenn Sie keine Hefeflocken mogen, kénnen Sie alternativ frischen Knoblauch oder
Knoblauchpulver verwenden. Beachten Sie jedoch die Dosierung, insbesondere bei
frischem Knoblauch.

Fir unsere Variante bendtigen Sie lediglich Mandeln, Knoblauch und etwas Tafelsalz (bei
Bedarf auch Pfeffer). Schalen Sie den frischen Knoblauch, hacken Sie ihn fein und
mischen Sie ihn dann mit den gemahlenen Mandeln. Sie kdnnen nach Belieben noch
etwas nachwdirzen.

Suppen:
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Spinatsuppe mit veganem Mozzarella (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Nussél)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Kartoffel (mehlig kochend), gewurfelt

960 Milliliter Gemusebriihe (vegane)

500 Gramm frischer Spinat, grob gehackt

200 Gramm pflanzlicher Mozzarella (von Simply V oder einer anderen Marke), gewtirfelt
etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

ein paar frische Basilikumblatter zum Garnieren (eventuell)

Erwarmen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und angenehm duften.

Geben Sie die gewdurfelte Kartoffel in den Topf. GielRen Sie die Gemusebrihe Uber die
Kartoffel und die Zwiebeln. Rihren Sie gut um und kochen Sie die Kartoffel etwa 10-15
Minuten lang, bis sie weich ist.

Flgen Sie den grob gehackten frischen Spinat hinzu. Lassen Sie ihn etwa 2-3 Minuten in
der heilRen Briuhe welken.

Fortsetzung (Spinatsuppe mit veganem Mozzarella)
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Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die gewdrfelten pflanzlichen Mozzarella-Stiicke in die Suppe ein. Geben Sie
den Saft einer Zitrone hinzu und rihren Sie um, bis der Mozzarella leicht schmilzt.
Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Spinatsuppe mit veganem Mozzarella in Schalen und garnieren Sie sie
nach Belieben mit frischen Basilikumblattern.

Unser Tipp:

Diese vegane Spinatsuppe mit pflanzlichem Mozzarella ist cremig und herzhaft zugleich,
und der Mozzarella von Simply V verleiht ihr eine kdstliche Kase-Note.

Suppen:
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Vegane Shrimps Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 kleine Moéhren, gewdrfelt

1 Selleriestange, gewdirfelt

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerduchert)
1 Teeloffel getrockneter Thymian

960 Milliliter Gemusebruhe (vegane)

1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

150 Gramm pflanzliche Shrimps von Happy Ocean (Shrymp Natur)
etwas Saft von 1 Limette

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
AuBerdem:
ein paar frische Korianderblatter zum Garnieren (eventuell)

ein paar Rote Chili-Flocken zum Garnieren (eventuell)

Erwarmen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Fiigen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und angenehm duften.

Suppen (Fortsetzung: Vegane Shrimps Suppe)
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Geben Sie die gewirfelte Kartoffel in den Topf. GieRen Sie die Gemlusebriihe Uber die
Kartoffel und die Zwiebeln. Rihren Sie gut um und kochen Sie die Kartoffel etwa 10-15
Minuten lang, bis sie weich ist.

Flgen Sie den grob gehackten frischen Spinat hinzu. Lassen Sie ihn etwa 2-3 Minuten in
der heiflen Brihe welken.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die gewtirfelten pflanzlichen Mozzarella-Stlicke in die Suppe ein. Geben Sie
den Saft einer Zitrone hinzu und rihren Sie um, bis der Mozzarella leicht schmilzt.
Schmecken Sie die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Spinatsuppe mit veganem Mozzarella in Schalen und garnieren Sie sie
nach Belieben mit frischen Basilikumblattern.

Unsere Tipps:

Diese vegane Spinatsuppe mit pflanzlichem Mozzarella ist cremig und herzhaft zugleich,
und der Mozzarella von Simply V verleiht ihr eine kdstliche Kase-Note.

Suppen:
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Maissuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Rapsdl)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose Maiskdrner (480 Gramm)

1 Kartoffel (mehlig kochende), gewtirfelt

960 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

240 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)

etwas Saft von 1 Zitrone

AuBerdem:

1/2 Bund frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren (eventuell)

Erhitzen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und angenehm duftend sind.

Flgen Sie die Maiskérner und die gewtirfelte Kartoffel dem Topf hinzu. Rihren Sie sie um
und braten Sie sie etwa 5 Minuten an.

Suppen (Fortsetzung: Maissuppe)
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Gielden Sie die Gemisebrihe tGber den Mais und die Kartoffeln. Fligen Sie
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu. Rihren Sie alles gut um und
kochen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten lang, bis die Kartoffeln weich sind.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die pflanzliche Milch und den Saft einer Zitrone in die Suppe ein. Schmecken
Sie die Suppe ab und passen Sie die Gewlrze nach Belieben an.

Gielden Sie die Maissuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben mit frischer
Petersilie oder Koriander.

Unser Tipp:

Diese vegane Maissuppe ist cremig und aromatisch und eignet sich perfekt als Vorspeise
oder Hauptgericht.

Suppen:
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Cremige Rosenkohlsuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Kartoffel, gewurfelt (mehlig kochend)

4 Tassen Gemusebrihe (vegan)

1 Teeldffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)

2 Essloffel Rapsol

Auferdem:

1/4 Bund Frische Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren (optional)

Erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und angenehm duftend sind.

Flgen Sie die gewdlrfelte Kartoffel und die halbierten Rosenkohlblatter dem Topf hinzu.
Rihren Sie sie um und braten Sie sie etwa 5 Minuten an.

Gielden Sie die Gemiisebriihe Uber das Gemise. Fligen Sie den getrockneten Thymian,
Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzu. Ruhren Sie alles gut um und kochen Sie die
Suppe etwa 15-20 Minuten lang, bis das Gemise weich ist.

Suppen (Fortsetzung: Cremige Rosenkohlsuppe)
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Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die pflanzliche Milch in die Suppe ein. Schmecken Sie die Suppe ab und
passen Sie die Gewlrze nach Belieben an. Kochen Sie die Suppe noch einige Minuten
lang, bis sie durchgewarmt ist.

Gielden Sie die cremige Rosenkohlsuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben
mit frischer Petersilie oder Schnittlauch.

Unsere Tipps:

Diese cremige Rosenkohlsuppe ist eine warmende und kdstliche Option flr eine
herbstliche oder winterliche Mahlzeit. Sie ist einfach zuzubereiten und hat einen milden,
aber dennoch herzhaften Geschmack.

Suppen:
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Cremige Blumenkohlsuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 mittelgrofRer Blumenkohl, in kleine Réschen zerteilt
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Kartoffeln, geschalt und gewdurfelt (mehligkochend)
960 Milliliter Gemusebriihe (vegane)

1 Dose (400 Milliliter) ungesuifite Kokosmilch

2 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1/2 Bund frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erwarmen. Die gehackte Zwiebel
und den gehackten Knoblauch hinzufligen und etwa 2-3 Minuten anschwitzen, bis sie
weich und glasig sind.

Den Kreuzkiimmel hinzufligen und kurz anrdsten, bis er duftet.

Die Blumenkohlréschen und die gewurfelten Kartoffeln in den Topf geben. Alles gut
umrihren und fur weitere 5 Minuten braten.

Die Gemusebruhe hinzufigen und zum Kochen bringen. Reduzieren Sie die Hitze und
lassen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten kdcheln, bis das Gemuse weich ist.

Suppen (Fortsetzung: Cremige Blumenkohlsuppe)
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Die Kokosmilch hinzufiigen und die Suppe vom Herd nehmen.

Mit einem Pdrierstab die Suppe purieren, bis sie cremig ist. Sie kbnnen auch einen
Standmixer verwenden, achten Sie jedoch darauf, die Suppe abkihlen zu lassen, bevor
Sie sie in den Mixer geben, um Spritzer zu vermeiden.

Die purierte Suppe zurtick in den Topf geben und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Erhitzen Sie sie erneut, bis sie heil? ist.

Die cremige Blumenkohlsuppe in Schalen oder Teller gie3en und nach Belieben mit
frischer Petersilie oder Koriander garnieren.

Unsere Tipps:

Genielden Sie lhre vegane cremige Blumenkohlsuppe! Sie kénnen sie auch mit
knusprigem Brot oder einer Prise gerdsteter Kokosflocken servieren.

Suppen:
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Tomatencremesuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Rapsdl)
1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 kleine Moéhren, gewdrfelt

1 Selleriestange, gewdirfelt

1 Teeldffel getrockneter Thymian

4 - 5 frische Tomaten, gewtirfelt

960 Milliliter Gemusebruhe (vegane)

120 Milliliter pflanzliche Sahne oder Kokosmilch

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

Frische Basilikumblatter zum Garnieren (eventuell)

etwas veganen Mandel oder Haselnuss-Parmesan zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die gewilrfelten Mohren und die Selleriestange in den Topf. Rihren Sie sie um
und braten Sie sie weitere 5 Minuten an, bis sie leicht weich werden.

Flgen Sie den getrockneten Thymian zu den Gemdusen hinzu und braten Sie ihn kurz an.

Dann geben Sie die gewdurfelten Tomaten hinzu und rihren Sie sie um. Lassen Sie sie

etwa 5 Minuten lang kdcheln, bis sie weich werden.

Suppen (Fortsetzung: Tomatencremesuppe)
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Gielden Sie die Gemisebrihe Uber das Gemise. Rihren Sie gut um und lassen Sie die
Suppe etwa 15-20 Minuten kocheln, bis die Tomaten vollstandig weich sind.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die pflanzliche Sahne oder Kokosmilch in die Suppe ein. Schmecken Sie die
Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

Gielden Sie die Tomatencremesuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben mit
frischen Basilikumblattern und veganem Parmesan.

Unsere Tipps:

Diese vegane Tomatencremesuppe ist einfach zuzubereiten und hat einen késtlichen,
reichhaltigen Geschmack. Sie eignet sich perfekt als Vorspeise oder Hauptgericht,
besonders wenn sie mit knusprigem Brot serviert wird.

Suppen:
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Mandel-Parmesan oder Haselnuss-Parmesan (vegan)

Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrdsel oder Panko-Mehl
30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)
100 Gramm geschalte Mandeln oder gemahlene Haselnlsse

jeweils 1/2 Teeloffel Tafelsalz und Pfeffer aus der Muhle

Hacken Sie die Mandeln mit einem grof3en Kichenmesser und rosten Sie sie (oder die
gemahlenen Haselnlsse) in der Pfanne an. Dann nehmen Sie die Pfanne von der
Kochstelle und lassen die Mandeln (oder Haselnlsse) abkihlen. Danach mischen Sie die
Zutaten aus der Pfanne mit den restlichen Zutaten und mahlen alles kurz im Mixer fein.

Unsere Tipps:

Anstelle der Mandeln oder Haselniisse kdnnen Sie natirlich auch andere Nisse
verwenden. Zum Beispiel schmecken Cashewkerne oder gemahlener Sesam gut.

Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver nehmen. Aber passen Sie auf die Dosierung auf,
besonders wenn Sie frischen Knoblauch verwenden.

Fir unsere Variante bendtigen Sie nur Mandeln, Knoblauch und etwas Tafelsalz (bei
Bedarf auch Pfeffer). Schalen Sie den frischen Knoblauch, hacken Sie ihn fein und
mischen Sie ihn dann mit den gemahlenen Mandeln. Danach kénnen Sie noch etwas
nachwurzen.

Suppen:
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Brokkoli Cremesuppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Rapsél)

1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

500 Gramm frischer Brokkoli, in kleine Roschen geschnitten

1 Kartoffel, gewurfelt (mehlig kochende)

960 Milliliter Gemusebruhe (vegane)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)

Saft von 1 Zitrone

Auferdem:

1/4 Bund frische Petersilie oder 1/2 Bund Schnittlauch zum Garnieren (optional)

Erhitzen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3
Minuten an, bis sie weich und duftend sind.

Geben Sie die Brokkolirdschen und die gewdirfelte Kartoffel in den Topf. Ruhren Sie sie
um und braten Sie sie etwa 5 Minuten an.

GielRen Sie die Gemusebrihe Uber das Gemuse. Salzen und pfeffern Sie nach
Geschmack. Rihren Sie alles gut um und lassen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten
kdcheln, bis das Gemuse weich ist.

Suppen (Fortsetzung: Brokkoli Cremesuppe)
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Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die pflanzliche Sahne und den Saft einer Zitrone in die Suppe ein.
Schmecken Sie die Suppe ab und passen Sie die Gewlirze nach Belieben an. Kochen
Sie die Suppe noch einige Minuten lang, bis sie durchgewarmt ist.

Gielien Sie die cremige Brokkoli-Cremesuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach
Belieben mit frischer Petersilie oder Schnittlauch.

Unser Tipp:

Diese vegane Brokkoli-Cremesuppe ist cremig und geschmackvoll, und sie bietet eine
groflartige Moglichkeit, mehr Gemiuse in lhre Ernahrung einzubinden.

Suppen:
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Kirbissuppe mit Ingwer (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Kokosél)
1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel frischer Ingwer, gerieben

1 Kirbis (zum Beispiel Hokkaido oder Butternut), geschalt, entkernt und gewdrfelt (ca.
800 Gramm Kurbisfleisch)

960 Milliliter GemUsebriihe (vegane)
1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Kirbissuppe

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

etwas Saft von 1 Zitrone

AuBerdem:

ein paar frische Korianderblatter zum Garnieren (eventuell)

Erhitzen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
gewdrfelte Zwiebel, den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer hinzu. Braten
Sie sie etwa 2-3 Minuten an, bis sie weich und duftend sind.

Geben Sie die gewdlrfelten Kirbisstlicke in den Topf und riihren Sie sie um. Braten Sie
sie weitere 5 Minuten an.

Suppen (Fortsetzung: Kirbissuppe mit Ingwer)
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Flgen Sie den Kreuzkiimmel und das Kurkuma hinzu. Salzen und pfeffern Sie nach
Geschmack. Gielden Sie die Gemusebriuhe Uber das Gemuse. Ruhren Sie alles gut um
und kochen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten lang, bis der Kiirbis weich ist.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die Kokosmilch und den Saft einer Zitrone in die Suppe ein. Schmecken Sie
die Suppe ab und passen Sie die Gewtlrze nach Belieben an. Kochen Sie die Suppe
noch einige Minuten lang, bis sie durchgewarmt ist.

Gielden Sie die Kirbissuppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben mit frischen
Korianderblattern.

Unsere Tipps:

Diese vegane Kirbissuppe mit Ingwer ist wunderbar cremig und hat einen kdstlich
wurzigen Geschmack. Sie eignet sich perfekt als herbstliche oder winterliche Vorspeise
oder als Hauptgericht.

Suppen:

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 74



https://xn--kche-nord-07a.de

Mohren - Curry - Suppe (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Essléffel pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Kokosél)
1 Zwiebel, gewdrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

500 Gramm Mohren, geschalt und in Scheiben geschnitten

1 Kartoffel, gewirfelt (mehlig kochend)

1 Essléffel Currypulver

960 Milliliter GemUsebriihe (vegane)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch

etwas Saft von 1 Limette

AuBerdem:

1 Bund frischer Koriander oder 1/2 Bund Petersilie zum Garnieren (optional)

Erhitzen Sie das pflanzliche Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie sie etwa 2-3

Minuten an, bis sie weich und duftend sind.

Geben Sie die geschnittenen Méhren und die gewdlrfelte Kartoffel in den Topf. Rihren Sie

sie um und braten Sie sie etwa 5 Minuten an.

Suppen (Fortsetzung: Méhren - Curry - Suppe)
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Flgen Sie das Currypulver hinzu und mischen Sie es gut mit dem Gemise. Braten Sie es
kurz an, um die Aromen freizusetzen.

Gielien Sie die Gemisebriihe Uber das Gemise. Salzen und pfeffern Sie nach
Geschmack. Ruhren Sie alles gut um und lassen Sie die Suppe etwa 15-20 Minuten
kécheln, bis das Gemuse weich ist.

Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen Hochleistungsmixer, um die Suppe glatt zu
purieren, bis keine groRen Stlicke mehr vorhanden sind.

Ruhren Sie die Kokosmilch und den Saft einer Limette in die Suppe ein. Schmecken Sie
die Suppe ab und passen Sie die Gewlrze nach Belieben an.

Gielden Sie die Moéhren-Curry-Suppe in Schalen und garnieren Sie sie nach Belieben mit
frischem Koriander oder Petersilie.

Unsere Tipps:

Diese vegane Méhren-Curry-Suppe ist cremig und wirzig zugleich und eine késtliche
Maoglichkeit, Gemise in lhre Erndhrung aufzunehmen. Sie ist einfach zuzubereiten und
perfekt fur eine warmende Mahlzeit.
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Salate

Salate:
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Menge: 4 Portionen

2 Koépfe Romanasalat
8 - 10 Cherrytomaten, halbiert
1/2 rote Zwiebel, dinn geschnitten

35 Gramm veganer Parmesan oder 65 Gramm gehackte Nisse (zum Beispiel Walnisse
oder Mandeln)

2 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

2 Knoblauchzehen, gehackt
etwas Salz

etwas Pfeffer nach Geschmack

AuBerdem:

ein paar frische Krauter (zum Beispiel Basilikum oder Petersilie) zum Garnieren
(eventuell)

Vorbereiten Sie den Romanasalat: Waschen Sie die Kopfe des Romanasalats griindlich,
entfernen Sie die aulleren Blatter und schneiden Sie sie in kleine Stlicke. Legen Sie die
gewaschenen Salat Stiicke in eine grof3e Schiissel.

Flgen Sie Cherrytomaten und Zwiebel hinzu: Mischen Sie die halbierten Cherrytomaten
und die dinn geschnittene rote Zwiebel zu dem Salat in der Schussel.

Geben Sie veganen Parmesan oder Nusse hinzu: Streuen Sie den veganen Parmesan
oder die gehackten Nusse uber den Salat.

Salate (Fortsetzung: Romanasalat)
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Bereiten Sie das Dressing zu: Mischen Sie in einer kleinen Schiissel Olivendl,
Zitronensaft, gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer. Rihren Sie gut um, bis sich die
Zutaten zu einem Dressing vermischen.

Machen Sie den Salat an: Giel3en Sie das Dressing Uber den Romanasalat und die
anderen Zutaten in der groften Schissel. Mischen Sie den Salat vorsichtig, damit sich
das Dressing gleichmaRig verteilt.

Servieren: Verteilen Sie den Salat auf Tellern und garnieren Sie ihn nach Belieben mit
frischen Krautern.

Dieser Romanasalat mit veganem Parmesan oder Nussen ist einfach zuzubereiten und
erfrischend. Er eignet sich als Vorspeise oder als Beilage zu verschiedenen
Hauptgerichten.

Salate:
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Bulgarischer Gemusesalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 grole Tomaten

1 Gurke

1 rote Zwiebel

1 grine Paprika

200 Gramm veganer Kase (siehe Tipps)
4 Essloffel Olivendl fur das Dressing

2 Essloffel Rotweinessig fur das Dressing
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

1 Bund frische Petersilie oder etwas Oregano zum Garnieren (eventuell)

Spulen Sie die Tomaten, Gurke, rote Zwiebel und griine Paprika griindlich mit kaltem
Wasser ab. Schneiden Sie die Tomaten und Gurke in diinne Scheiben. Die Zwiebel in
Ringe schneiden und die griine Paprika in diinne Streifen schneiden.

Schneiden Sie den veganen Schafskase in kleine Wiirfel.

Traditionell wird der bulgarische Gemusesalat in Schichten auf einem groR3en Teller oder
einer Platte angeordnet. Die Reihenfolge der Schichten ist normalerweise: Tomaten,
Gurken, rote Zwiebeln, griine Paprika und veganer Schafskase. Wiederholen Sie diese
Schichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

Salate (Fortsetzung: Bulgarischer GemUisesalat)
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Mischen Sie in einer kleinen Schissel Olivendl und Rotweinessig im Verhaltnis 3:1. Sie
kénnen etwa 3 Essloffel Olivendl und 1 Essléffel Rotweinessig verwenden. Schmecken
Sie das Dressing mit Salz und Pfeffer ab.

Gielien Sie das Dressing gleichmalig ber den Gemisesalat.

Nach eigenem Belieben konnen Sie den Salat mit frischer Petersilie oder Oregano
garnieren.

Unsere Tipps:

Der bulgarische Gemisesalat ist eine erfrischende und gesunde Beilage oder Vorspeise
und eignet sich gut als leichtes Sommergericht.

Salate (Fortsetzung: Bulgarischer Gemusesalat)

Veganer Cashew-Krauter-Weichkase (vegan)
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Menge: 4 Portionen (etwa 180 Gramm)

50 Gramm Cashewkerne

1/2 Zwiebel (etwa 20 Gramm)

1/2 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Hefeflocken

etwas Tafelsalz

1 Bund gemischte Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teeloffel Agar-Agar

1 Teeloffel neutrales Speisedl

Die Cashewkerne Ubergief3en Sie in einer Schussel mit kaltem Wasser und weichen sie
zugedeckt etwa 8 Stunden, am besten tber Nacht. Dann gieRen Sie die Kerne in ein
Sieb ab und brausen sie kalt ab.

Die Cashewkerne und 125 Milliliter kaltes Wasser geben Sie in die Klichenmaschine mit
Schlagmesser oder den Mixer. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen Sie jetzt,
schneiden beides in kleine Wirfel und fuigen beides mit den Hefeflocken sowie 1 gro3en
Prise Tafelsalz hinzu. Dann purieren Sie das Ganze fein. Die Krauter waschen Sie,
schutteln sie trocken, hacken sie und riihren sie unter.

Das Agar-Agar kochen Sie mit 50 Milliliter Wasser in einem Topf unter Rihren einmal auf.
Sobald die Flussigkeit leicht andickt, rihren Sie die Cashew - Masse unter. Dann kochen
Sie das Ganze erneut auf und lassen es unter Riihren etwa 2 Minuten kécheln. Die
Masse schmecken Sie danach nochmals mit Tafelsalz ab.

AnschlieRend fetten Sie eine kleine Schiissel mit Ol, gieRen die Cashew - Masse hinein,
lassen sie abkiihlen und lassen sie dann zugedeckt etwa 3 Stunden im Kihlschrank fest
werden. Zum Schluss stiirzen Sie den Cashew-Krauter-Weichkase aus der Form.

Salate:

Salat mit Pflaumen und veganem Mozzarella (vegan)
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Menge: 4 Portionen

200 Gramm gewaschener und geschnittener Salat (zum Beispiel Rucola, Spinat oder
gemischter griiner Salat)

4 reife Pflaumen, entkernt und in Spalten geschnitten

200 Gramm veganer Mozzarella (von Simply V oder einer anderen Marke), gewurfelt
30 - 35 Gramm Walnusse, grob gehackt

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spule und trockne den Salat grindlich und platziere ihn in einer groRen Salatschissel.

Schneide die Pflaumen in Spalten und den veganen Mozzarella in kleine Wirfel. Flige
die Pflaumen - Spalten und den gewdrfelten veganen Mozzarella zu dem Salat in der
Schussel hinzu.

Gib die grob gehackten Walnlsse ebenfalls in die Schissel.

In einer kleinen Schissel das Olivendl, den Balsamico-Essig und den Ahornsirup oder
Agavendicksaft vermengen. Salzen und pfeffern und gut vermischen.

Salate (Fortsetzung: Salat mit Pflaumen und veganem Mozzarella)

Gielde das Dressing Uber den Salat in der Schissel.
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Vorsichtig den Salat mit einem Salatbesteck oder Loffeln umridhren, um das Dressing
gleichmalRig zu verteilen und die Zutaten zu vermengen.

Portioniere den Salat auf Teller und geniel3e ihn als Vorspeise oder Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser Salat mit Pflaumen und veganem Mozzarella ist erfrischend und herzhaft zugleich.
Er kombiniert stiRe Pflaumen, cremigen Mozzarella und knusprige Walniisse mit einem
leckeren Dressing.

Salate:

Kartoffelsalat (vegan)
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Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm festkochende Kartoffeln

1 rote Zwiebel, fein gewdlrfelt

2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

2 Essloffel frischer Schnittlauch, gehackt

60 Gramm veganer Mayonnaise (zum Beispiel von REWE)
2 Essloffel Dijon-Senf

2 Essloffel Apfelessig (siehe Tipps)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Teeloffel Zucker (optional)

AuBerdem:

etwas Paprikapulver zum Garnieren (optional)

Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem groRen Topf mit Wasser kochen, bis sie
weich sind. Dies dauert etwa 15-20 Minuten, abhangig von der Grolie der Kartoffeln. Du
kannst die Garprobe machen, indem du mit einem Messer in eine Kartoffel stichst - sie
sollte leicht durchbohrt werden konnen, ohne zu zerfallen.

Sobald die Kartoffeln gar sind, gielRe das Wasser ab und lasse sie abkihlen. Du kannst
sie kurz unter kaltem Wasser abspilen, um den Abklhlprozess zu beschleunigen.

Salate (Fortsetzung: Kartoffelsalat)

Schale die abgekuhlten Kartoffeln (wenn gewlinscht) und schneide sie in etwa 1 cm dicke
Scheiben oder Wirfel. Gib sie in eine groRe Salatschussel.
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In einer separaten Schissel die vegane Mayonnaise, Dijon-Senf, Apfelessig und Zucker
(wenn verwendet) vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Flge die fein gewdrfelte rote Zwiebel, gehackte Petersilie und Schnittlauch zu den
Kartoffeln in der Schiussel hinzu.

Giele die Vinaigrette Uiber die Kartoffeln und die anderen Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Kartoffelsalat mit einem Léffel oder Salatbesteck umrihren, bis das
Dressing gleichmaRig verteilt ist und alle Zutaten gut vermischt sind.

Decke die Schiissel ab und stelle den Kartoffelsalat flir mindestens eine Stunde in den
Kihlschrank, damit er gut durchziehen kann. Vor dem Servieren nach Bedarf
abschmecken und mit Paprika-Pulver garnieren (optional).

Unsere Tipps:

Dieser vegane Kartoffelsalat ist eine kostliche Beilage flir Sommer - Grills, Picknicks oder
als Beilage zu verschiedenen Gerichten.

Salate:

Mohrensalat (vegan)
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Menge: 4 Portionen

500 Gramm Mo&hren, geschalt und geraspelt
2 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
2 Teeltffel Dijon-Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

2 Essléffel Sonnenblumenkerne oder gehackte Nisse (optional)

Die Mdéhren schalen und auf einer groben Reibe raspeln. Gib die geraspelten Mdhren in
eine grofie Salatschussel.

In einer separaten Schissel das Olivendl, den Zitronensaft, den Ahornsirup oder
Agavendicksaft und den Dijon-Senf vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wdrzen.

Gielde das Dressing Uber die geraspelten Mohren in der Schiissel.

Vorsichtig den Moéhrensalat mit einem Loffel oder Salatbesteck umriihren, bis das
Dressing gleichmafig verteilt ist und die Méhren gut damit Gberzogen sind.

Salate (Fortsetzung: Mdhrensalat)
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Flge die gehackte frische Petersilie und Sonnenblumenkerne oder gehackte Nisse
(wenn verwendet) hinzu. Diese Zutaten verleihen dem Salat zusatzlichen Geschmack
und Textur.

Portioniere den Mohrensalat auf Teller und garniere ihn nach Belieben mit zusatzlicher
Petersilie oder Kerne.

Unser Tipp:

Dieser vegane Mohrensalat ist erfrischend und leicht und passt gut als Beilage zu
verschiedenen Gerichten oder als gesunder Snack.

Salate:

Zucchini - Mais Salat (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 mittelgrof3e Zucchinis

1 kleine Dose (ca. 400 Gramm) Maiskérner, abgetropft und gespiilt
1 rote Zwiebel, fein gewdlrfelt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 Bund frische Petersilie, gehackt

etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Olivendl oder Nussol

2 Teeltffel Agavendicksaft oder Ahornsirup

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Muhle

eine Prise Cayennepfeffer (etwas)

Die Zucchinis waschen und in diinne Scheiben schneiden. Du kannst sie auch langs
halbieren und dann in diinne Halbmonde schneiden.

Die Zucchinischeiben in einer Pfanne mit etwas Olivendl bei mittlerer Hitze anbraten oder
auf einem Girillrost grillen, bis sie leicht gebraunt und durchgegart sind. Dies dauert etwa
3-4 Minuten pro Seite. Du kannst auch einen Grill verwenden, wenn du mochtest.

In einer groRen Schissel den gegrillten Zucchini, abgetropften Mais, gewUrfelte rote
Zwiebel, gewdrfelte rote Paprika und gehackte frische Petersilie zusammengeben.

Salate (Fortsetzung: Zucchini - Mais Salae)
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In einer kleinen Schissel den Saft von 2 Limetten, Olivendl, Agavendicksaft oder
Ahornsirup, Salz, Pfeffer und optional eine Prise Cayennepfeffer vermengen.

Gielde das Dressing Uber das Gemuse in der Schussel.

Vorsichtig den Salat mit einem Loéffel umriihren, um das Dressing gleichmafiig zu
verteilen und die Zutaten gut zu vermengen.

Decke die Schissel ab und stelle den Zucchini-Mais-Salat fir mindestens 30 Minuten in
den Kihlschrank, damit er gut durchziehen kann. Vor dem Servieren nach Bedarf
abschmecken.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Zucchini-Mais-Salat ist erfrischend und voller Geschmack. Er eignet sich
gut als Beilage zu Grillgerichten, als Picknick-Salat oder als leichtes Sommergericht.

Salate:
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Bunter Méhrensalat mit Mandeln oder Haselniissen (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Mo&hren, geschalt und geraspelt
35 Gramm gehackte Mandeln oder Haselnlisse (gerdstet)
1/2 Bund frische Petersilie, gehackt

45 Gramm Rosinen, Korinthen oder Cranberries (eventuell, fir eine sif3e Note)

Fur das Dressing:

3 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

2 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
1 Teeloffel Dijon-Senf

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Moéhren schalen und auf einer groben Reibe raspeln. Gib die geraspelten Méhren in
eine grol3e Salatschissel.

Falls die Mandeln oder HaselnUsse nicht bereits gerdstet sind, kannst du sie in einer
trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Lass
sie dann abkuhlen und hacke sie grob.

In einer kleinen Schissel das Olivendl, den Zitronensaft, den Ahornsirup oder
Agavendicksaft und den Dijon-Senf vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wirzen.

Salate (Fortsetzung: Bunter Méhrensalat mit Mandeln oder Haselnlssen)
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Flge die gehackten Mandeln oder Haselnisse, die gehackte Petersilie und die
optionalen Rosinen, Korinthen oder Cranberries zu den Mdhren in der Schissel hinzu.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Moéhrensalat mit einem Loffel oder Salatbesteck umriihren, bis das
Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den bunten Méhren - Salat auf Teller und genief3e ihn als Beilage oder
leichtes Mittagessen.

Unsere Tipps:

Dieser bunte Méhrensalat mit Mandeln oder Haselnlssen ist knackig, frisch und hat eine
herrlich ausgewogene Geschmackskombination. Die Nusse sorgen fuir Crunch, wahrend
das Dressing einen erfrischenden Zitronengeschmack hat.

Salate:
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Avocado - Koriander - Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados, gewdrfelt

1 Bund frischer Koriander, gehackt
1 rote Zwiebel, fein gewdurfelt

2 Tomaten, gewdurfelt

etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Olivendl oder Nussol
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

1 rote Chilischote, fein gewdurfelt, fur eine pikante Note (eventuell)

Schneide die reifen Avocados der Lange nach auf, entferne den Kern und wurfele das

Fruchtfleisch. Lege die gewdrfelte Avocado in eine grofte Salatschissel.

Hacke den frischen Koriander und die Tomaten und flige sie zu den gewdrfelten

Avocados in der Schissel hinzu.

Schale und waurfel die rote Zwiebel sehr fein und gib sie ebenfalls zum Salat.

Chili hinzufigen: Wenn du den Salat pikant magst, kannst du eine rote Chilischote fein

wirfeln und hinzufligen. Stelle sicher, dass du die Menge nach deinem eigenen

Scharfegrad anpasst.

Salate (Fortsetzung: Avocado - Koriander - Salat)
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In einer kleinen Schiissel den Saft von 2 Limetten, Olivendl oder Nussol, Salz und Pfeffer
vermengen. Das Dressing sollte gut vermischt sein.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Salat mit einem Lo6ffel oder Salatbesteck umriihren, um das Dressing
gleichmaRig zu verteilen und die Zutaten gut zu vermengen.

Portioniere den Avocado-Koriander Salat auf Teller und genief3e ihn als Vorspeise oder
Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Avocado-Koriander Salat ist erfrischend und voller Geschmack. Die
Kombination von Avocado, Koriander und Limette ergibt eine kostliche Mischung aus
Aromen.

Salate:
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Kiwi Salat mit Avocado (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 reife Kiwis, geschalt und in Scheiben geschnitten

2 reife Avocados, geschalt, entkernt und in Wirfel geschnitten
1 kleine rote Zwiebel, dinn geschnitten

5 Gramm frische Korianderblatter, gehackt

etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Olivendl oder Nussol

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

eine Prise Chili-Flocken fur etwas Scharfe (eventuell)

Schale die Kiwis und schneide sie in dinne Scheiben. Schéle die Avocados, entferne den
Kern und schneide das Fruchtfleisch in Wiirfel. Lege die Kiwi-Scheiben und
Avocado-Wirfel in eine gro3e Salatschissel.

Schneide die rote Zwiebel sehr dinn und hacke die frischen Korianderblatter. Flige sie zu
den Kiwis und Avocados in der Schussel hinzu.

In einer kleinen Schiissel den Saft von 2 Limetten, Olivendl oder Nussol, Krautersalz und
Pfeffer vermengen. Wenn du etwas Scharfe méchtest, kannst du auch eine Prise
Chili-Flocken hinzuftigen.

Salate (Fortsetzung: Kiwi Salat mit Avocado)
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Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Kiwi-Avocado-Salat mit einem Loffel umrdhren, um das Dressing
gleichmaRig zu verteilen und die Zutaten gut zu vermengen.

Portioniere den Kiwi-Avocado-Salat auf Teller und geniel3e ihn als erfrischende Vorspeise
oder Beilage.

Salate:
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Gurken - Tomaten - Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

3-4 mittelgroRe Tomaten, gewdurfelt

2 Gurken, gewdirfelt

1/2 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

1/4 Tasse frische Petersilie oder Koriander, gehackt
Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

AufBerdem:

eine Prise Kreuzkiimmel oder Paprikapulver flr zusatzliches Aroma (eventuell

Tomaten und Gurken waschen, schalen (wenn gewiinscht) und in Wirfel schneiden. Die
rote Zwiebel fein wirfeln.

Hacke die frische Petersilie oder Koriander.

In einer kleinen Schiissel den Saft von 1 Zitrone, Olivendl, Salz und Pfeffer (und optional
Kreuzkimmel oder Paprikapulver) vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Salate (Fortsetzung: Gurken - Tomaten - Salat)
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Gib die gewdrfelten Tomaten, Gurken und die fein gewirfelte rote Zwiebel in eine grol3e
Salatschissel. Flige die gehackten frischen Krauter hinzu.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Gurken-Tomaten-Salat mit einem Loéffel oder Salatbesteck umrihren, bis
das Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Gurken-Tomaten-Salat auf Teller und geniefRe ihn als erfrischende
Vorspeise oder Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Gurken-Tomaten-Salat ist einfach zuzubereiten und perfekt fir warme
Tage oder als Beilage zu verschiedenen Gerichten. Das Zitronen-Olivendl-Dressing
verleiht ihm einen erfrischenden Geschmack.

Salate:
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Couscous Linsen Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

210 Gramm Couscous

210 Gramm griine oder braune Linsen, gekocht und abgekihlt
1/2 rote Zwiebel, fein gewdrfelt

1 rote Paprika, gewdurfelt

1 gelbe Paprika, gewurfelt

1/2 Salatgurke, gewtirfelt

1/2 Bund frische Petersilie, gehackt (eventuell mehr)
etwas Saft von 2 Zitronen

3 Essloffel Olivendl oder Nussol

2 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Bereite den Couscous nach den Anweisungen auf der Verpackung zu. Normalerweise
wird Couscous mit kochendem Wasser oder Gemusebriihe ibergossen, abgedeckt und
fur einige Minuten ziehen gelassen. Fluffe den Couscous nach dem Kochen mit einer
Gabel auf und lass ihn abkihlen.

Koche die griinen oder braunen Linsen gemaf den Anweisungen auf der Verpackung.
Normalerweise mussen sie in Wasser gekocht werden, bis sie weich sind, aber nicht
zerfallen. Abkuhlen lassen.

Wiirfele die rote Zwiebel, rote Paprika, gelbe Paprika und Salatgurke. Hacke die frische
Petersilie.

Salate: (Fortsetzung: Couscous Linsen Salat)
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In einer kleinen Schissel den Saft von 2 Zitronen, Olivendl, gemahlenem Kreuzkimmel,
Krautersalz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

In einer grofRen Salatschiissel den abgektihlten Couscous, die gekochten und
abgekuhlten Linsen und das gewdrfelte Gemise zusammengeben.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Couscous-Linsen-Salat mit einem Lo6ffel oder Salatbesteck umrihren, bis
das Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Salat auf Teller, garniere ihn mit gehackter Petersilie und geniele ihn als
erfrischende Vorspeise oder leichtes Hauptgericht.

Unsere Tipps:

Dieser Couscous-Linsen-Salat ist voller Geschmack und Textur, und das
Zitronen-Kreuzkimmel-Dressing verleiht ihm eine erfrischende Note.

Salate:
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Pikanter Feigensalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

8 frische Feigen, in Viertel geschnitten

120 Gramm Rucola oder Feldsalat

60 Gramm Walnusse, grob gehackt

1 rote Zwiebel, dinn geschnitten

30 Gramm vegane Feta-Kasewdrfel (siehe Tipps)
2 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teeloffel Dijon-Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spule die frischen Feigen mit kaltem Wasser, schneide sie in Viertel und lege sie beiseite.

Verteile den Rucola oder den Feldsalat auf einem grol3en Servierteller oder in einer

Salatschissel.

Roste die grob gehackten Walntisse in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze, bis sie

leicht gebraunt und duftend sind. Lass sie dann abkuhlen.

Flge die diinn geschnittene rote Zwiebel ber den Salat.

Salate (Fortsetzung: Pikanter Feigensalat)
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Wenn du veganen Feta-Kase verwendest, gib die Wurfel gleichmaRig Uber den Salat.

Verteile die in Viertel geschnittenen Feigen gleichmaRig tber den Salat.

In einer kleinen Schussel das Olivendl, den Zitronensaft, Ahornsirup oder Agavendicksaft,
Dijon-Senf, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Gielde das Dressing Uber den Salat.

Vorsichtig den Salat mit einem Lo6ffel oder Salatbesteck umriihren, bis das Dressing
gleichmalig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den pikanten Feigen Salat auf Teller und genief3e ihn als Vorspeise oder
leichtes Hauptgericht.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Feigensalat ist eine kdstliche Kombination aus sufRen Feigen, wirzigem
Rucola oder Feldsalat und knusprigen Walniissen. Das Dressing verleiht dem Salat einen
erfrischenden Geschmack. Du kannst auch vegane Feta-Kasewdirfel hinzufiigen, um die
Aromen zu erganzen.

Salate (Fortsetzung: Pikanter Feigensalat)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 102



https://xn--kche-nord-07a.de

pflanzlicher Feta-Kase (vegan)

Menge: 2 kleine Feta-Kase

Far zwei rechteckige Backformchen (etwa 8 x 5 cm) bendtigen Sie:

150 Gramm gemahlene Mandeln
2 kleine Knoblauchzehen

2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 Essléffel Olivendl

100 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Tafelsalz

Mit einem starken Mixer geht die Zubereitung des veganen Feta-Kases am leichtesten
von der Hand, aber auch ein Purierstab eignet sich gut. Gehen Sie Schritt flir Schritt wie
folgt vor:

Den Knoblauch schneiden Sie klein und geben ihn zusammen mit den anderen Zutaten
in den Mixer. Dann mixen Sie alles 1-2 Minuten, bis eine homogene, dickflissige Masse
entstanden ist.

Die Masse teilen Sie auf zwei kleine Backférmchen (zum Beispiel aus Silikon) auf und
streichen sie glatt.

Dann backen Sie das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 35-45
Minuten lang, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

Salate (Fortsetzung: Pikanter Feigensalat)
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Nach dem Abkulhlen kdnnen Sie den Mandel-Feta einfach aus den Férmchen stlirzen
und aufschneiden wie normalen Feta-kase. Je nach Backzeit erreicht er eine
streichfahige bis broselige Konsistenz. Im Kuhlschrank lasst sich der Kaseersatz 4-5
Tage lang aufbewahren.

Weiterer Tipp:

Aufpeppen lasst sich dein veganer Feta-kase noch mit zusatzlichen Gewlrzen oder
Gemiuse - Stiickchen im Teig. Unser Favorit sind zwei Essloffel klein geschnittene
schwarze Oliven und die Nadeln eines Rosmarinzweig

Salate:
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Paprikasalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Paprikaschoten (verschiedene Farben fur mehr Farbvielfalt), gewaschen und in dinne
Streifen geschnitten

1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten
1/2 Bund frische Petersilie, gehackt

2 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

2 Teeloffel Rotweinessig

1 Teeloffel Dijon-Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

eine Prise Kreuzkimmel oder Paprika fur zusatzlichen Geschmack (eventuell)

Wasche die Paprikaschoten, entferne die Kerne und schneide sie in diinne Streifen oder
Ringe. Lege sie in eine grofie Salatschissel.

Schneide die rote Zwiebel in diinne Ringe und gib sie zu den Paprikastreifen in der
Schussel.

Hacke die frische Petersilie fein und fuge sie zum Salat hinzu.

Salate (Fortsetzung: Paprikasalat)
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In einer kleinen Schissel das Olivendl, den Zitronensaft, Rotweinessig, Dijon-Senf, Salz
und Pfeffer (und optional Kreuzkiimmel oder Paprika) vermengen. Das Dressing gut
vermischen.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Paprikasalat mit einem Loffel oder Salatbesteck umruhren, bis das
Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Paprika Salat auf Teller und geniel3e ihn als erfrischende Vorspeise oder
Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Paprika Salat ist einfach zuzubereiten und voller Farbe und Geschmack.
Das Dressing verleiht ihm einen erfrischenden Geschmack mit einem Hauch von Saure
und Senf.

Salate:
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Erdbeer - Spargel Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Bund griner Spargel, holzige Enden entfernt und in mundgerechte Stlicke geschnitten
2 Tassen frische Erdbeeren, halbiert oder geviertelt

30 Gramm Mandeln oder Walnlsse, grob gehackt

130 Gramm Babyspinat oder Feldsalat

1 kleine rote Zwiebel, dinn geschnitten

etwas Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivendl

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Veganer Feta-Kése, zerbrockelt (eventuell)

Die holzigen Enden des grinen Spargels entfernen und die Stangen in mundgerechte
Stiicke schneiden. Du kannst sie roh lassen oder kurz dampfen, wenn du sie lieber etwas
weicher magst. Lass sie dann abkihlen.

Die frischen Erdbeeren waschen, halbieren oder vierteln und beiseite legen.

Die grob gehackten Mandeln oder Walnusse in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
rosten, bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Lass sie dann abkuhlen.

In einer grof3en Salatschissel den Babyspinat oder Feldsalat, die roten Zwiebeln, die
geviertelten Erdbeeren, den grinen Spargel und die gerdsteten Mandeln oder WalnUsse
kombinieren.

Salate (Fortsetzung: Erdbeer - Spargel Salat (vegan))
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In einer kleinen Schissel den Saft von 1 Zitrone, Olivendl, Ahornsirup oder
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Gielde das Dressing Uber den Salat.

Vorsichtig den Erdbeer-Spargelsalat mit einem Loéffel oder Salatbesteck umrihren, bis
das Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Veganer Feta-Kase: Falls gewlnscht, kannst du zerbrockelten veganen Feta-Kése Uber
den Salat streuen.

Portioniere den Erdbeer-Spargel Salat auf Teller und geniefe ihn als erfrischende
Vorspeise oder leichtes Hauptgericht.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Erdbeer-Spargelsalat ist ein perfektes Sommergericht, das die frische
SifRe der Erdbeeren mit dem herzhaften Geschmack des Spargels und den knusprigen
Walnissen kombiniert. Das Dressing verleiht dem Salat einen erfrischenden Geschmack
mit einem Hauch von SiRe und Saure.

Salate:
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Vegane Tomaten - Mozzarella (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 groRe Tomaten, in dinne Scheiben geschnitten

200 Gramm pflanzlicher Mozzarella (zum Beispiel von Simply V oder einer anderen
Marke), gewdurfelt

ein paar frische Basilikumblatter

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe, gehackt oder gepresst (eventuell)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneide den pflanzlichen Mozzarella in kleine Wiirfel und lege ihn beiseite. Verteile die
dinnen Tomatenscheiben auf einem groRen Servierteller oder auf einzelnen Tellern.
Zwischen den Tomatenscheiben legst du jeweils ein Blatt frisches Basilikum. Verteile die
gewdrfelten pflanzlichen Mozzarella-Stiicke tber den Tomatenscheiben und
Basilikumblatter.

In einer kleinen Schiissel das Olivendl, Balsamico-Essig und (optional) den gehackten
oder gepressten Knoblauch vermengen. Das Dressing gut vermischen. Salz und Pfeffer
hinzufiigen: Salze und pfeffere den Salat nach Geschmack. Dressing verteilen: Gielde
das Dressing gleichmafig Uber den Tomaten-Mozzarella-Salat. Serviere den Salat sofort
als erfrischende Vorspeise oder Beilage.

Unser Tipp:

Dieser vegane Tomaten-Mozzarella-Salat ist einfach zuzubereiten und bietet den
cremigen Geschmack des pflanzlichen Mozzarellas in Kombination mit saftigen Tomaten
und frischem Basilikum.

Salate:
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Brokkoli Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den Salat:

1 Kopf Brokkoli, in kleine Réschen geschnitten
1 kleine rote Zwiebel, fein gewurfelt
80 Gramm Rosinen, Korinthen oder Sultaninen

65 Gramm gehackte Mandeln oder Walnisse (gerostet, wenn gewtinscht)

Fur das Dressing:

125 Gramm vegane Mayonnaise (zum Beispiel von REWE)
2 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

1 Teeloffel Dijon-Senf

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Schneide den Brokkoli in kleine Réschen. Du kannst auch den Stiel schalen und in kleine
Stlicke schneiden. Dampfe den Brokkoli in kochendem Wasser flir etwa 2-3 Minuten, bis
er zart, aber immer noch knackig ist. Spule ihn dann sofort unter kaltem Wasser ab, um
den Garprozess zu stoppen, und lasse ihn gut abtropfen.

Wiirfele die rote Zwiebel und beiseite legen. Wenn du Rosinen, Rosinen, Korinthen oder
Sultaninen verwendest, kannst du sie ebenfalls vorbereiten.

Salate (Fortsetzung: Brokkoli Salat)
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Falls Sie die Mandeln oder WalnUsse rosten mochten, kdnnen Sie sie in einer trockenen
Pfanne bei mittlerer Hitze résten, bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Lasse sie dann
abkuhlen.

In einer kleinen Schissel die vegane Mayonnaise, Apfelessig, Ahornsirup oder
Agavendicksaft, Dijon-Senf, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

In einer grofRen Salatschiissel den gedampften Brokkoli, die gewtrfelte rote Zwiebel, die
Rosinen oder Sultaninen und die gehackten Mandeln oder Walnusse (gerdstet, wenn
gewilinscht) kombinieren.

Gielde das Dressing Uber die Zutaten in der Schissel.

Vorsichtig den Brokkolisalat mit einem Loffel oder Salatbesteck umriihren, bis das
Dressing gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Brokkoli Salat auf Teller und genielde ihn als Beilage oder leichtes
Hauptgericht.

Dieser vegane Brokkolisalat ist eine kdstliche Mischung aus zartem Brokkoli, stiRen
Rosinen, knusprigen Nussen und einem cremigen Dressing. Es ist ein grol3artiger Salat
fur Picknicks, Potlucks oder als Beilage zu anderen Gerichten.

Salate:
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Tomatensalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 groRe Tomaten, in dinne Scheiben geschnitten

1/2 rote Zwiebel, diinn geschnitten

5 - 10 Gramm frische Basilikumblatter, grob gehackt

2 Essloffel Olivendl extra vergine

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gepresst (optional)
etwas Krautersalz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Tomaten in diinne Scheiben schneiden und die rote Zwiebel in diinne Ringe
schneiden.

Die frischen Basilikumblatter grob hacken.

In einer groRen Schissel die Tomatenscheiben, die diinn geschnittenen roten Zwiebeln
und das gehackte Basilikum kombinieren.

In einer kleinen Schussel das Olivendl, Balsamico-Essig und (optional) den gehackten
oder gepressten Knoblauch vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Salze und pfeffere den Salat nach Geschmack.

Gielde das Dressing gleichmaRig Gber den Tomatensalat.

Salate (Fortsetzung: Tomatensalat)
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Vorsichtig den Tomatensalat mit einem Loffel umrihren, bis das Dressing gleichmaRig
verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Tomatensalat auf Teller und geniel3e ihn als erfrischende Vorspeise oder
Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Tomatensalat ist einfach zuzubereiten und voller frischer Aromen. Das
Dressing verleiht ihm einen kostlichen Geschmack mit einem Hauch von Saure und
Knoblauch (wenn gewiinscht).

Salate:

Basilikum - Tomatensalat (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 grole Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten

5 - 10 Gramm frische Basilikumblatter

1 kleine rote Zwiebel, diinn geschnitten

2 Essloéffel Olivendl extra vergine

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gepresst (optional)
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

AufBerdem:

20 - 30 Gramm veganer Parmesan oder gehackte Nisse (eventuell)

Die Tomaten in dinne Scheiben schneiden und die rote Zwiebel in diinne Ringe
schneiden.

Die frischen Basilikumblatter ganz lassen oder grob hacken, je nach Vorliebe.

In einer groRen Schissel die Tomatenscheiben, die diinn geschnittenen roten Zwiebeln
und das Basilikum kombinieren.

In einer kleinen Schissel das Olivendl, Balsamico-Essig und (optional) den gehackten
oder gepressten Knoblauch vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Salate (Fortsetzung: Basilikum - Tomatensalat)

Salz und Pfeffer hinzufligen: Salze und pfeffere den Salat nach Geschmack.
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Gielde das Dressing gleichmaRig tUber den Basilikum-Tomatensalat.

Veganer Parmesan oder Nisse: Falls gewlinscht, kannst du veganen Parmesan oder
gehackte Nusse Uber den Salat streuen, um zusatzlichen Geschmack und Textur
hinzuzufliigen.

Portioniere den Basilikum-Tomatensalat auf Teller und geniefde ihn als erfrischende
Vorspeise oder Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Basilikum-Tomatensalat ist eine leichte und erfrischende Option, die die
Frische der Tomaten mit dem Aroma von frischem Basilikum und einem wirzigen
Dressing kombiniert. Der vegane Parmesan oder die Nusse fligen eine zusatzliche
Dimension hinzu.

Salate:

Gurkensalat mit Gemuse (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 grolde Gurken, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten
1 rote Paprika, in dinne Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in diinne Streifen geschnitten

1/2 rote Zwiebel, dinn geschnitten

1/2 Bund frische Petersilie, gehackt

5 - 10 Gramm frische Dillspitzen, gehackt (eventuell)
2 - 4 Essloffel Olivendl extra vergine

2 Essloffel WeilRweinessig oder Apfelessig

1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gepresst

1 Teeloffel Zucker oder Agavendicksaft

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Gurken schalen und in dinne Scheiben schneiden. Die roten und gelben

Paprikaschoten in diinne Streifen schneiden. Die rote Zwiebel fein schneiden. Die frische

Petersilie und die Dill Spitzen hacken.

In einer groRen Schissel die Gurkenscheiben, roten Paprika, gelben Paprika, rote

Zwiebel, gehackte Petersilie und (optional) gehackte Dillspitzen kombinieren.

Salate (Fortsetzung: Gurkensalat mit Gemise)
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In einer kleinen Schissel das Olivendl, Weillweinessig oder Apfelessig, fein gehackten
oder gepressten Knoblauch, Zucker oder Agavendicksaft, Salz und frisch gemahlenen
schwarzen Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Gielde das Dressing gleichmaRig Uber den Gurkensalat.

Vorsichtig den Salat mit einem Loffel umrthren, bis das Dressing gleichmaRig verteilt ist
und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den Gurkensalat auf Teller und genielde ihn als erfrischende Vorspeise oder
Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Gurkensalat mit Gemise ist leicht zuzubereiten und perfekt fir warme
Tage oder als Beilage zu anderen Gerichten. Die Kombination aus Gurken, Paprika und
frischen Krautern verleiht ihm eine erfrischende Note.

Salate:
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Veganer Kase mit GemuUse (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den Salat:

1 Kopf griiner Blattsalat (zum Beispiel Kopfsalat oder Romersalat), gewaschen und in
mundgerechte Stlcke zerrissen

1 rote Paprika, gewaschen und in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, gewaschen und in Streifen geschnitten
1/2 Gurke, gewaschen und in diinne Scheiben geschnitten
1/4 rote Zwiebel, dinn geschnitten

200 Gramm veganer Kase (zum Beispiel pflanzlicher Mozzarella oder Cheddar),
gewdrfelt

Flr das Dressing:

90 Milliliter Olivendl extra vergine

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Teeloffel Dijon-Senf

1 Knoblauchzehe, fein gehackt oder gepresst
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Spule den grinen Blattsalat grindlich mit kaltem Wasser ab und rei3e ihn in
mundgerechte Stlicke. Schneide die roten und gelben Paprikaschoten in Streifen, die
Gurke in dinne Scheiben und die rote Zwiebel in dinne Ringe.

Schneide den veganen Kase deiner Wahl (zum Beispiel pflanzlicher Mozzarella oder
Cheddar) in kleine Wiirfel.

Salate (Fortsetzung: Veganer Kase mit Gemuise)
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In einer grof3en Salatschissel den gewaschenen Blattsalat, die Paprikastreifen,
Gurkenscheiben, rote Zwiebelringe und gewirfelten veganen Kase kombinieren.

In einer kleinen Schissel das Olivendl, Balsamico-Essig, Dijon-Senf, fein gehackten oder
gepressten Knoblauch, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen.

Gielde das Dressing gleichmaRig Uber den Salat.

Vorsichtig den Salat mit einem Loffel oder Salatbesteck umrihren, bis das Dressing
gleichmaRig verteilt ist und die Zutaten gut vermischt sind.

Portioniere den "Veganen Kase mit Gemuse"-Salat auf Teller und geniel3e ihn als
erfrischende Vorspeise oder Beilage.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Salat kombiniert knackiges Gemise mit veganem Kase und einem
wurzigen Dressing fur einen leckeren und gesunden Genuss. Du kannst deinen Lieblings
- Veganen Kase verwenden, um den Geschmack anzupassen.

Salate:
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Gurkensalat mit Essig (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe Gurken, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten
1/2 Zwiebel, diinn geschnitten (optional)

60 Milliliter frische Dillspitzen, gehackt

120 Milliliter Apfelessig oder Weildweinessig

60 Milliliter Wasser

2 Essloffel Zucker oder Agavendicksaft

1 Teeloffel Salz

etwas schwarzer Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die Gurken schalen, in dinne Scheiben schneiden und in eine grofle Schiissel geben.
Wenn gewilnscht, die Zwiebel diinn schneiden und zu den Gurkenscheiben hinzufigen.

Die gehackten frischen Dillspitzen zu den Gurken geben.

In einer separaten Schissel den Apfelessig oder Weillweinessig, Wasser, Zucker oder
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gruindlich vermischen, bis
sich der Zucker oder Agavendicksaft vollstandig aufgeldst hat.

Gielde das Dressing gleichmaRig Uber die Gurken (und Zwiebeln, wenn verwendet).

Salate (Fortsetzung: Gurkensalat mit Essig)
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Vorsichtig den Salat mit einem Loéffel umriihren, damit sich das Dressing gut mit den
Gurken und Zwiebeln vermischt.

Lasse den Gurkensalat flir mindestens 30 Minuten im Kihlschrank marinieren, damit die
Aromen sich gut entfalten kénnen.

Portioniere den Gurkensalat auf Teller und geniel3e ihn als erfrischende Beilage oder
Snack.

Unsere Tipps:

Dieser vegane Gurkensalat mit Essig ist erfrischend und einfach zuzubereiten. Er passt
gut zu vielen Gerichten und eignet sich besonders gut als Beilage zu gegrilltem Gemiise,
Veggie-Burgern oder anderen Sommergerichten.

Salate:
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Bunter Salat im Glas (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir das Dressing:

60 Milliliter Olivendl extra vergine

2 Essloffel Balsamico-Essig

1 Essloéffel Dijon-Senf

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Far den Salat:

4 Glasbehalter mit Schraubdeckel (ca. 500 ml Fassungsvermogen)

360 - 400 Gramm gekochte Kichererbsen (aus der Dose oder selbstgekocht)
360 - 400 Gramm gekochter Quinoa oder Bulgur

250 - 300 Gramm Gemuse nach Wahl, in kleine Wirfel geschnitten (zum Beispiel
Paprika, Gurken, Tomaten, Méhren, rote Zwiebeln)

4 Tassen Blattgriin nach Wahl (zum Beispiel Spinat, Rucola, gemischte Blattsalate)
8 - 10 Gramm gehackte frische Krauter (zum Beispiel Petersilie, Koriander, Minze)

35 Gramm gerdéstete Niisse oder Samen (zum Beispiel Sonnenblumenkerne, Mandeln,
Walnusse)

In einer kleinen Schussel das Olivendl, Balsamico-Essig, Dijon-Senf, Ahornsirup oder
Agavendicksaft, Salz und Pfeffer vermengen. Das Dressing gut vermischen und beiseite
stellen.

Salate (Fortsetzung: Bunter Salat im Glas)
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Beginne in jedem Glasbehalter mit einer Schicht Dressing am Boden. Dann schichte die
Zutaten in folgender Reihenfolge:

90 Gramm gekochte Kichererbsen

90 Gramm gekochter Quinoa oder Bulgur
70 Gramm Gemusewurfel

30 Gramm Blattgrin

2 Essloffel gehackte frische Krauter

1 Essléffel geréstete Nisse oder Samen

Wiederhole die Schichten, bis der Glasbehalter gefillt ist. Driicke die Zutaten leicht nach
unten, damit sie gut passen.

VerschlieRRe die Glasbehalter mit den Schraubdeckeln und bewahre sie im Kihlschrank
auf, bis du sie servieren mochtest.

Zum Servieren den Salat im Glas vorsichtig schitteln oder auf einen Teller stiirzen. Das
Dressing verteilt sich dann Uber den gesamten Salat.

Dieser bunte Salat im Glas ist nicht nur gesund, sondern auch praktisch fur unterwegs
oder als vorbereitete Mahlzeiten. Du kannst die Zutaten nach deinen Vorlieben anpassen
und verschiedene Gemtusesorten, Krauter und Nisse verwenden. Serviere ihn als leichte
Hauptmahlzeit oder als Beilage.

Salate:
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Mangold Salat (vegan)

Menge: 4 Portionen

Far den Salat:

1 Bund Mangold (ca. 400 Gramm)

2 grolke Tomaten, gewdrfelt

1 kleine rote Zwiebel, diinn geschnitten
90 Gramm Kalamata-Oliven, entsteint

1/2 Bund gehackte frische Petersilie

Fur das Dressing:

90 Milliliter Olivendl extra vergine
2 Essloffel Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Mangold waschen, die Blatter von den Stielen trennen und die Stiele in dinne

Streifen schneiden. Die Blatter in grobe Stiicke schneiden.

In einer kleinen Schiissel das Olivendl, Zitronensaft, gehackten Knoblauch, Salz und

Pfeffer vermengen. Das Dressing gut verriihren und beiseite stellen.

In einer groRen Schiissel den geschnittenen Mangold, gewtirfelte Tomaten, dinn

geschnittene rote Zwiebeln, Kalamata-Oliven und gehackte Petersilie vermengen.

Salate (Fortsetzung: Mangold Salat)
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Giele das Dressing uber den Salat und werfe alles vorsichtig, um sicherzustellen, dass
das Dressing gleichmaRig verteilt ist.

Lasse den Mangoldsalat fiir etwa 10-15 Minuten im Kihlschrank marinieren, damit sich
die Aromen vermischen.

Portioniere den Mangold Salat auf Teller und genief3e ihn als erfrischende Vorspeise oder
Beilage.

Dieser vegane Mangoldsalat ist leicht zuzubereiten und verleiht deinen Mahlzeiten eine
gesunde, frische Note. Du kannst ihn nach Belieben anpassen, indem du zusatzliche
Zutaten wie Nusse oder Avocado hinzufiigst.
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Mittagessen:

Mittagessen:

Spagetti mit Mangold (vegan)
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Menge: 4 Portionen

320 Gramm Spaghetti (oder eine andere Pasta deiner Wahl)

1 Bund Mangold (ca. 400 Gramm)

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloéffel Olivendl extra vergine

1/4 Teeloffel getrocknete Chiliflocken (eventuell, je nach Hitze Vorliebe)
etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AufBerdem:

etwas Veganer Parmesan oder Hefeflocken zum Servieren (optional)

Den Mangold waschen, die Blatter von den Stielen trennen und beides grob hacken. Die
Stiele bendtigen etwas langer zum Kochen, daher kannst du sie zuerst in kochendem
Wasser blanchieren, bis sie zart sind, und dann abtropfen lassen.

Koche die Spaghetti gemafl den Anweisungen auf der Verpackung in leicht gesalzenem
Wasser, bis sie al dente sind. Abgief3en und beiseite stellen.

Erhitze das Olivendl in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze. Flige den gehackten
Knoblauch und die optionalen Chiliflocken hinzu. Brate sie fiir etwa 1-2 Minuten an, bis
der Knoblauch duftet.

Mittagessen (Fortsetzung: Spagetti mit Mangold (vegan)
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Gib den gehackten Mangold (Blatter und eventuell blanchierte Stiele) in die Pfanne und
brate ihn fiir weitere 3-4 Minuten an, bis er welk und zart ist.

Gielde den Zitronensaft Gber den Mangold und rihre gut um. Lasse es kurz kécheln, um
den Geschmack zu vermischen.

Gib die gekochten Spaghetti in die Pfanne mit dem Mangold und ruhre alles gut um.
Schmecke mit Salz und Pfeffer ab und brate alles fiir weitere 1-2 Minuten, bis die Pasta
gut erhitzt ist.

Portioniere die Spaghetti mit Mangold auf Teller und garniere sie nach Belieben mit
veganem Parmesan oder Hefeflocken.

Unsere Tipps:

Dieses einfache vegane Spaghetti-Rezept mit Mangold ist leicht zuzubereiten und bietet
eine kostliche Kombination aus Pasta und gesundem Gemdise. Geniele es als
Hauptgericht oder als Beilage.

Mittagessen:

Pasta mit geschmorten Pfifferlingen (vegan)
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Menge: 4 Portionen

320 Gramm Pasta (zum Beispiel Linguine oder Spaghetti)

400 Gramm frische Pfifferlinge, geputzt und in Scheiben geschnitten
2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1/2 Teelbffel getrockneter Thymian

1/2 Teeloffel getrockneter Rosmarin

1/2 Teel6ffel Salz (oder nach Geschmack)

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer (oder nach Geschmack)

60 Milliliter heller Traubensaft (eventuell)

etwas Saft von 1 Zitrone
Aulerdem:
1/2 Bund Frische Petersilie zum Garnieren

etwas Veganer Parmesan oder Hefeflocken zum Servieren (optional)

Koche die Pasta gemaf den Anweisungen auf der Verpackung in leicht gesalzenem
Wasser, bis sie al dente ist. Dann abgieflten und beiseite stellen.

In einer groRen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Flge die gehackte
Zwiebel hinzu und brate sie fir etwa 2-3 Minuten an, bis sie weich wird. Dann den
gehackten Knoblauch und die geschnittenen Pfifferlinge hinzufligen.

Mittagessen (Pasta mit geschmorten Pfifferlingen)

Wenn die Pfifferlinge anfangen zu braunen, fliige den getrockneten Thymian, Rosmarin,
Salz und schwarzen Pfeffer hinzu. Wenn du Traubensaft verwenden mdchtest, gielde ihn
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Uber die Pfifferlinge. Lasse den Wein ein paar Minuten einkochen, bis er sich reduziert
hat.

Driicke den Saft einer Zitrone Uber die Pfifferlinge aus und riihre um. Dies verleiht dem
Gericht einen frischen Geschmack.

Flge die gekochte Pasta zu den Pfifferlingen in der Pfanne hinzu und vermische alles
gut, bis die Pasta gleichmaRig mit der Pilzsauce iberzogen ist.

Portioniere die Pasta mit geschmorten Pfifferlingen auf Teller, garniere sie mit frischer
Petersilie und optional veganem Parmesan oder Hefeflocken.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Pasta-Rezept mit geschmorten Pfifferlingen ist einfach zuzubereiten und
bietet ein reichhaltiges und herzhaftes Geschmackserlebnis.

Mittagessen:

SuRkartoffel - Mohren - Gratin (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 grofde SuRkartoffeln, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten

4 Mohren, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essléffel Olivendl

400 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
2 Essloffel Hefeflocken (fir eine kasigere Note)

1 Teeldffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Veganer Parmesan zum Bestreuen (optional)

Heize deinen Backofen auf 180 Grad Celsius vor (Umluft).

Schale die SuRkartoffeln und Mohren und schneide sie in diinne Scheiben.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den Knoblauch
hinzufiigen und fur etwa 2-3 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

Mittagessen (Fortsetzung: SuRkartoffel - Méhren - Gratin (vegan))
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Gielde die pflanzliche Sahne in die Pfanne mit den Zwiebeln und dem Knoblauch. Fuge
die Hefeflocken, den getrockneten Thymian, Salz und Pfeffer hinzu. Rihre alles gut um
und lasse die Sauce fir etwa 5 Minuten leicht kécheln, bis sie etwas eindickt.

In einer Auflaufform abwechselnd eine Schicht StRkartoffelscheiben, eine Schicht
Mohrenscheiben und eine Schicht der Sahnesauce einschichten. Wiederhole diesen
Vorgang, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die oberste Schicht sollte mit Sahnesauce
bedeckt sein.

Decke die Auflaufform mit Aluminiumfolie ab und backe sie im vorgeheizten Ofen flr etwa
40-45 Minuten. Dann entferne die Folie und backe weitere 10-15 Minuten, bis die
Oberseite goldbraun ist und das Gemiuse weich ist.

Lass das Gratin kurz abkihlen, bevor du es in Portionen schneidest. Du kannst es
optional mit veganem Parmesan bestreuen, bevor du es servierst.

Unsere Tipps:

Diese vegane Suf3kartoffel-Mohren-Gratin ist eine kostliche Beilage oder ein Hauptgericht
und eignet sich perfekt flr gesellige Abende oder Feiertage.

Mittagessen:
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Vegane Kase Pasta (vegan)

Menge: 4 Portionen

320 Gramm Pasta (zum Beispiel Penne, Spaghetti oder deine Lieblingssorte)

2 Tassen pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)

2 Essloffel Rapsol

2 Tassen veganer geriebener Kase (Cheddar, Mozzarella oder deine Lieblingssorte)
3 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Allzweckmehl

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel Senf (mittelscharf)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

ein paar GewUlrze nach Wahl (zum Beispiel Paprika, Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel,
eventuell)

Koche die Pasta gemaf den Anweisungen auf der Verpackung in leicht gesalzenem
Wasser, bis sie al dente ist. Dann abgieften und beiseite stellen.

In einem grofRen Topf bei mittlerer Hitze das Rapsdl erhitzen. Flige den gehackten
Knoblauch hinzu und brate ihn flir etwa 1-2 Minuten an, bis er duftet.

Mittagessen (Fortsetzung: Vegane Kase Pasta)
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Das Allzweckmehl in den Topf geben und gut umriahren, um eine Mehlschwitze zu bilden.
Brate das Mehl fir 2-3 Minuten an, bis es leicht goldbraun ist.

Gielde nach und nach die pflanzliche Milch in den Topf und rihre standig, um Klumpen zu
vermeiden. Die Hitze reduzieren und die Sauce koécheln lassen, bis sie etwas eindickt.

Flge den veganen geriebenen Kase hinzu und rihre, bis er geschmolzen ist und eine
cremige Sauce entsteht. Flige die Hefeflocken, Senf und nach Geschmack Salz, Pfeffer
und Gewdrze hinzu.

Die gekochte Pasta in die Sauce geben und gut vermengen, bis die Pasta gleichmaRig
mit der Kasesauce Uberzogen ist.

Portioniere die vegane Kase-Pasta auf Teller und garniere nach Belieben mit frischen
Krautern, veganem Parmesan oder frisch gemahlenem Pfeffer.

Unsere Tipps:

Diese vegane Kase-Pasta ist cremig, kostlich und einfach zuzubereiten. Sie ist perfekt flir
Tage, an denen du Lust auf etwas Herzhaftes hast.

Mittagessen:
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Kartoffel Frittata (vegan)

Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kartoffeln, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten (festkochend)
1 Zwiebel, gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 grine Paprika, gewurfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

200 Gramm Tofu, zerbrockelt

1/4 Tasse pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Hefeflocken

1 Teel6ffel Kurkuma (fUr die Farbe)

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Olivenol

AuBerdem:

1/2 Bund frische Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren (eventuell)

Die geschalten Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden und in leicht gesalzenem Wasser
kochen, bis sie weich sind. Dann abgieRen und beiseite stellen. Den Ofen auf 180 Grad
Celsius (Umluft) vorheizen.

In einer groRRen, ofenfesten Pfanne das Olivendl erhitzen. Die gehackte Zwiebel, Paprika
und den gehackten Knoblauch hinzufiigen. Brate sie fir etwa 5 Minuten an, bis sie weich
werden.

Mittagessen (Fortsetzung: Kartoffel Frittata)
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In einer Schissel den zerbrdckelten Tofu, pflanzliche Milch, Hefeflocken, Kurkuma, Salz
und Pfeffer vermengen. Dies wird die Frittata-Sauce.

Die gekochten Kartoffelscheiben in die Pfanne mit dem angebratenen Gemiise geben.
Dann die Tofu-Sauce darlber gief3en und alles gut vermengen, bis die Kartoffeln und das
Gemluse gleichmalig von der Sauce Uberzogen sind.

Die Pfanne in den vorgeheizten Ofen stellen und die Frittata fir etwa 20-25 Minuten
backen, bis sie fest und goldbraun ist.

Die vegane Kartoffel-Frittata aus dem Ofen nehmen und in der Pfanne kurz abkuhlen
lassen. Dann in Stiicke schneiden, auf Teller verteilen und nach Belieben mit frischer
Petersilie oder Schnittlauch garnieren.

Unsere Tipps:

Diese vegane Kartoffel-Frittata ist ein herzhaftes und sattigendes Gericht, das sich
perfekt als Fruhstuck, Brunch oder Abendessen eignet.

Mittagessen:
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Pasta mit getrockneten Tomaten (vegan)

Menge: 4 Portionen

320 Gramm Pasta (zum Beispiel Penne oder Linguine)

1/2 Tasse getrocknete Tomaten in Ol, abgetropft und gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essléffel Olivendl

140 Gramm Pinienkerne

5 - 10 Gramm gehackte frische Basilikumblatter

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

etwas Veganer Parmesan zum Servieren (optional)

Koche die Pasta gemaR den Anweisungen auf der Verpackung in leicht gesalzenem

Wasser, bis sie al dente ist. Dann abgief3en und beiseite stellen.

In einer groRen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Den gehackten
Knoblauch hinzufligen und fur etwa 1 Minute anbraten, bis er duftet. Dann die
Pinienkerne hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren goldbraun rosten.

Die getrockneten und gehackten Tomaten zur Pfanne geben und fir weitere 2-3 Minuten

anbraten, bis sie leicht weich werden.

Mittagessen (Fortsetzung: Pasta mit getrockneten Tomaten)
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Die gekochte Pasta und die gehackten frischen Basilikumblatter zur Pfanne hinzufugen.
Alles gut vermengen, bis die Pasta gleichmafig mit den anderen Zutaten vermischt ist.

Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wirzen.

Portioniere die Pasta mit getrockneten Tomaten auf Teller und serviere sie nach Belieben
mit veganem Parmesan und zusatzlichem frischen Basilikum.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Pasta-Rezept mit getrockneten Tomaten ist einfach zuzubereiten und
bietet einen kdstlichen Geschmack, der sich perfekt als schnelles Mittag- oder
Abendessen eignet.

Mittagessen:
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Ofengemuse mit veganem Kase (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 groRe SuRkartoffel, geschalt und in Wurfel geschnitten
2 Mohren, geschalt und in Scheiben geschnitten

2 Zucchini, in Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Teel6ffel getrocknete Krauter (zum Beispiel Thymian, Rosmarin oder Oregano)

Auferdem:

130 Gramm veganer Kase, gerieben (zum Beispiel veganer Cheddar oder Mozzarella)

Heizen Sie Ihren Ofen auf 200 Grad Celsius vor (Umluft).

In einer groRen Schiissel das geschnittene Gemiise und den gehackten Knoblauch mit
Olivendl vermengen. Fugen Sie Salz, Pfeffer und getrocknete Krauter hinzu und mischen
Sie alles gut, damit das Gemuse gleichmaRig gewurzt ist.

Legen Sie das gewirzte Gemuse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech in einer
einzigen Schicht aus.

Mittagessen (Fortsetzung: Ofengemuise mit veganem Kase)
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Rdsten Sie das Gemuse im vorgeheizten Ofen etwa 25-30 Minuten lang oder bis es
weich und leicht gebraunt ist. Sie kénnen zwischendurch das Gemiuise vorsichtig wenden,
um sicherzustellen, dass es von allen Seiten gleichmafig braunt.

Nachdem das Gemuse fertig gerostet ist, nehmen Sie es aus dem Ofen und bestreuen
Sie es grofRzligig mit dem veganen geriebenen Kase.

Stellen Sie das Blech mit dem Gemilise und dem Kése zuriick in den Ofen und backen
Sie es weitere 5-10 Minuten oder bis der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.

Nehmen Sie das Ofengemuse mit veganem Kase aus dem Ofen und servieren Sie es
sofort als Beilage oder als Hauptgericht. Genielden Sie lhre vegane Mahizeit!

Mittagessen:
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SuRkartoffelauflauf (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe SuRkartoffeln, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, gewlrfelt , 3 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, gewdrfelt , 1 gelbe Paprika, gewdirfelt

1 Dose (400 Gramm) Kidneybohnen oder schwarze Bohnen, abgetropft und gespiuilt
1 Essléffel Bohnenkraut , 1 Dose (400 Gramm) gewdrfelte Tomaten

1 Teeloffel Paprikapulver, 1 Teel6ffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

240 Milliliter vegane Kasesauce (siehe unten)

1/2 Bund frische Petersilie oder Koriander (zum Garnieren)

Vegane Kasesauce:

150 - 160 Gramm Kartoffeln, gewurfelt (mehligkochend)
40 Gramm Mohren, gewdurfelt

40 Gramm Cashewnlsse (ungesalzen)
15 Gramm Hefeflocken

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Apfelessig

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Wasser zum Verdiinnen

Mittagessen (Fortsetzung: SufR3kartoffelauflauf)
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Zuerst bereiten Sie die vegane Kasesauce vor. In einem Topf die Kartoffeln und Méhren
in Wasser kochen, bis sie weich sind. Abgief3en und abkuhlen lassen.

Alle Zutaten fir die Késesauce in einen Mixer geben und zu einer cremigen Masse
purieren. Bei Bedarf nach und nach etwas Wasser hinzufigen, um die gewunschte
Konsistenz zu erreichen. Beiseite stellen.

Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen (Umluft).

In einer Pfanne Zwiebel und Knoblauch in etwas Ol anbraten, bis sie weich sind. Flgen
Sie dann die gewdurfelten Paprikaschoten hinzu und braten Sie sie einige Minuten lang
an.

Flgen Sie die gewlrfelten Tomaten, die abgetropften Bohnen, das Paprikapulver und
Bohnenkraut, den Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzu. Lassen Sie die Mischung einige
Minuten kocheln, bis alles gut vermischt und erhitzt ist.

In einer groRen Auflaufform abwechselnd Schichten aus den diinnen
SuRkartoffelscheiben und der Bohnen-Tomaten-Mischung anordnen. Giel3en Sie dabei
gelegentlich etwas von der veganen Kéasesauce daruber.

Die letzte Schicht sollte die Kasesauce sein. Verteilen Sie diese gleichmaRig tiber dem
Auflauf.

Den Auflauf mit Aluminiumfolie abdecken und 30-40 Minuten backen, bis die
SiRkartoffeln weich sind.

Vor dem Servieren mit frischer Petersilie oder Koriander garnieren. Geniel3en Sie lhren
veganen Sufkartoffelauflauf!

Mittagessen:

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 142



https://xn--kche-nord-07a.de

Kartoffelauflauf (vegan)

Menge: 4 Portionen

1,5 Kilogramm Kartoffeln, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten (mehligkochend)

1 Zwiebel, gewdlrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 rote Paprika, gewdurfelt

1 grine Paprika, gewurfelt

200 Gramm frische Spinatblatter

240 Milliliter vegane Kasesauce (Sie kénnen sie im Laden kaufen oder selbst zubereiten)

240 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
2 Essléffel pflanzliches Ol (Rapsdl oder Sonnenblumendl)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsu oder gerauchert)

1 Teel6ffel getrockneter Thymian

1/2 Teeloffel gemahlener Muskatnuss

AuBerdem:

30 Gramm veganer Parmesan (eventuell, fir die Kruste)

Heizen Sie den Backofen auf 190 Grad Celsius vor.

In einer Pfanne das pflanzliche Ol erhitzen und die gewiirfelte Zwiebel und den
gehackten Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind.

Mittagessen (Fortsetzung: Kartoffelauflauf)
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Flgen Sie die gewirfelten Paprikaschoten hinzu und braten Sie sie fur weitere 2-3
Minuten an, bis sie leicht weich werden.

Flgen Sie den frischen Spinat hinzu und braten Sie ihn an, bis er zusammenfallt. Mit Salz
und Pfeffer nach Geschmack wirzen.

In einer separaten Schissel die vegane Kasesauce und die pflanzliche Milch vermengen.
Flgen Sie Paprikapulver, Thymian, Muskatnuss, Salz und Pfeffer hinzu und rihren Sie
gut um.

In einer grof3en Auflaufform eine Schicht der geschnittenen Kartoffeln verteilen.

Die Halfte der Spinat-Paprika-Mischung gleichmaRig Uber die Kartoffelschicht verteilen.

Wiederholen Sie den Vorgang mit einer weiteren Schicht Kartoffeln und der restlichen
Spinat-Paprika-Mischung.

GielRen Sie die Kasesauce Uber den Auflauf.

Decken Sie die Auflaufform mit Aluminiumfolie ab und backen Sie den Kartoffelauflauf
40-45 Minuten im vorgeheizten Ofen.

Entfernen Sie die Aluminiumfolie und backen Sie den Auflauf weitere 15-20 Minuten, bis
die Kartoffeln weich sind und die Oberflache goldbraun ist.

Wenn gewdlnscht, streuen Sie veganen Parmesan Uber die Oberflache und backen Sie
den Auflauf weitere 5 Minuten, bis der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.
Nehmen Sie den Kartoffelauflauf aus dem Ofen und lassen Sie ihn kurz abkihlen, bevor
Sie ihn servieren.

Mittagessen:
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Rosti mit Champignons (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir die Rosti:

4 grol3e Kartoffeln, geschalt und grob gerieben (festkochend)

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Essloffel Speisedl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir die Champignons:

400 Gramm frische Champignons, in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Speisedl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

1 Teeloffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

60 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)

1/2 Bund Frische Petersilie zum Garnieren

Die geriebenen Kartoffeln in ein sauberes Kiichentuch geben und tberschissige
Feuchtigkeit gut ausdriicken.

Mittagessen (Fortsetzung: Rdsti mit Champignons)
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In einer grofen Schussel die geriebenen Kartoffeln, die gehackte Zwiebel sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack vermengen.

In einer grofRen Pfanne die pflanzliche 2 Essloffel Speisedl erhitzen. Die Kartoffel -
Mischung gleichmaRig in die Pfanne geben und leicht andricken. Bei mittlerer Hitze ca.
15-20 Minuten auf jeder Seite braten, bis die Résti goldbraun und knusprig sind. Sie
kénnen die Rosti in dieser Zeit mehrmals wenden, um sicherzustellen, dass sie
gleichmaRig gebraten werden.

In einer separaten Pfanne 2 Essloffel pflanzliches Speisedl erhitzen. Die gehackte
Zwiebel und den gehackten Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind.

Die Champignons hinzufligen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie leicht gebraunt
sind.

Den getrockneten Thymian sowie Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermengen.

Die pflanzliche Sahne hinzufiigen und die Champignonsauce etwa 2-3 Minuten kdcheln
lassen, bis sie leicht eindickt.

Die Rdsti auf Teller verteilen und die Champignon - Sauce darlber gielRen.

Mit frischer Petersilie garnieren und heifld servieren.

Mittagessen:
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Zucchini aus dem Ofen (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe Zucchini

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloéffel Olivendl oder Rapsol

1 Teeloffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

60 Gramm Paniermehl (vegan)

20 Gramm veganer Parmesan (eventuell)

1/2 Bund Frische Petersilie oder etwas Basilikum zum Garnieren

Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

Die Zucchini waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Zucchinischeiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Den gehackten Knoblauch gleichmafig tber die Zucchinischeiben streuen.

Das Olivendl oder Rapsél Uber die Zucchini und den Knoblauch gief3en. Den
getrockneten Thymian, Salz und Pfeffer hinzufigen. Alles gut vermengen, damit die
Zucchinischeiben gleichmaflig gewurzt sind.

Mittagessen (Fortsetzung: Zucchini aus dem Ofen)
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Das Paniermehl tUber die Zucchini streuen und nach Wunsch den veganen Parmesan
daruber verteilen.

Das Backblech in den vorgeheizten Ofen geben und die Zucchini etwa 20-25 Minuten
backen, bis sie zart und leicht gebraunt sind. Gelegentlich umrihren, um sicherzustellen,
dass sie gleichmalig garen.

Die gebackenen Zucchini - Scheiben aus dem Ofen nehmen und mit frischer Petersilie
oder Basilikum garnieren.

Sofort servieren und genielden.

Unsere Tipps:

Diese gebackenen Zucchini sind eine kdstliche und gesunde vegane Hauptspeise. Sie
kdonnen sie alleine essen oder mit Reis, Nudeln oder Brot servieren.

Mittagessen:
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Gemduse - Pasta (vegan)

Menge: 4 Portionen

350 Gramm lhrer Lieblingspasta (zum Beispiel Penne, Spaghetti oder Fusilli)
2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

1 Zwiebel, gewurfelt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 gelbe Paprika, gewdurfelt

1 Zucchini, gewurfelt

1 Aubergine, gewdurfelt

400 Gramm gewdrfelte Tomaten (aus der Dose oder frisch)

2 Teeloffel italienische Gewirzmischung (getrocknete Krauter wie Oregano, Thymian und
Basilikum)

etwas Salz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
1/4 Teeloffel Chiliflocken (optional, fur eine wirzige Note)

ein paar Frische Basilikumblatter zum Garnieren

Die Pasta nach den Anweisungen auf der Verpackung kochen, bis sie al dente ist.
Abgiellen und beiseite stellen.

In einer grofen Pfanne 2 Essloffel Olivendl oder Rapsadl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die
gewdrfelte Zwiebel und den gehackten Knoblauch darin anbraten, bis sie duftig sind.

Die gewdrfelten Paprika, Zucchini und Auberginen hinzufligen. Unter gelegentlichem
Rihren 5-7 Minuten braten, bis das Gemduse leicht gebraunt ist und weich wird.

Mittagessen (Fortsetzung: Gemduse - Pasta)
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Die gewdurfelten Tomaten, die italienische Gewurzmischung und nach Belieben die
Chiliflocken hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hitze reduzieren und die
Sauce etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse weich und die Sauce eingedickt
ist.

Die gekochte Pasta in die Pfanne mit der Gemusesauce geben und gut vermengen,
damit die Pasta die Aromen aufnimmt.

Vor dem Servieren mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Mittagessen:
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Gegrillte Zucchini mit Rucola (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 mittelgroRe Zucchini, Iangs in dinne Scheiben geschnitten
2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

60 Gramm frischer Rucola

40 Gramm gerostete Pinienkerne

etwas Saft einer Zitrone

2 Essloffel Balsamico-Essig

2 Knoblauchzehen, gehackt (eventuell)

etwas veganer Parmesan oder Hefeflocken zum Bestreuen (eventuell)

Zunden Sie lhren Grill an oder heizen Sie einen Grill auf mittlere Hitze vor.

In einer groRen Schissel die Zucchinischeiben mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen,
bis sie gleichmaRig mit Ol liberzogen sind.

Die Zucchinischeiben auf den Grill legen und von beiden Seiten grillen, bis sie zart sind
und Grill - Marken haben. Dies dauert normalerweise etwa 2-3 Minuten pro Seite. Stellen
Sie sicher, dass Sie die Zucchinischeiben nicht Ubergrillen, da sie dann zu weich werden
kénnen.

Die gegrillten Zucchinischeiben aus dem Grill nehmen und beiseite legen. In einer kleinen
Schussel den Zitronensaft, Balsamico-Essig und optional den gehackten Knoblauch
vermengen.

Mittagessen (Fortsetzung: Gegrillte Zucchini mit Rucola)
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In einer grof3en Servierschissel den Rucola verteilen. Die gegrillten Zucchinischeiben
daruberlegen.

Die gerosteten Pinienkerne Gber den Rucola und die Zucchini streuen.

Die Zitronen-Balsamico-Mischung tber den Salat gielRen.

Optional mit veganem Parmesan oder Hefeflocken bestreuen, um zusatzlichen
Geschmack hinzuzuflgen.

Den Salat sofort servieren, solange die Zucchinischeiben noch warm sind. Genielden Sie
Ihre gegrillte Zucchini mit Rucola als Beilage oder leichtes Hauptgericht!

Mittagessen:
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Kartoffelgratin (vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten (mehligkochend)
1 Zwiebel, fein gewdirfelt
3 Knoblauchzehen, gehackt

ca. 480 Milliliter ungesufte pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Sojamilch oder
Hafermilch)

30 Gramm Allzweckmehl

60 Milliliter pflanzliches Ol (zum Beispiel Rapsdl oder Olivendl)
2 Teeloffel Senf (mittelscharf)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

eine Prise Muskatnuss

AuBerdem:

etwas Veganer Kase zum Bestreuen (eventuell)

1/2 Bund frische Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren (eventuell)

Heizen Sie Ihren Ofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vor.

In einem Topf das pflanzliche Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gewdirfelte Zwiebel und
den gehackten Knoblauch hinzufligen und leicht anschwitzen, bis sie weich und duftend
sind.

Mittagessen (Fortsetzung: Kartoffelgratin)
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Flgen Sie das Mehl hinzu und rahren Sie gut um, um eine Mehlschwitze herzustellen.
Lassen Sie sie fur etwa 1-2 Minuten kochen, bis das Mehl leicht goldbraun wird.

Mittagessen (Fortsetzung: Kartoffelgratin)

Gielden Sie nach und nach die pflanzliche Milch ein und rihren Sie standig, um Klumpen
zu vermeiden. Lassen Sie die Mischung leicht eindicken.

Flgen Sie den Senf, Salz, Pfeffer und eine Prise Muskatnuss hinzu und rihren Sie gut
um, bis die Sol3e eine cremige Konsistenz erreicht hat.

In einer grofRen Auflaufform die Kartoffelscheiben gleichmaRig verteilen.

Gielden Sie die cremige Solde Uber die Kartoffeln und stellen Sie sicher, dass sie
gleichmaRig verteilt ist und die Kartoffeln bedeckt.

Optional kénnen Sie vegane Kasescheiben oder geriebenen veganen Kase Uber die
Oberflache streuen, um eine knusprige Kruste zu erzeugen.

Decken Sie die Auflaufform mit Aluminiumfolie ab und backen Sie das Kartoffelgratin
etwa 45-60 Minuten lang im vorgeheizten Ofen. Entfernen Sie die Folie in den letzten 15
Minuten, damit die Oberseite goldbraun wird.

Das Kartoffelgratin aus dem Ofen nehmen und einige Minuten ruhen lassen, bevor Sie es
servieren. Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Schnittlauch garnieren und
genielden!

Unsere Tipps:

Dieses vegane Kartoffelgratin ist eine kostliche Beilage oder ein Hauptgericht fir Ihre
vegane Mabhlzeit.

Mittagessen:
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Bunte Gemuse Wraps (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 - 3 bunte Paprika, in Streifen geschnitten

250 Gramm Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

1 rote Zwiebel, in dinne Ringe geschnitten

125 Gramm Mohren, in diinne Streifen geschnitten oder geraspelt
70 Gramm Babyspinat oder gemischte Blattsalate

160 Gramm Kirschtomaten, halbiert

1 Avocado, in diinne Scheiben geschnitten

160 - 180 Gramm Mais (aus der Dose, abgetropft)

200 Gramm gekochte Quinoa oder Reis (eventuell)

ein paar frische Krauter wie Koriander oder Petersilie zum Garnieren

Far die SoRe:

60 Gramm vegane Mayonnaise

2 Essloffel Dijon-Senf

2 Essloffel Limettensaft

1 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Zum Wickeln:
8 grole Blatter Bibb- oder Butterkopfsalat (oder andere groRRe Blatter nach Wahl)
8 grol3e Tortilla Wraps (vegan)

Mittagessen (Fortsetzung:Bunte Gemuse Wraps)
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Far die Fullung:

In einer groken Pfanne bei mittlerer Hitze etwas Ol erhitzen. Die Paprika, Zucchini und
rote Zwiebel darin anbraten, bis sie leicht gebraunt und zart sind. Dies dauert etwa 5-7
Minuten. Stellen Sie sicher, dass das Gemuise immer noch bissfest ist.

Die gekochten Paprika, Zucchini und Zwiebel aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

In derselben Pfanne die Mohrenstreifen anbraten, bis sie weicher werden, dies dauert
etwa 2-3 Minuten.

Die Mohren beiseite stellen und die Pfanne erneut verwenden, um die Tortillawraps leicht
aufzuwarmen, falls gewunscht.

Fir die Solie:

In einer kleinen Schiissel die vegane Mayonnaise, Dijon-Senf, Limettensaft und
Ahornsirup vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Wickeln:

Jeden Tortilla Wrap mit einem Blatt Salat belegen.

Legen Sie eine Portion der angebratenen Paprika, Zucchini und roten Zwiebel auf das
Blatt Salat.

Flgen Sie dann Méhren, Kirschtomaten, Avocado, Mais und gekochten Quinoa oder Reis
hinzu, wenn Sie es verwenden.

GielRRen Sie einen grofiziigigen Loffel der veganen SolRe uber die Fullung.

Mittagessen (Fortsetzung:Bunte Gemuse Wraps)
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Wickeln Sie die Wraps, indem Sie die Seiten einklappen und dann von unten nach oben
aufrollen, um die Fullung zu umschlief3en.

Wiederholen Sie den Vorgang fur die restlichen Wraps.

Die fertigen bunten Gemiuse - Wraps mit frischen Krautern garnieren.

Mittagessen:
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Vegane Frikadellen mit Tomaten (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir die veganen Frikadellen:

210 Gramm gekochte Linsen (griin oder braun)

1 kleine Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 kleine Moéhren, geschalt und geraspelt

1 Teel6ffel Kreuzkimmel

1 Teel6ffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerduchert)
1 Teeloffel getrockneter Oregano

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

50 Gramm Haferflocken (glutenfrei, wenn erforderlich)
2 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Sojasauce oder Tamari

2 Essloffel pflanzliche Briihe oder Wasser

Fir die Tomatensauce:

1 Dose (400 Gramm) gehackte Tomaten
1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Olivendl

1 Teeloffel getrockneter Basilikum
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Mittagessen (Fortsetzung: Vegane Frikadellen mit Tomaten)
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Fir die veganen Frikadellen:

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die gewturfelte Zwiebel und den gehackten
Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind.

Flgen Sie die geraspelten Mohren hinzu und braten Sie sie einige Minuten lang an, bis
sie weich wird.

Flgen Sie die gekochten Linsen, Kreuzkimmel, Paprikapulver, Oregano, Salz und Pfeffer
hinzu. Ruhren Sie gut um und braten Sie die Mischung fur etwa 2-3 Minuten.

Nehmen Sie die Pfanne vom Herd und lassen Sie die Mischung etwas abklhlen.

In einer separaten Schissel die Haferflocken mit Tomatenmark, Sojasauce und
pflanzlicher Briihe oder Wasser vermengen.

Geben Sie die abgekihlte Linsenmischung in die Schiissel mit den Haferflocken und
mischen Sie alles gut, bis eine formbare Masse entsteht. Bei Bedarf mehr Haferflocken
hinzufiigen, um die Konsistenz anzupassen.

Formen Sie die Mischung zu Frikadellen und legen Sie sie auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech.

Backen Sie die Frikadellen bei 180 Grad Celsius (Umluft) etwa 20-25 Minuten lang, bis
sie fest und goldbraun sind.

Fir die Tomatensauce:

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die gewurfelte Zwiebel und den gehackten
Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind.

Mittagessen (Fortsetzung: Vegane Frikadellen mit Tomaten)
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Die gehackten Tomaten hinzufiUgen und den getrockneten Basilikum unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Tomatensauce etwa 10-15 Minuten lang kdcheln lassen, bis sie eingedickt ist.

Servieren:

Die veganen Frikadellen auf einem Teller mit der Tomatensauce daruber servieren. Sie
kénnen sie mit Beilagen lhrer Wahl wie Reis, Nudeln oder Gemlse servieren.

Mittagessen:
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Veganer Backfisch mit Tomatensauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den veganen Backfisch:

4 Portionen veganer Backfisch (zum Beispiel von VEMONDO oder einer anderen Marke)
130 Gramm Paniermehl oder Panko (vegan)

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf® oder gerauchert)

1 Teel6ffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

120 Milliliter Sojamilch oder eine andere pflanzliche Milch

1 Teeloffel Zitronensaft

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

Far die Tomatensauce:

1 Dose (400 Gramm) gehackte Tomaten
1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Olivendl

1 Teeloffel getrockneter Oregano

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Mittagessen (Fortsetzung: Veganer Backfisch mit Tomatensauce)
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Fir den veganen Backfisch:

In einer flachen Schissel das Paniermehl oder Panko mit Paprikapulver, Zwiebelpulver,
Salz und Pfeffer vermengen.

In einer separaten Schussel die Sojamilch mit Zitronensaft vermengen.

Tauchen Sie jeden veganen Backfisch zuerst in die Sojamilch - Mischung und dann in die
Paniermehl - Mischung, bis er gut beschichtet ist.

In einer Pfanne gentigend Pflanzendl erhitzen, um den Backfisch darin zu frittieren.

Den panierten veganen Backfisch in das heilRe Ol geben und von beiden Seiten
goldbraun und knusprig braten. Dies dauert normalerweise etwa 3-5 Minuten pro Seite.
Legen Sie den frittierten Backfisch auf ein mit Kiichenpapier ausgelegtes Tablett, um
Uberschissiges Ol abtropfen zu lassen.

Fir die Tomatensauce:

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die gewtrfelte Zwiebel und den gehackten
Knoblauch darin anbraten, bis sie weich sind.

Die gehackten Tomaten und getrockneten Oregano hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Tomatensauce etwa 10-15 Minuten lang kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

Den veganen Backfisch auf Tellern anrichten und die Tomatensauce daruber giel3en. Sie
kénnen es mit Beilagen lhrer Wahl servieren, wie zum Beispiel Kartoffelsalat oder
Pommes frites.

Mittagessen:
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Veganer Lachs mit gebackenen Kartoffeln (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den veganen "Lachs":

4 Portionen veganer "Lachs" (zum Beispiel von Vivera oder einer anderen Marke)
4 nori-Algenblatter

2 Essloffel Sojasauce oder Tamari

2 Essloffel Olivendl

etwas Saft einer Zitrone

1 Teel6ffel gemahlener Nori (optional, flr zuséatzliches Algen - Aroma)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir die gebackenen Kartoffeln:

1 Kilogramm Kartoffeln, geschalt und in kleine Wiirfel geschnitten (festkochend)
2 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Paprikapulver (edelsu® oder gerauchert)

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Fir den veganen "Lachs":

Die veganen "Lachs" -Stlicke mit Sojasauce, Olivendl, Zitronensaft, gemahlenem Nori
(falls verwendet), Salz und Pfeffer marinieren. Lassen Sie sie mindestens 30 Minuten
lang marinieren.

Mittagessen (Fortsetzung: Veganer Lachs mit gebackenen Kartoffeln)
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Die nori-Algenblatter in GroRRe der "Lachs" -Stucke schneiden und um jedes Stick
veganen "Lachs" wickeln. Sie kdnnen die Algenblatter vorher leicht résten, um ein
intensiveres Algen - Aroma zu erhalten.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius (Umluft) vorheizen.

Legen Sie die marinierten veganen "Lachs" -Stucke auf ein Backblech und backen Sie
sie etwa 15-20 Minuten lang oder bis sie leicht gebraunt und durchgeheizt sind.

Fir die gebackenen Kartoffeln:

Die gewdrfelten Kartoffeln in einer Schissel mit Olivendl, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen, bis sie gut Gberzogen sind.

Die Kartoffeln auf ein Backblech legen und gleichmaRig verteilen.

Die Kartoffeln im vorgeheizten Ofen etwa 25-30 Minuten lang backen oder bis sie
goldbraun und knusprig sind. Wenden Sie sie gelegentlich wahrend des Backens.

Den gebackenen veganen "Lachs" zusammen mit den gebackenen Kartoffeln auf Tellern
anrichten. Sie kdnnen es mit Zitronenspalten, frischen Krautern oder einer Sauce |hrer
Wabhl, wie einer veganen Remoulade oder einer Dill-Senf-Sauce, garnieren.

Mittagessen:
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Vegane Aprikosen - Lachs - Spiel3e (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Portionen veganer "Lachs" (zum Beispiel von Vivera oder einer anderen Marke)
12 Aprikosen, frisch oder getrocknet (wenn getrocknet, vorher einweichen)

1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

60 Milliliter Sojasauce oder Tamari

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

ein paar Holzspiel3e, in Wasser eingeweicht, um ein Anbrennen zu verhindern

Die veganen "Lachs"-Stiicke in eine flache Schissel legen.

In einer separaten Schissel die Sojasauce, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Olivendl,
gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer vermengen, um eine Marinade herzustellen.

Die Halfte der Marinade Uber die veganen "Lachs"-Stlicke gie3en und sie gleichmalig
bedecken. Die andere Halfte der Marinade beiseite stellen.

Die marinierten veganen "Lachs"-Stlicke mindestens 30 Minuten (oder langer, wenn
mdglich) marinieren lassen.

Mittagessen (Fortsetzung: Vegane Aprikosen - Lachs - Spiel3e)
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Wahrend die "Lachs"-Stlicke marinieren, kénnen Sie die Aprikosen vorbereiten, indem
Sie sie halbieren und entkernen, wenn sie frisch sind.

Die eingelegten Aprikosen und Zitronenscheiben in die beiseite gestellte Marinade geben
und sanft vermengen, damit sie von der Marinade Uberzogen werden.

Auf jeden Holzspiel® abwechselnd ein mariniertes Aprikosenstulck, eine Zitronenscheibe
und ein Stlick marinierten veganen "Lachs" stecken, bis die Spiel3e gefillt sind.

Den Grill vorheizen oder eine Grillpfanne auf mittlerer Hitze erhitzen.

Die veganen Aprikosen-Lachs-Spielte auf den Grill legen oder in der Grillpfanne etwa 2-3
Minuten pro Seite grillen, bis sie leicht gebraunt und durchgeheizt sind.

Die SpielRe auf einem Teller anrichten und mit der restlichen Marinade betraufeln.

Die veganen Aprikosen-Lachs-Spielde sofort servieren und mit Beilagen lhrer Wahl
geniellen. Dieses Gericht eignet sich gut als Vorspeise oder Hauptgericht.
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Saucen

Saucen:
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Zucchini - Zitronen - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 mittelgrof’e Zucchinis, gewaschen und gewdurfelt

1 Zwiebel, gewdlrfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

Saft und Schale von 1 Zitrone

60 Milliliter pflanzliche Briihe oder Gemusebrihe

120 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
2 Essloffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AulRerdem:

1/2 Bund Frische Petersilie oder Basilikum zum Garnieren (eventuell)

etwas Vegane Parmesan-Kase Alternative (eventuell)

Erhitzen Sie das Olivenol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

Flgen Sie die gewdrfelte Zwiebel hinzu und braten Sie sie etwa 2-3 Minuten lang an, bis
sie weich und leicht goldbraun wird.

Flgen Sie den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie ihn etwa 1 Minute lang an, bis
er duftet.

Saucen (Fortsetzung: Zucchini - Zitronen - Sauce)
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Flgen Sie die gewdirfelten Zucchinis hinzu und braten Sie sie weitere 5-7 Minuten lang
an, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

Gielden Sie den Zitronensaft und die Gemiuisebrihe Uber die Zucchinis und riihren Sie gut
um. Lassen Sie die Mischung kdcheln und reduzieren Sie die Hitze auf niedrig.

Flgen Sie die pflanzliche Sahne hinzu und riihren Sie sie ein. Lassen Sie die Sauce
weitere 2-3 Minuten kocheln, um sie zu verdicken.

Fligen Sie die Zitronenschale hinzu und riihren Sie sie vorsichtig unter, um das
Zitronenaroma zu verstarken. Schmecken Sie die Sauce mit Salz und Pfeffer ab und
passen Sie die Gewirze nach lhrem Geschmack an.

Sobald die Sauce die gewiinschte Konsistenz erreicht hat und die Zucchinis weich sind,
nehmen Sie sie vom Herd.

Servieren Sie die Zucchini-Zitronen-Sauce Uber gekochten Nudeln, Reis oder Gemuse.
Sie konnen die Sauce nach Belieben mit frischer Petersilie oder Basilikum garnieren und
mit veganer Parmesan - Kase - Alternative bestreuen.

Saucen:
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Kirschsauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

300 - 320 Gramm frische oder gefrorene entkernte Kirschen
100 Gramm Zucker (oder nach Geschmack)

etwas Saft und Schale einer Zitrone

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

2 Teeltffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

In einem kleinen Topf die Kirschen, den Zucker, den Zitronensaft und die Zitronenschale
vermengen. Die Hitze auf mittlere Stufe stellen und die Mischung zum Kochen bringen.
Dabei gelegentlich umrihren.

Die Hitze reduzieren und die Kirsch - Mischung etwa 10 Minuten lang kdcheln lassen, bis
die Kirschen weich werden und die Mischung dickflussiger wird.

In einer kleinen Schissel die Maisstarke und das Wasser vermengen, um eine glatte
Paste zu erhalten.

Saucen (Fortsetzung: Kirschsauce)
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Die Maisstarke-Paste in die Kirsch - Mischung einrihren und gut umrthren. Die Hitze
wieder erhéhen und die Mischung unter standigem Rihren etwa 2-3 Minuten lang
weiterkochen lassen, bis die Sauce deutlich eindickt.

Den Topf vom Herd nehmen und den Vanilleextrakt in die Sauce einrlihren.

Die vegane Kirschsauce kann heil® serviert werden oder abkihlen gelassen werden, um
bei Bedarf kalt serviert zu werden.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie diese kdstliche vegane Kirschsauce als Topping fir Ihre Lieblingsdesserts
oder als Beilage zu veganem Eis. Sie ist auch groRartig zu Pfannkuchen, Waffeln oder
Kuchen.

Saucen:
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Blaubeer - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

290 - 300 Gramm frische oder gefrorene Blaubeeren
50 Gramm Zucker (oder nach Geschmack)

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

2 Teeltffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

In einem kleinen Topf die Blaubeeren, den Zucker und den Zitronensaft vermengen. Die
Hitze auf mittlere Stufe stellen und die Mischung zum Kochen bringen. Dabei gelegentlich
umruhren.

Die Hitze reduzieren und die Blaubeer - Mischung etwa 10 Minuten lang kécheln lassen,
bis die Blaubeeren weich werden und die Mischung dickflissiger wird. Sie kénnen den
Zucker nach Geschmack anpassen, je nachdem, wie sul} Sie die Sauce mogen.

In einer kleinen Schussel die Maisstarke und das Wasser vermengen, um eine glatte
Paste zu erhalten.

Saucen (Fortsetzung: Blaubeer - Sauce)
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Die Maisstarke-Paste in die Blaubeer - Mischung einriihren und gut umriihren. Die Hitze
wieder erhéhen und die Mischung unter standigem Rihren etwa 2-3 Minuten lang
weiterkochen lassen, bis die Sauce deutlich eindickt.

Den Topf vom Herd nehmen und den Vanilleextrakt in die Sauce einrlihren.

Die vegane Blaubeer - Sauce kann heil} serviert werden oder abkuhlen gelassen werden,
um bei Bedarf kalt serviert zu werden.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie diese kdstliche vegane Blaubeer - Sauce als Topping fir Desserts,
Pfannkuchen, Waffeln, Eis oder Joghurt. Sie ist auch groRRartig als Fullung flir Geback
oder als Beilage zu veganen Kasekuchen.

Saucen:
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Himbeersauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

300 Gramm frische oder gefrorene Himbeeren
50 Gramm Zucker (oder nach Geschmack)

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

2 Teeltffel Maisstarke

2 Essloffel Wasser

In einem kleinen Topf die Himbeeren, den Zucker und den Zitronensaft vermengen. Die
Hitze auf mittlere Stufe stellen und die Mischung zum Kochen bringen. Dabei gelegentlich
umruhren.

Die Hitze reduzieren und die Himbeer - Mischung etwa 10 Minuten lang kdcheln lassen,
bis die Himbeeren weich werden und die Mischung dickflussiger wird. Sie kdnnen den
Zucker nach Geschmack anpassen, je nachdem, wie sul} Sie die Sauce mogen.

In einer kleinen Schussel die Maisstarke und das Wasser vermengen, um eine glatte
Paste zu erhalten.

Saucen (Fortsetzung: Himbeersauce)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 174



https://xn--kche-nord-07a.de

Die Maisstarke-Paste in die Himbeer - Mischung einriihren und gut umrthren. Die Hitze
wieder erhéhen und die Mischung unter standigem Rihren etwa 2-3 Minuten lang
weiterkochen lassen, bis die Sauce deutlich eindickt.

Den Topf vom Herd nehmen und den Vanilleextrakt in die Sauce einrlihren.

Die vegane Himbeersauce kann heil} serviert werden oder abgekuhlt werden, um bei
Bedarf kalt serviert zu werden.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie diese kdstliche vegane Himbeersauce als Topping fiir Desserts wie Eis,
Pfannkuchen, Waffeln oder Kuchen. Sie ist auch grofartig als Fullung fir Geback oder
als Beilage zu veganem Joghurt oder Pudding.

Saucen:
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Spinatsauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
120 Milliliter pflanzliche Briihe oder Gemusebriihe (vegan)

etwas Saft einer Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
AuBerdem:
Eine Prise Muskatnuss (eventuell)

etwas veganer Parmesan - Kése Alternative zum Servieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzufigen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und glasig ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute lang anbraten, bis er duftet.

Den frischen Spinat in den Topf geben und unter standigem Rihren zusammenfallen
lassen. Dies dauert in der Regel nur ein paar Minuten.

Saucen (Fortsetzung: Spinatsauce)
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Die pflanzliche Briihe hinzufligen und den Spinat weitere 2-3 Minuten kdcheln lassen.

Die pflanzliche Sahne unterrihren und die Sauce etwa 5 Minuten lang kécheln lassen,
bis sie eindickt.

Den Zitronensaft in die Sauce geben und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wurzen.

Die vegane Spinat Sauce ist fertig, wenn der Spinat vollstdndig zusammengefallen ist
und die Sauce die gewulnschte Konsistenz hat.

Die Sauce uber gekochte Nudeln, Kartoffeln oder Gemuse gie3en. Nach Belieben mit
veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen und servieren.

Unser Tipp:

Genielden Sie diese cremige vegane Spinatsauce als kostliches und gesundes Topping
fur Ihre Lieblingsgerichte!

Saucen:
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Grunkohl Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm frischer Grunkohl, gewaschen und grob gehackt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafer- oder Sojasahne)
1/2 Tasse pflanzliche Briihe oder Gemiusebriihe (vegan)

1/4 Teel6ffel Muskatnuss (eventuell)

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzufigen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und glasig ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufigen und etwa 1 Minute lang anbraten, bis er duftet.

Den grob gehackten Grunkohl in den Topf geben und unter stdndigem Ruhren
zusammenfallen lassen. Dies dauert in der Regel nur ein paar Minuten.

Saucen (Fortsetzung: Grunkohl Sauce)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 178



https://xn--kche-nord-07a.de

Die pflanzliche Brihe hinzufugen und den Grinkohl weitere 2-3 Minuten kocheln lassen,
bis er weich ist.

Die pflanzliche Sahne unterriihren und die Sauce etwa 5 Minuten lang kécheln lassen,
bis sie eindickt.

Nach Belieben eine Prise Muskatnuss hinzufigen und die Sauce mit Salz und Pfeffer
nach Geschmack wirzen.

Die vegane Grinkohl Sauce ist fertig, wenn der Griinkohl weich ist und die Sauce die
gewilnschte Konsistenz hat.

Die Sauce Uber gekochte Pasta, Kartoffeln oder Gemuse giel3en. Nach Belieben mit
veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen und servieren.

Saucen:
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Mangold Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm frischer Mangold, gewaschen und grob gehackt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
120 Milliliter pflanzliche Briihe oder Gemusebriihe (vegane)

etwas Saft einer Zitrone

etwas Salz und Pfeffer nach Geschmack

AuBerdem:

etwas veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzufigen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und glasig ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufigen und etwa 1 Minute lang anbraten, bis er duftet.

Den grob gehackten Mangold in den Topf geben und unter standigem Rihren
zusammenfallen lassen. Dies dauert in der Regel nur ein paar Minuten.

Die pflanzliche Briihe hinzufligen und den Mangold weitere 2-3 Minuten kdcheln lassen,
bis er weich ist.

Saucen (Fortsetzung: Mangold Sauce)
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Die pflanzliche Sahne unterrihren und die Sauce etwa 5 Minuten lang kécheln lassen,
bis sie eindickt.

Den Zitronensaft in die Sauce geben und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die vegane Mangoldsauce ist fertig, wenn der Mangold weich ist und die Sauce die
gewlnschte Konsistenz hat.

Die Sauce Uber gekochte Pasta, Reis oder gediinstetes Gemuse gielRen. Nach Belieben
mit veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen und servieren.

Saucen:
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Rucola Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

70 Gramm frischer Rucola

70 - 75 Gramm Cashewnlisse, ungesalzen und eingeweicht
2 Knoblauchzehen

etwas Saft von 1 Zitrone

60 Milliliter Olivendl

60 Milliliter Wasser (oder mehr nach Bedarf)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Auferdem:

etwas Veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

Die Cashewnlsse mindestens 4 Stunden lang oder Gber Nacht in Wasser einweichen.
Anschlie3end abtropfen lassen.

Den frischen Rucola grindlich waschen und grob hacken.

In einem Mixer oder einer Klichenmaschine die eingeweichten Cashewniisse, den
gehackten Rucola, Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl geben.

Mixen Sie die Zutaten bei niedriger Geschwindigkeit und fliigen Sie nach Bedarf Wasser
hinzu, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen. Die Sauce sollte glatt und cremig
sein.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf mehr Zitronensaft hinzuftigen.

Saucen (Fortsetzung: Rucola Sauce)
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Die vegane Rucola Sauce Uber gekochte Pasta giel3en oder als Dip fur Gemuse
servieren.

Nach Belieben mit veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen.

Unser Tipp:

Genielden Sie diese wirzige vegane Rucolasauce als Topping fur Pasta oder als
késtlichen Dip fur Ihr Lieblingsgemiise!

Saucen:
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Basilikum Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

50 Gramm frisches Basilikumblatter

70 - 75 Gramm Cashewnlisse, ungesalzen und eingeweicht
2 Knoblauchzehen

etwas Saft von 1 Zitrone

60 Milliliter Olivendl

60 Milliliter Wasser (oder mehr nach Bedarf)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

etwas veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

Die Cashewnulsse mindestens 4 Stunden lang oder Gber Nacht in Wasser einweichen.
Anschlieend abtropfen lassen.

Die frischen Basilikumblatter griindlich waschen und trocken tupfen.

In einem Mixer oder einer Klichenmaschine die eingeweichten Cashewnlisse,
Basilikumblatter, Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl geben.

Mixen Sie die Zutaten bei niedriger Geschwindigkeit und fiigen Sie nach Bedarf Wasser
hinzu, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen. Die Sauce sollte glatt und cremig
sein.

Saucen (Fortsetzung: Basilikum Sauce)

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf mehr Zitronensaft hinzufigen.
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Die vegane Basilikumsauce Uber gekochte Pasta gie3en oder als Dip fiir Brot servieren.

Nach Belieben mit veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen.

Unsere Tipps:

Genielden Sie diese kdstliche vegane Basilikumsauce als Topping fur Pasta oder als
leckeren Dip fiir Brot!

Saucen:

Koriander - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

20 - 25 Gramm frischer Koriander, grob gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

etwas Saft von 2 Limetten

2 Essléffel Sojasauce oder Tamari (fiir eine glutenfreie Version)
2 Essloffel Reissirup oder Ahornsirup (oder nach Geschmack)
2 Essloffel Sesamol

1 Essloéffel Ingwer, gerieben

1 Teel6ffel Sambal Oelek (optional, flr Scharfe)

etwas Salz

etwas Pfeffer nach Geschmack

etwas Wasser nach Bedarf, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen

Alle Zutaten (aul’er Wasser) in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben.

Mixen Sie die Zutaten bei mittlerer Geschwindigkeit, bis die Sauce glatt und cremig ist.
Wenn die Sauce zu dick ist, kbnnen Sie nach Bedarf etwas Wasser hinzufligen, um die
gewlnschte Konsistenz zu erreichen.

Saucen (Fortsetzung: Koriander - Sauce)
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Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls mehr Sambal Oelek fur
zusatzliche Scharfe hinzufiigen.

Die vegane Koriander - Sauce ist fertig und kann als Dip, Marinade oder Topping fiir eine
Vielzahl von veganen Gerichten verwendet werden.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie diese leckere Koriandersauce fir:

Verwenden Sie die Sauce als Marinade fiir gegrillte Gemusespiel3e.

Tofu oder Tempeh: GieRen Sie die Sauce Uber gebratenen oder gegrillten Tofu oder
Tempeh.

Mischen Sie die Sauce mit gekochten Nudeln und Gemiise fiir einen erfrischenden
Nudelsalat.

Verwenden Sie die Sauce als Dip fur vegane Fruhlingsrollen.

Verwenden Sie sie als Dressing fir Salate, insbesondere fiir asiatisch inspirierte Salate.

Diese Koriandersauce verleiht Ihren veganen Gerichten eine wiirzige und aromatische
Note. Experimentieren Sie damit und passen Sie sie nach Ihrem Geschmack an!

Saucen:
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Petersilie - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Bund frische Petersilie, grob gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

etwas Saft von 1 Zitrone

120 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
60 Milliliter Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:
eine Prise Cayennepfeffer (eventuell, flir Scharfe)

etwas Veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

Die grob gehackte Petersilie, den gehackten Knoblauch, den Zitronensaft, die pflanzliche
Sahne und das Olivendl in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben. Mixen Sie die
Zutaten bei mittlerer Geschwindigkeit, bis die Sauce glatt und cremig ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und nach Bedarf eine Prise Cayennepfeffer flr zusatzliche Scharfe
hinzuflgen.

Die vegane Petersilie - Sauce ist fertig und kann als Topping fur Pasta, Kartoffeln oder
Gemuse verwendet werden. Nach Belieben mit veganem Parmesan-Kase Alternative
bestreuen.

Diese leckere Petersilie - Sauce eignet sich hervorragend als wirziges Topping flr
verschiedene vegane Gerichte. Sie kdnnen sie tber Nudeln, Kartoffeln oder Gemise
gielen oder als Dip fur Brot verwenden.

Saucen:
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Léwenzahn - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

200 Gramm frische Léwenzahnblatter, mit kaltem Wasser abgespult und grob gehackt
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)

120 Milliliter Gemusebrihe (vegane)

etwas Saft von 1 Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (optional)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzuflgen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und glasig ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufugen und etwa 1 Minute lang anbraten, bis er duftet.

Die grob gehackten Lowenzahnblatter in den Topf geben und unter stdndigem Ruhren
zusammenfallen lassen. Dies dauert in der Regel nur ein paar Minuten.

Die pflanzliche Brihe hinzufiigen und den Lowenzahn weitere 2-3 Minuten kécheln
lassen, bis er weich ist.

Die pflanzliche Sahne unterriihren und die Sauce etwa 5 Minuten lang kdcheln lassen,
bis sie eindickt.

Den Zitronensaft in die Sauce geben und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Die vegane Lowenzahn - Sauce ist fertig, wenn der Lowenzahn weich ist und die Sauce
die gewlinschte Konsistenz hat.

Nach Belieben mit veganem Parmesan-Kase Alternative bestreuen.

Unser Tipp:

Genielden Sie diese nahrstoffreiche vegane Léwenzahn - Sauce als Topping fur Pasta
oder gedinstetes Gemise!

Saucen:
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Sellerie - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

400 Gramm Sellerie, mit kaltem Wasser abgespult und in Warfel geschnitten
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

960 Milliliter Gemusebruhe (vegan)

120 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)

1 Teeldffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Veganer Parmesan-Kase Alternative zum Servieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
hinzufigen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und glasig ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufigen und etwa 1 Minute lang anbraten, bis er duftet.

Die Selleriewdirfel in den Topf geben und unter stiandigem Ruhren anbraten, bis sie leicht
gebraunt sind.

Die Gemusebrihe und den getrockneten Thymian hinzufligen. Die Hitze reduzieren und
die Mischung etwa 15-20 Minuten koécheln lassen, bis der Sellerie weich ist.

Saucen (Fortsetzung: Sellerie - Sauce)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 191



https://xn--kche-nord-07a.de

Die pflanzliche Sahne unterrihren und die Sauce weitere 5 Minuten kdcheln lassen, bis
sie heil} ist.

Die vegane Sellerie - Sauce mit einem Stabmixer purieren, bis sie glatt und cremig ist.
Alternativ kdnnen Sie die Sauce in einem Mixer purieren und dann zurtick in den Topf
geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sauce uber gekochte Pasta oder Kartoffeln gielRen. Nach Belieben mit veganem
Parmesan-Kase Alternative bestreuen und servieren.

Unsere Tipps:

Diese vegane Selleriesauce ist herzhaft und koéstlich. Sie passt perfekt zu Pasta,
Kartoffeln oder gediinstetem Gemiise.

Saucen:
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Gurken - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Gurken, geschalt, entkernt und grob gerieben

240 Gramm vegane Joghurtalternative (zum Beispiel Sojajoghurt oder Mandeljoghurt)
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Essloffel frischer Dill, gehackt

Saft von 1 Zitrone

1 Essloéffel Olivenol, Nussol oder Rapsol

etwas Salz

etwas bunter Pfeffer, frisch aus der Mihle

Die geriebenen Gurken in ein feines Sieb geben und leicht ausdriicken, um
Uberschissige Flussigkeit zu entfernen. Die ausgedriickten Gurken in eine Schissel
geben und den veganen Joghurt, gehackten Knoblauch, frischen Dill und Zitronensaft
hinzufiigen. 1 Essléffel Olivendl, Nussoél oder Rapsél Hinzufiigen und die Zutaten gut
vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die vegane Gurken - Sauce mindestens 30 Minuten
im Kuhlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen gut entfalten kénnen.

Vor dem Servieren erneut umrihren und nach Bedarf mit zusatzlichem Dill garnieren.

Unsere Tipps:

Diese erfrischende vegane Gurkensauce ist eine grof3artige Ergénzung zu vielen
Gerichten. Verwenden Sie sie als Dressing fur Salate, als Dip fiir Gemuse oder als
Beilage zu gegrilltem Tofu. Sie ist leicht zuzubereiten und passt perfekt zu warmem
Wetter!

Saucen:
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Paprika - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 grole rote Paprikaschoten

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Paprikapulver (s oder gerauchert)
1 Dose gestuickelte Tomaten (400 Gramm)

1 Teel6ffel getrockneter Oregano

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

ein paar Frische Krauter (zum Beispiel Basilikum oder Petersilie) zum Garnieren

Die roten Paprikaschoten mit kaltem Wasser absplilen, entkernen und in grof3e Stlicke
schneiden.

Die gehackte Zwiebel und den gehackten Knoblauch in einem grofden Topf mit Olivendl
anbraten, bis sie weich und glasig sind.

Das Paprikapulver hinzufiigen und kurz anrésten, um das Aroma freizusetzen.

Saucen (Fortsetzung: Paprika - Sauce)
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Die roten Paprikastticke in den Topf geben und etwa 10 Minuten lang anbraten, bis sie
weich werden.

Die gestlickelten Tomaten und getrockneten Oregano hinzufigen. Gut umrihren und die
Sauce kdcheln lassen, bis die Paprika vollstandig weich sind, etwa 15-20 Minuten.

Die Paprika -Sauce mit einem Stabmixer pirieren, bis sie glatt ist. Alternativ kbnnen Sie
die Sauce in einem Mixer purieren und dann zurtick in den Topf geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen.

Die vegane Paprikasauce Uber gekochte Pasta, Reis, Gemuse oder gegrillten Tofu
giellen.

Mit frischen Krautern (zum Beispiel Basilikum oder Petersilie) garnieren und servieren.

Unser Tipp:

Diese aromatische vegane Paprikasauce ist einfach zuzubereiten und verleiht vielen
Gerichten einen herzhaften Geschmack.

Saucen:
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Linsen - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

220 Gramm grine oder braune Linsen, gut abgespult

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, gehackt

2 Mohren, gewdirfelt

2 Selleriestangen, gewdurfelt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Paprikapulver (st oder gerauchert)
1 Dose gestickelte Tomaten (400 Gramm)
4 Tassen Gemusebriihe (vegane)

2 Essloffel Apfelessig oder Rotweinessig
etwas Salz

etwas Pfeffer nach Geschmack

Auferdem:

1/2 Bund frische Petersilie oder Koriander zum Garnieren (eventuell)

Die gut ausgespdulten Linsen nach Packungsanweisung kochen, bis sie weich sind.

Abtropfen lassen und beiseite stellen.

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel,

gewdrfelten Moéhren und Sellerie hinzufligen. Unter gelegentlichem Rihren etwa 5

Minuten anbraten, bis das Gemise weich wird.

Saucen (Fortsetzung: Linsen - Sauce)
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Den gehackten Knoblauch, Kreuzkiimmel und Paprikapulver hinzufiigen. Unter
standigem Ruhren etwa 1 Minute anbraten, bis die Gewlrze duften.

Die gestlickelten Tomaten, gekochten Linsen und Gemusebriihe hinzufligen. Gut
umrihren und zum Kochen bringen.

Die Hitze reduzieren und die Sauce etwa 15-20 Minuten kocheln lassen, bis das Gemise
weich ist und die Aromen sich vermischen.

Den Essig in die Sauce rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passen Sie die
Essig - Menge nach lhrem Geschmack an.

Die vegane Linsen - Sauce Uber gekochte Pasta, Reis oder Gemuse giel3en.

Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Koriander garnieren und servieren.

Unsere Tipps:

Diese herzhafte vegane Linsensauce mit einem Hauch Essig ist ein kdstlicher und
nahrhafter Begleiter zu verschiedenen Beilagen. Geniel3en Sie sie als wirzige
Pasta-Sauce oder zu Reis, Gemuse oder gegrilltem Tofu.

Saucen:
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Bohnen - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Dosen Bohnen lhrer Wahl (z.B. Kidneybohnen, Schwarzaugenbohnen, Kichererbsen),
abgetropft und griindlich gespililt

2 Essloffel Olivendl

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, gewdurfelt

1 Dose gestickelte Tomaten (400 Gramm)

1 Teeloffel Paprikapulver (stif3, scharf oder gerauchert)
1 Teeldffel Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

ein paar frische Krauter (zum Beispiel Petersilie oder Koriander) zum Garnieren
(eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den gehackten Knoblauch hinzufligen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und
glasig sind.

Die gewdrfelte rote Paprika hinzufigen und weitere 3-4 Minuten anbraten, bis sie weich
wird.

Saucen (Fortsetzung: Bohnen - Sauce)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 198



https://xn--kche-nord-07a.de

Das Paprikapulver und den Kreuzkimmel hinzufigen und etwa 1 Minute lang anrosten,
um das Aroma freizusetzen.

Die gestlickelten Tomaten hinzufiigen und gut umrihren.

Die abgetropften und gespiilten Bohnen in den Topf geben und vorsichtig unter die
Tomatenmischung ruhren.

Die Hitze reduzieren und die Sauce etwa 10-15 Minuten kocheln lassen, damit sich die
Aromen vermischen und die Bohnen gut durchgewarmt sind.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die vegane Bohnen - Sauce uber gekochte Pasta, Reis oder Gemise gief3en.

Nach Belieben mit frischen Krautern (z.B. Petersilie oder Koriander) garnieren und
servieren.

Unsere Tipps:

Diese herzhafte vegane Bohnensauce ist einfach zuzubereiten und bietet eine gute
Portion pflanzlichen Proteins. Sie passt hervorragend zu verschiedenen Beilagen und ist
vielseitig einsetzbar.

Saucen:
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Erbsen - Sauce (vegan)

Menge: 4 Portionen

300 - 320 Gramm grine Erbsen (frisch oder gefroren)

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

240 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
1 Teel6ffel Zitronensaft

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

etwas frische Minze oder 1/2 Bund Petersilie zum Garnieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den gehackten Knoblauch hinzufligen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und
glasig sind.

Die griinen Erbsen in den Topf geben und etwa 5 Minuten lang anbraten, bis sie
aufgetaut sind (falls Sie gefrorene Erbsen verwenden).

Saucen (Fortsetzung: Erbsen - Sauce)
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Die pflanzliche Sahne hinzufigen und gut umrihren. Die Hitze reduzieren und die
Mischung etwa 5-7 Minuten kdcheln lassen, bis die Erbsen weich sind.

Den Zitronensaft hinzufligen und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die vegane Erbsen - Sauce mit einem Stabmixer purieren, bis sie glatt und cremig ist.
Alternativ kdnnen Sie die Sauce in einem Mixer plrieren und dann zurtick in den Topf
geben.

Die Sauce uber gekochte Pasta, Reis oder Gemuse gielten.

Nach Belieben mit frischer Minze oder Petersilie garnieren und servieren.

Unsere Tipps:

Diese vegane Erbsensauce ist reichhaltig und kdstlich. Sie passt hervorragend zu
verschiedenen Beilagen und ist einfach zuzubereiten.

Saucen:

Haferflocken - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

200 - 220 Gramm Haferflocken (Haferflocken, je nach gewilinschter Konsistenz)
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

960 Milliliter GemUsebriihe (vegan)

1 Teel6ffel getrockneter Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer nach Geschmack

Auferdem:

1 Bund frische Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren (eventuell)

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den gehackten Knoblauch hinzufligen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und
glasig sind.

Die Haferflocken hinzufligen und fir etwa 2 Minuten unter stdndigem Ruhren anbraten,
bis sie leicht gerdstet sind. Die Gemusebruhe und den getrockneten Thymian hinzuflgen.
Gut umrihren und zum Kochen bringen.

Die Hitze reduzieren und die Haferflocken - Sauce etwa 10-15 Minuten kocheln lassen,
bis die Haferflocken weich sind und die Sauce die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.
Sie kénnen zusatzliche Gemusebrihe hinzufligen, wenn die Sauce zu dick wird.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Saucen (Fortsetzung: Haferflocken - Sauce)

Die vegane Haferflocken - Sauce Uber gekochte Pasta, GemuUse oder Kartoffeln gie3en.
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Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Schnittlauch garnieren und servieren.

Unsere Tipps:

Diese Haferflocken - Sauce ist eine kostliche Alternative zu traditionellen Saucen und
enthalt die Vorteile von Haferflocken. Sie ist einfach zuzubereiten und vielseitig
einsetzbar.

Saucen:

braune Reis - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

2 Tassen gekochter brauner Reis (etwa 1 Tasse ungekochter Reis vor dem Kochen)
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Paprikapulver (st oder gerauchert)

2 Essloffel Tomatenmark

480 Milliliter Gemusebrihe (vegane)

1 Teeloffel Sojasauce oder Tamari

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

1 Bund frische Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren (eventuell)

Den braunen Reis nach den Anweisungen auf der Verpackung kochen, bis er gar ist.
Dann abtropfen lassen und beiseite stellen.

In einem grofRen Topf das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel und
den gehackten Knoblauch hinzufligen und einige Minuten anbraten, bis sie weich und
glasig sind.

Das Paprikapulver und das Tomatenmark hinzufligen. Unter stdndigem Ruihren etwa 1
Minute lang anrésten, um das Aroma freizusetzen.

Saucen (Fortsetzung: braune Reis - Sauce)

Die Gemusebriihe und Sojasauce (oder Tamari) hinzufligen. Gut umrtihren und zum
Kochen bringen.
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Die Hitze reduzieren und die Sauce etwa 10-15 Minuten kdcheln lassen, damit sie
eindickt und die Aromen sich vermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den gekochten braunen Reis in die Sauce geben und gut vermengen, bis der Reis
gleichmaRig mit der Sauce Uberzogen ist.

Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Schnittlauch garnieren und servieren.

Unser Tipp:

Diese Sauce passt gut zu Reisgerichten, GemUse, Tofu oder veganem Fleisch!

Saucen:

Mandel - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

150 - 180 Gramm Mandeln, blanchiert und geschalt
480 Milliliter Gemusebrihe (vegane)

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Olivendl

etwas Saft von 1 Zitrone

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

1 Bund frische Petersilie oder Minze zum Garnieren (eventuell)

Die blanchierten und geschalten Mandeln in einer Pfanne ohne Ol anrésten, bis sie leicht
gebraunt und duftend sind. Dies dauert etwa 3-5 Minuten. Achten Sie darauf, die
Mandeln nicht zu verbrennen.

Die gerdsteten Mandeln in einen Mixer geben und zerkleinern, bis sie zu einer groben
Paste werden.

In einem Topf das Olivendl erhitzen. Den gehackten Knoblauch hinzufligen und einige
Minuten anbraten, bis er duftet, aber nicht braun wird.

Saucen (Fortsetzung: Mandel - Sauce)

Die Mandelpaste in den Topf geben und den gemahlenen Kreuzkiimmel hinzuftigen.
Unter stdndigem Ruhren etwa 1 Minute lang anrésten, um das Aroma freizusetzen.
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Die Gemusebrihe hinzufigen und gut umrihren. Die Hitze reduzieren und die Sauce
etwa 10-15 Minuten kdcheln lassen, damit sie eindickt und die Aromen sich vermischen.

Den Zitronensaft in die Sauce riuhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die vegane Mandel - Sauce Uber gekochtes Gemise, Nudeln oder Reis gielden.

Nach Belieben mit frischer Petersilie oder Minze garnieren und servieren.

Unsere Tipps:

Diese vegane Mandel - Sauce ist einfach zuzubereiten und verleiht Ilhren Gerichten eine
nussige und cremige Note.

Saucen:

Walnuss - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

100 - 120 Gramm Walnusse, leicht gerostet

1 Knoblauchzehe, geschalt

60 Milliliter Olivendl

2 Essloffel frischer Zitronensaft

1 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell, fir eine leichte Sif3e)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

120 Milliliter Wasser (oder mehr, je nach gewlinschter Konsistenz)

AuBerdem:

1/4 Bund gehackte frische Petersilie (eventuell, als Garnitur)

Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer Hitze und geben Sie die Walnlsse hinein. Rosten
Sie sie unter gelegentlichem Rihren etwa 5-7 Minuten lang, bis sie leicht gebraunt und
duftend sind. Achten Sie darauf, sie nicht zu verbrennen. Nehmen Sie die gerdsteten
Walnisse aus der Pfanne und lassen Sie sie abkiihlen.

Geben Sie die abgekuhlten Walnlsse und die geschalte Knoblauchzehe in eine
Kichenmaschine oder einen Mixer.

Sauce (Fortsetzung: Walnuss - Sauce)

Hinzufigen von Olivendl, Zitronensaft und Stflungsmittel: Fiigen Sie das Olivendl, den
frischen Zitronensaft und eventuell den Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu.
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Mixen Sie die Zutaten in der Kichenmaschine oder im Mixer, bis eine grobe Paste
entsteht.

Nach Bedarf Wasser hinzufiigen, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen. Beginnen
Sie mit etwa 1/2 Tasse Wasser und passen Sie je nach Bedarf an.

Schmecken Sie die Sauce mit Salz und Pfeffer ab und passen Sie die Gewirze nach
Ihrem Geschmack an.

Gielden Sie die Walnuss - Sauce Uber gekochte Nudeln, Gemilise oder andere Beilagen
Ihrer Wahl. Sie kdnnen auch gehackte frische Petersilie dartber streuen, um das Gericht
ZU garnieren.

Unsere Tipps:

Diese Walnuss - Sauce ist vielseitig einsetzbar und kann zu verschiedenen Gerichten wie
Pasta, Gemise, Salaten oder sogar als Dip verwendet werden.

Saucen:

Chiasamen - Sauce (vegan)
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Menge: 4 Portionen

45 Gramm Chiasamen

240 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch)
1 Knoblauchzehe, geschalt und fein gehackt

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeltffel Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Aullerdem:

eventuell Gewulrze und Krauter nach Geschmack (zum Beispiel Paprikapulver, frische
Krauter wie Basilikum oder Petersilie)

Die Chiasamen in eine Schussel geben und die pflanzliche Milch hinzufugen. Gut
umrihren, um sicherzustellen, dass die Chiasamen gut verteilt sind.

Die Schussel abdecken und die Chiasamen mindestens 30 Minuten oder tUber Nacht im
Klhlschrank quellen lassen. Dabei gelegentlich umrihren, damit keine Klumpen
entstehen.

Saucen (Fortsetzung: Chiasamen - Sauce)

Nachdem die Chiasamen gut gequollen sind, werden sie eine puddingartige Konsistenz
haben. Geben Sie den gehackten Knoblauch, Zitronensaft und Olivendl hinzu. Rihren
Sie die Mischung gut um.
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Schmecken Sie die Chiasamen - Sauce mit Salz und Pfeffer ab und passen Sie die
Gewirze nach lhrem Geschmack an. Sie kdnnen auch zusatzliche Gewlrze oder Krauter
hinzufiigen, um den Geschmack zu variieren.

Unsere Tipps:

Verwenden Sie die Chiasamensauce als Dip fur Gemusesticks, als Dressing fur Salate
oder als Sauce fir Sandwiches und Wraps. Sie kénnen sie auch als gesunde,
proteinreiche Basis fiir Pasta- oder Nudelsaucen verwenden.

Die Chiasamen - Sauce ist vielseitig einsetzbar und kann auf verschiedene Arten
verwendet werden, je nach lhren Vorlieben. Sie ist eine grofbartige Moglichkeit, gesunde
Omega-3-Fettsduren und Proteine in lhre Mahlzeiten zu integrieren
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Abendessen:

Abendessen:

Veganes Kase - Omelette mit Krautern (vegan)

Menge: 4 Portionen
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Fir das Omelette:

125 Gramm Kichererbsenmehl

240 Milliliter Wasser

35 Gramm veganer Kase (nach Wahl), gerieben

1 Bund gehackte frische Krauter (zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill)
1/2 Teel6ffel Kurkuma (fir die Farbe)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

Fir die Fullung (eventuell):
180 Gramm Gemiuse nach Wahl (zum Beispiel Paprika, Zwiebeln, Pilze), gewdtrfelt
1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Essloffel Pflanzendl

In einer grofden Schussel das Kichererbsenmehl, Wasser, Kurkuma, veganen Kése,
gehackte Krauter, Salz und Pfeffer vermengen, bis ein glatter Teig entsteht. Lassen Sie
den Teig etwa 10 Minuten ruhen.

Wahrenddessen kénnen Sie das Gemiuse fir die Flllung vorbereiten, falls Sie eine
verwenden maochten. In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und das Gemise
zusammen mit dem gehackten Knoblauch anbraten, bis es weich ist. Stellen Sie die
Pfanne beiseite.

Fortsetzung (Abendessen: Veganes Kase - Omelette mit Krautern)

Eine antihaftbeschichtete Pfanne leicht einfetten und erhitzen. GieRen Sie eine viertel
Tasse des Omelette Teigs in die Pfanne und verteilen Sie ihn gleichmaRig, um eine
dunne Schicht zu bilden. Sie kdnnen die Pfanne hin und her schwenken, um den Teig
gleichmaRig zu verteilen.
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Braten Sie das Omelette bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten auf der ersten Seite, bis es
leicht fest wird und goldbraun ist.

Falls gewlnscht, legen Sie eine Portion des vorbereiteten Gemuses auf die eine Halfte
des Omeletts.

Falten Sie das Omelette iber die Fillung, um eine Halbmondform zu erhalten. Driicken
Sie es leicht zusammen und braten Sie es weitere 2-3 Minuten auf der anderen Seite, bis
es fest ist und eine goldene Farbe annimmt.

Wiederholen Sie den Vorgang mit dem restlichen Teig und der Fillung.

Die veganen Kase-Omeletts mit Krautern kénnen heild serviert werden. Sie kénnen sie
auch mit zuséatzlichen frischen Krautern und einer Prise Pfeffer garnieren.

Unser Tipp:

Servieren Sie lhr veganes Kase-Omelette mit Krautern als herzhaftes Frihstlick, Brunch
oder leichtes Abendessen!

Abendessen:

Vollkornbrot mit Walnuss - Aufstrich (vegan)

Menge: 4 Portionen
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Zutaten fur das Vollkornbrot:

250 Gramm Vollkornmehl

100 Gramm Haferflocken

65 Gramm gehackte Walnlisse oder Mandeln

1 Teeldffel Salz

2 Teel6ffel Backpulver

360 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft

2 Essléffel geschmolzenes Kokosdél oder Pflanzendl

Zutaten fur den Walnuss - Aufstrich:
125 Gramm Walnlsse oder Mandeln
1 Knoblauchzehe, geschalt

1/2 Bund frische Petersilie

etwas Saft einer halben Zitrone

2 Essloffel Olivendl oder Rapsol
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

etwas Wasser nach Bedarf (zur Konsistenz - Anpassung)

Fir das Vollkornbrot:

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform leicht einfetten.

Abendessen (Fortsetzung: Vollkornbrot mit Walnuss - Aufstrich)

In einer groRen Schiissel das Vollkornmehl, Haferflocken, gehackte Walnisse oder

Mandeln, Salz und Backpulver vermengen.
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In einer separaten Schissel die pflanzliche Milch, den Apfelessig, Ahornsirup (oder
Agavendicksaft) und das geschmolzene Kokosdl (oder Pflanzendl) vermischen.

Die flissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und gut verrihren, bis ein
gleichmaRiger Teig entsteht.

Den Teig in die vorbereitete Kastenform gie3en und glatt streichen.

Das Vollkornbrot etwa 35-40 Minuten backen, oder bis es goldbraun ist und sich fest
anfihlt, wenn Sie darauf klopfen. Die Backzeit kann je nach Ofen variieren.

Das Brot aus dem Ofen nehmen und in der Form etwas abkiihlen lassen, bevor Sie es
aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig abkuhlen lassen.

Fir den Walnuss - Aufstrich:

Alle Zutaten fiir den Aufstrich - Walnlisse oder Mandeln, Knoblauch, frische Petersilie,
Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer - in einem Mixer oder einer Klichenmaschine
purieren. Fligen Sie nach Bedarf etwas Wasser hinzu, um die gewiinschte Konsistenz zu
erreichen.

Den Walnuss - Aufstrich abschmecken und gegebenenfalls mehr Salz, Pfeffer oder
Zitronensaft hinzufligen.

Schneiden Sie das vegane Vollkornbrot in Scheiben und servieren Sie es mit dem
Walnuss - Aufstrich. Dieses Brot eignet sich hervorragend als gesunde und késtliche
Mahizeit fir das Frihstlick oder den Snack. Sie kénnen es auch mit frischem Gemiise
oder Salat garnieren, um einen zusatzlichen Geschmacks - Kick zu erhalten.

Abendessen:

Roggenbrot mit veganem Frischkase und Agavendicksaft (vegan)

Menge: 4 Portionen
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Zutaten fur das Roggenbrot:

185 Gramm Roggenmehl

185 Gramm Weizenmehl

1 Teeloffel Salz

1 Teel6ffel Zucker

1 Packchen Trockenhefe (etwa 7 Gramm)
300 Milliliter lauwarmes Wasser

2 Essloffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

Zutaten fir den veganen Frischkase:

200 Gramm ungezuckerte Cashewnisse (liber Nacht eingeweicht und abgetropft)
etwas Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Nutritional Yeast (Hefeflocken)

1 Knoblauchzehe (eventuell)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

etwas Agavendicksaft zum Sifien (eventuell)

Fur das Roggenbrot:

In einer groRen Schissel das Roggenmehl, Weizenmehl, Salz und Zucker vermengen.

Abendessen (Fortsetzung: Roggenbrot mit veganem Frischkase und Agavendicksaft)

In einer kleinen Schiissel die Trockenhefe im lauwarmen Wasser aufldsen und etwa 5
Minuten stehen lassen, bis sie schaumt.
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Das Hefewasser und das Pflanzendl zum Mehlgemisch hinzufugen und alles gut
vermengen, bis ein Teig entsteht.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Oberflache kneten, bis er geschmeidig und elastisch
ist, dies dauert etwa 10 Minuten.

Den Teig in die Schussel zurlicklegen, abdecken und an einem warmen Ort etwa 1
Stunde lang gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat. Den Backofen auf 190
Grad Celsius vorheizen.

Den aufgegangenen Teig auf eine gefettete Backform legen und in den vorgeheizten
Ofen schieben. Backen Sie das Brot etwa 30-35 Minuten oder bis es goldbraun ist und
beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt.

Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter vollstdndig abkihlen lassen.

Fir den veganen Frischkase:

Alle Zutaten - eingeweichte Cashewnusse, Zitronensaft, Hefeflocken, Knoblauch (falls
gewdilnscht), Salz und Pfeffer - in einem Hochleistungsmixer oder einer Kichenmaschine
purieren, bis eine glatte und cremige Konsistenz erreicht ist.

Den veganen Frischkase nach Geschmack mit Agavendicksaft siilen. Schneiden Sie das
abgekiihlte Roggenbrot in Scheiben und servieren Sie es mit gro3ztigigen Portionen des
veganen Frischkases. Traufeln Sie etwas Agavendicksaft Gber den Frischkase, um eine
stiRe Note hinzuzufligen. Dieses vegane Roggenbrot mit Frischkase und Agavendicksaft
ist eine kostliche und herzhafte Mahlzeit flr Frihstlick, Brunch oder Snacks.

Abendessen:

Avocado Pommes (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 reife Avocados

130 Gramm Paniermehl (vegan)

1/2 Teeloffel Paprikapulver

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

1/2 Teelodffel Salz

1/4 Teeloffel Pfeffer

1/4 Teeloffel Kreuzkimmel (eventuell)

2 Essloffel Mehl (vegan)

etwas Pflanzendl zum Frittieren (zum Beispiel Raps6l oder Sonnenblumendl)

etwas Vegane Dip - Sauce lhrer Wahl (zum Beispiel veganer Joghurt - Dip, Salsa oder
Sriracha-Mayo)

Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch vorsichtig aus der
Schale l6sen. Schneiden Sie das Avocado - Fruchtfleisch in diinne Streifen oder
Pommes.

In einer Schissel das Paniermehl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz,
Pfeffer und eventuell den Kreuzkimmel vermengen.

In einer anderen Schiissel das Mehl mit etwas Wasser vermengen, um eine dickflissige
Paste herzustellen.

Die Avocado-Pommes zuerst in die Mehl-Paste tauchen und dann in die Paniermehl -
Mischung rollen, sodass sie gleichmaRig bedeckt sind.

Abendessen (Fortsetzung: Avocado Pommes)

In einem Topf oder einer Fritteuse genlgend Pflanzendl erhitzen, um die Pommes zu
frittieren (ca. 180 Grad Celsius). Sie konnen die Temperatur Uberprifen, indem Sie einen
Holzloffel - Stiel ins Ol tauchen. Wenn Blasen um den Stiel aufsteigen, ist das Ol hei
genug.
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Die panierten Avocado-Pommes in das heife Ol geben und in kleinen Chargen
goldbraun und knusprig frittieren. Dies dauert normalerweise etwa 2-3 Minuten pro
Charge.

Die frittierten Avocado Pommes auf Klichenpapier abtropfen lassen, um Uberschissiges
Ol zu entfernen.

Mit lhrer Lieblings-Dip Sauce servieren, wie veganer Joghurt - Dip, Salsa oder
Sriracha-Mayo.

Unsere Tipps:

Diese knusprigen veganen Avocado Pommes sind ein kostlicher Snack oder eine Beilage
und kdnnen auch als Vorspeise serviert werden.

Abendessen:

Veganes Ruihrei mit Erbsen (vegan)

Menge: 4 Portionen
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480 Gramm Kichererbsenmehl

480 Milliliter Wasser

120 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Hefeflocken (eventuell, flr einen kasigen Geschmack)

1 Teel6ffel Kurkuma (fur die Farbe)

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

170 Gramm gefrorene Erbsen, aufgetaut

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl

1/2 Bund frische Krauter nach Wahl (zum Beispiel Petersilie oder Schnittlauch) zum
Garnieren

In einer groRen Schissel das Kichererbsenmehl, Wasser, pflanzliche Milch, Hefeflocken
(falls verwendet), Kurkuma, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer
vermengen, bis ein glatter Teig entsteht. Lassen Sie den Teig etwa 10 Minuten ruhen.

In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die aufgetauten Erbsen kurz anbraten, bis
sie warm sind. Stellen Sie die Pfanne beiseite.

Die Pfanne erneut erhitzen und etwas Pflanzendl hinzufligen. Gielden Sie eine Portion
des Kichererbsenteigs in die Pfanne und lassen Sie ihn bei mittlerer Hitze stocken.

Abendessen (Fortsetzung: Veganes Rihrei mit Erbsen)

Sobald das Rihrei an der Unterseite fest ist, mit einem Spatel vorsichtig umdrehen und
auf der anderen Seite braten, bis es goldbraun ist und eine leicht knusprige Textur hat.
Wiederholen Sie dies flir den restlichen Teig.
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Die gebratenen Ruhreier auf Teller verteilen und die angebratenen Erbsen daruber
geben.

Mit frischen Krautern garnieren und nach Belieben mit zusatzlichem Salz und Pfeffer
abschmecken.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Ruhrei mit Erbsen ist ein kdstliches und proteinreiches Frihstlick oder
eine herzhafte Mahlzeit, die Sie zu jeder Tageszeit geniel3en kédnnen. Es ist eine
grolartige Alternative zu traditionellem Ruihrei und enthalt keine tierischen Produkte.

Abendessen:

Geflllte Avocado mit veganem Kase (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 reife Avocados

70 Gramm veganer Kase (gerieben, nach Wahl)
35 Gramm Tomaten, gewdurfelt

1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

1/2 Bund frische Petersilie oder Koriander, gehackt
Saft einer Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

eine Prise Chili-Flocken oder Paprikapulver fur eine wurzige Note (eventuell)

Schneiden Sie die Avocados der Lange nach auf und entfernen Sie den Kern. Verwenden
Sie einen Loffel, um vorsichtig etwas Fruchtfleisch aus der Mitte zu entfernen, um Platz
fur die Flllung zu schaffen.

Das entfernte Avocado-Fruchtfleisch in eine Schiussel geben und mit dem Zitronensaft
betraufeln, um eine Oxidation zu verhindern (das Braunwerden der Avocado).

In die Schiissel mit dem Avocado-Fruchtfleisch den veganen Kase, gewlrfelte Tomaten,
gehackte Zwiebel, gehackte Petersilie oder Koriander, Salz, Pfeffer und gegebenenfalls
Chili-Flocken oder Paprikapulver geben. Alles gut vermengen.

Abendessen (Fortsetzung: Geflillte Avocado mit veganem Kase)

Die Mischung gleichmafig in die vorbereiteten Avocado - Halften fullen.

Nach Belieben mit zusatzlichen Krautern und einer Prise Pfeffer garnieren.
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Die geflllten Avocado - Halften auf einem Servierteller anrichten und sofort servieren.

Unsere Tipps:

Diese geflillten Avocado - Halften mit veganem Kase sind eine kostliche Vorspeise oder
ein gesunder Snack. Sie sind reich an gesunden Fetten und voller Geschmack. Sie
kénnen sie auch nach Belieben anpassen, indem Sie andere GemUsesorten oder
Gewdrze hinzufugen.

Abendessen:

Veganes Rihrei (vegan)

Menge: 4 Portionen

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 224



https://xn--kche-nord-07a.de

480 Gramm Kichererbsenmehl

480 Milliliter Wasser

60 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Hefeflocken (eventuell, flr einen kasigen Geschmack)

1 Teel6ffel Kurkuma (fur die Farbe)

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teeldffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

AuBerdem:

Gemduse nach Wahl (zum Beispiel Paprika, Zwiebeln, Spinat, Tomaten), gewdrfelt

In einer groRen Schissel das Kichererbsenmehl, Wasser, pflanzliche Milch, Hefeflocken
(falls verwendet), Kurkuma, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer
vermengen, bis ein glatter Teig entsteht. Lassen Sie den Teig etwa 10 Minuten ruhen.

In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und das gewiinschte Gemuse (falls verwendet)
darin anbraten, bis es weich ist. Stellen Sie die Pfanne beiseite.

Abendessen (Fortsetzung: Veganes Rihrei)

Die Pfanne erneut erhitzen und etwas Pflanzendl hinzufligen. Giefl3en Sie eine Portion
des Kichererbsenteigs in die Pfanne und lassen Sie ihn bei mittlerer Hitze stocken.
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Sobald das Ruhrei an der Unterseite fest ist, mit einem Spatel vorsichtig umdrehen und
auf der anderen Seite braten, bis es goldbraun ist und eine leicht knusprige Textur hat.
Wiederholen Sie dies fur den restlichen Teig.

Das gebratene Ruhrei in der Pfanne mit dem angebratenen Gemuse (falls verwendet)
vermengen und weitere 2-3 Minuten braten, bis alles gut durchwarmt ist.

Das vegane Rihrei auf Teller verteilen und nach Belieben mit frischen Krautern oder
zusatzlichem Pfeffer garnieren.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Rihrei ist eine kostliche und proteinreiche Alternative zum traditionellen
Ruihrei. Sie kdnnen es mit Ihrem Lieblingsgemuse oder Gewtrzen anpassen und nach
Belieben servieren. Es eignet sich hervorragend flir ein herzhaftes Frihstlck oder
Brunch.

Abendessen:

veganes Pfifferlings - Kasebrot (vegan)

Menge: 4 Portionen
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8 Scheiben Vollkornbrot (oder eine andere Brotart Ihrer Wahl)

160 Gramm frische Pfifferlinge, grindlich gereinigt und in Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Pflanzendl (zum Beispiel Rapsdl oder Sonnenblumendl)

260 Gramm veganer Kase (gerieben, nach Wahl)

60 Gramm vegane Mayonnaise

1 Teel6ffel Senf (mittelscharf)

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Auferdem:

1/2 Bund Frische Krauter zum Garnieren (zum Beispiel Petersilie oder Schnittlauch)

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die gehackte Zwiebel darin anbraten, bis sie
weich und leicht goldbraun ist.

Den gehackten Knoblauch hinzufugen und eine weitere Minute anbraten, bis er duftet.

Die geschnittenen Pfifferlinge hinzufigen und braten, bis sie weich und leicht gebraunt
sind. Dies dauert normalerweise etwa 5-7 Minuten. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wirzen.

Abendessen (Fortsetzung: veganes Pfifferlings - Kasebrot)

In einer separaten Schiissel den veganen Kase, die vegane Mayonnaise und den Senf
vermengen, um die Kasesauce zuzubereiten. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Die Pfifferlinge - Mischung vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Die Brotscheiben auf ein Backblech legen und leicht toasten, bis sie knusprig sind.

Die Pfifferlinge - Mischung gleichmaRig auf die getoasteten Brotscheiben verteilen.

Die Kasesauce grof3zlgig Uber die Pfifferlinge - Mischung gielRen.

Das Blech in den vorgeheizten Ofen schieben und etwa 10-15 Minuten backen, bis der
Kase geschmolzen und leicht goldbraun ist.

Die veganen Pfifferlings-Kasebrote aus dem Ofen nehmen, mit frischen Krautern
garnieren und heil} servieren.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Pfifferlings-Kasebrot ist eine kostliche und herzhafte Mahlzeit, die perfekt
als Vorspeise oder Hauptgericht serviert werden kann. Die Kombination aus herzhaftem
Pilzgeschmack und cremiger Kasesauce ist einfach kdstlich!

Abendessen:

Gegrillte ZucchiniblUten (vegan)

Menge: 4 Portionen
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12 frische Zucchinibluten

125 Gramm Kichererbsenmehl

1 Teel6ffel Paprikapulver

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle
240 Milliliter Wasser

etwas Pflanzendl zum Grillen (zum Beispiel Rapsol oder Sonnenblumendl)

AuBerdem:

ein paar Zitronenspalten und frische Krauter zum Servieren (eventuell)

Die Zucchinibliten vorsichtig abspllen und die Stiele entfernen. Stellen Sie sicher, dass
Sie die Bliten nicht beschadigen.

In einer Schissel das Kichererbsenmehl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und
Pfeffer vermengen.

Nach und nach das Wasser hinzufiigen und gut umrihren, bis ein glatter Teig ohne
Klumpen entsteht. Der Teig sollte die Konsistenz einer dunnen Pfannkuchenteig haben.

Die Zucchinibliten vorsichtig in den Teig tauchen, um sie gleichmaRig zu bedecken.

Abendessen (Fortsetzung: Gegrillte Zucchinibliten)

Einen Grill oder eine Grillpfanne auf mittlere Hitze vorheizen und leicht mit Pflanzendl
einfetten.

Die panierten Zucchini - Bliten auf den Grill legen und von beiden Seiten goldbraun
grillen, normalerweise dauert dies etwa 3-4 Minuten pro Seite.
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Sobald die Zucchinibliiten knusprig und leicht gebraunt sind, vom Grill nehmen.

Die gegrillten Zucchini - Bllten auf einem Servierteller anrichten und nach Belieben mit
Zitronenspalten und frischen Krautern garnieren.

Unsere Tipps:

Diese gegrillten Zucchini - Bliten sind eine kdstliche Vorspeise oder ein Beilagen-Gericht.
Sie sind knusprig, herzhaft und haben einen zarten Zucchini-Geschmack. Geniel3en Sie
sie als Teil eines sommerlichen Grillfests oder als besonderes Gericht.

Abendessen:

Gebratener Mangold (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 Bund Mangold (ca. 800-900 Gramm)

2 Essloffel Olivendl

3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver (eventuell)
etwas Saft einer Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

ein paar Pinienkerne oder gehackte Nusse zum Garnieren (eventuell)

AufRerdem:

Gekochte Nudeln oder Reis nach Wahl (als Beilage)

Den Mangold griindlich waschen, die Stiele von den Blattern trennen und beides in
Streifen schneiden.

In einer grofden Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel
und den Knoblauch hinzufiigen und etwa 2-3 Minuten braten, bis sie weich werden und
leicht goldbraun sind.

Die Mangoldstiele in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten braten, bis sie zart werden.

Die Mangoldblatter hinzufigen und unter gelegentlichem Ruhren weitere 3-5 Minuten
braten, bis die Blatter welken und der Mangold insgesamt weich ist.

Abendessen (Fortsetzung: Gebratener Mangold)

Das geraucherte Paprikapulver (falls verwendet) GUber den gebratenen Mangold streuen
und gut umrthren.

Den Zitronensaft Gber den Mangold gief3en und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wurzen. Gut vermengen und noch 1-2 Minuten braten, um den Zitronengeschmack zu
integrieren.
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Den gebratenen Mangold auf Teller verteilen und nach Belieben mit Pinienkernen oder
gehackten Nussen garnieren.

Servieren Sie den gebratenen Mangold alleine oder auf gekochten Nudeln oder Reis fur
eine vollstandige Mahlzeit.

Unsere Tipps:

Dieser gebratene Mangold als Hauptspeise ist nicht nur gesund, sondern auch kdstlich.
Sie kénnen ihn mit Ihrer Wahl von Beilagen wie Nudeln oder Reis servieren oder ihn
einfach alleine servieren.

Abendessen:

Veganes Omelette mit veganem Lachs und Gurke (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir das vegane Omelett:
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480 Gramm Kichererbsenmehl

480 Milliliter Wasser

60 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Sojamilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Hefeflocken

1 Teel6ffel Kurkuma (fUr die Farbe)

1 Teel6ffel Knoblauchpulver

1 Teel6ffel Zwiebelpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Pflanzendl zum Braten
Fur die Fullung:
1 Packung Vivera veganer Lachs

1/2 Gurke, in dinne Scheiben geschnitten

AuBerdem:

1 Bund Frische Krauter nach Wahl (zum Beispiel Dill oder Schnittlauch), gehackt

Das Vivera veganen Lachs nach den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
Normalerweise kénnen Sie ihn in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis er goldbraun
ist. Stellen Sie ihn beiseite.

Abendessen (Fortsetzung: Veganes Omelette mit veganem Lachs und Gurke)

In einer groRen Schissel das Kichererbsenmehl, Wasser, pflanzliche Milch, Hefeflocken,
Kurkuma, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer vermengen, bis ein glatter
Teig entsteht. Lassen Sie den Teig etwa 10 Minuten ruhen.

In einer Pfanne etwas Pflanzenol erhitzen.
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Gielden Sie eine Portion des Kichererbsenteigs in die Pfanne und lassen Sie ihn bei
mittlerer Hitze stocken.

Sobald das Omelett an der Unterseite fest ist, drehen Sie es um und braten Sie es auf
der anderen Seite, bis es goldbraun und knusprig ist. Wiederholen Sie diesen Schritt fur
die restlichen Omeletts.

Die Omeletts auf Teller legen und mit veganem Lachs, diinnen Gurkenscheiben und
frischen Krautern flllen.

Die geflllten Omeletts zusammenklappen und servieren.

Unsere Tipps:

Diese veganen Omeletts mit Vivera veganem Lachs und Gurke sind eine herzhafte und
befriedigende Mahlzeit. Der Vivera Lachs bietet den Geschmack und die Textur von
Fisch, ohne tierische Produkte zu enthalten. Das Omelett selbst wird aus
Kichererbsenmehl zubereitet, das eine groRartige Ei-Alternative ist.

Abendessen:

Vollkornbrot mit Zucchini (vegan)

Menge: 4 Portionen

480 Gramm Vollkornmehl

1 Paket Backpulver
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1/2 Teelbffel Salz

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmel (gemahlen)

260 Gramm geriebene Zucchini (ca. 2 mittelgrof3e Zucchini)

60 Milliliter pflanzliches Ol (zum Beispiel Olivendl oder Rapsdl)

60 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Hafermilch oder Mandelmilch)
2 Essloffel Apfelessig

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Bund frische Krauter (zum beispiel Petersilie oder Schnittlauch), gehackt
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Den Ofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Kastenform einfetten.

In einer groRen Schiissel das Vollkornmehl, Backpulver, Salz und gemahlenen
Kreuzkimmel vermengen.

Die geriebenen Zucchini in ein sauberes Kichentuch legen und den Saft ausdricken. Die
abgetropften Zucchini - Raspel in die Schissel mit den trockenen Zutaten geben.

Fligen Sie das pflanzliche O, die pflanzliche Milch und den Apfelessig hinzu. Gut
vermengen, bis ein gleichmafiger Teig entsteht.

Abendessen (Fortsetzung: Vollkornbrot mit Zucchini)

Die gehackten Knoblauchzehen und frischen Krauter in den Teig einarbeiten. Mit Salz
und Pfeffer nach Geschmack wirzen.

Den Teig in die vorbereitete Kastenform gieRen und glattstreichen.
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Das Vollkornbrot im vorgeheizten Ofen etwa 45-50 Minuten backen oder bis es fest und
goldbraun ist. Sie kdnnen die Brot - Mitte mit einem Zahnstocher oder einem Messer
testen; wenn kein Teig mehr kleben bleibt, ist das Brot fertig.

Das Vollkornbrot aus dem Ofen nehmen und abkulhlen lassen, bevor Sie es in Scheiben
schneiden.

Unsere Tipps:

Dieses vegane Vollkornbrot mit Zucchini ist ein kdstliches und nahrhaftes Hauptgericht.
Es eignet sich auch hervorragend fir Sandwiches oder als Beilage zu Suppen und
Salaten. Servieren Sie es frisch aus dem Ofen oder gerdstet mit Aufstrichen lhrer Wahl!

Abendessen:

Orientalischer Blattsalat (vegan)

Menge: 4 Portionen

Fir den Salat:
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1 Kopf Romanasalat oder griner Blattsalat, gewaschen und grob gehackt
1/2 Bund Rucola

1/2 Bund frische Minze, gehackt

1/2 Bund frische Petersilie, gehackt

1 rote Zwiebel, dinn geschnitten

1 Tomate, gewdirfelt

1/2 Gurke, gewdurfelt

1/2 rote Paprika, gewdurfelt

1/2 gelbe Paprika, gewdurfelt

40 Gramm Kalamata-Oliven, entkernt und halbiert
35 Gramm gerdstete Pinienkerne (eventuell)

50 Gramm Granatapfelkerne (eventuell)

Fur das Dressing:

60 Milliliter Olivendl extra vergine
etwas Saft von 2 Zitronen

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel Kreuzkiimmel (gemahlen)
etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

Abendessen (Fortsetzung: Orientalischer Blattsalat)

In einer grof3en Salatschiissel den gehackten Romanasalat, Rucola, frische Minze und

Petersilie kombinieren.

Die diinn geschnittene rote Zwiebel, gewtirfelte Tomate, gewtirfelte Gurke und gewdrfelte

rote und gelbe Paprika zum Salat hinzufugen.
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Die Kalamata-Oliven Uber den Salat streuen.

Wenn Sie mogen, kénnen Sie gerdstete Pinienkerne und Granatapfelkerne hinzuflgen,
um dem Salat zusatzliche Textur und Geschmack zu verleihen.

In einer separaten Schissel das Olivendl, den Zitronensaft, den gehackten Knoblauch,
gemahlenen Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermengen, um das Dressing zuzubereiten.

Das Dressing Uber den Salat giel3en und vorsichtig vermengen, um alle Zutaten zu
bedecken.

Den orientalischen Blattsalat auf Serviertellern anrichten und nach Belieben zuséatzliches
Dressing darlber traufeln.

Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieser orientalische Blattsalat ist reich an Aromen und Aromen aus dem Nahen Osten
und ist sowohl gesund als auch kdstlich. Er eignet sich perfekt als Hauptmahlzeit oder
Beilage zu gegrilltem Gemiuse oder pflanzlichem Protein.

Abendessen:

Gegrillte Mdhren (vegan)

Menge: 4 Portionen

16 mittelgrolRe Moéhren, geschalt und Iangs halbiert
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2 Essloffel Olivendl oder Rapsol

2 Teeloffel Kreuzkiimmel (gemahlen)

2 Teeloffel Paprikapulver (edelstf® oder gerduchert)
2 Teeloffel Knoblauchpulver

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch aus der Mihle

AuBerdem:

ein paar Zitronensaft und frische 1/2 Bund Petersilie zum Garnieren (eventuell)

Den Grill auf mittlere bis hohe Hitze vorheizen.

Die Moéhren langs halbieren, um sie auf dem Girill leichter handhaben zu kénnen.

In einer Schuissel das Olivendl oder Rapsoél, Kreuzkimmel, Paprikapulver und
Knoblauchpulver vermengen.

Die halbierten Moéhren in der Gewulrzmischung wenden, um sie gleichmagig zu
beschichten. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wirzen.

Abendessen (Fortsetzung: Gegrillte Mdhren)

Die marinierten Mohren auf den Grill legen und etwa 10-15 Minuten grillen. Wenden Sie
sie gelegentlich, bis sie weich sind und schéne Grill - Markierungen haben.

Die gegrillten Méhren auf einen Servierteller legen und nach Belieben mit Zitronensaft
und frischer Petersilie garnieren.
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Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Diese gegrillten Mdhren sind eine kdstliche und gesunde Hauptspeise. Der Grill verleiht
den Méhren ein rauchiges Aroma und eine angenehme Textur. Sie kdnnen sie alleine
geniellen oder mit lhrer Lieblingssauce oder einem veganen Dip servieren.
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Desserts:

Desserts:

Kokos - Himbeer - Eis (vegan)

Menge: 4 Portionen

300 Gramm gefrorene Himbeeren
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1 Dose (400 Milliliter) Kokosmilch (ungestifdt)
80 Gramm Ahornsirup oder ein anderes StRungsmittel nach Wahl
1 Teel6ffel Vanilleextrakt

Eine Prise Salz

Stellen Sie sicher, dass |Ihre gefrorenen Himbeeren bereits eingefroren sind, bevor Sie
mit der Zubereitung beginnen.

Geben Sie die gefrorenen Himbeeren, Kokosmilch, Ahornsirup, Vanilleextrakt und eine
Prise Salz in einen leistungsstarken Mixer.

Mixen Sie die Zutaten auf hoher Geschwindigkeit, bis Sie eine glatte und cremige
Eismasse erhalten. Je nach Mixer kann dies einige Minuten dauern. Sie kdnnen
zwischendurch stoppen und den Mixer-Inhalt umrthren, um sicherzustellen, dass alles
gut vermischt wird.

Probieren Sie die Eismischung und passen Sie die SuRe an, indem Sie bei Bedarf mehr
Ahornsirup hinzuftigen.

Sobald die Mischung glatt ist und den gewilinschten Geschmack hat, konnen Sie sie in
eine gefrierfeste Behalter geben.

Dessert (Fortsetzung: Kokos - Himbeer - Eis)

Das Kokos-Himbeer-Eis fur mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht einfrieren, bis es fest
ist.

Vor dem Servieren das Eis ein paar Minuten bei Raumtemperatur stehen lassen, um es
etwas weicher zu machen, und dann in Schalen oder Waffelbechern servieren.

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 242



https://xn--kche-nord-07a.de

Nach Belieben mit frischen Himbeeren oder Kokosraspeln garnieren und sofort genief3en!

Unsere Tipps:

Dieses selbstgemachte Kokos-Himbeer-Eis ist erfrischend und lecker. Es ist ein perfektes
Sommer Dessert und eine grol3artige Moglichkeit, gefrorene Himbeeren und Kokosmilch
zu verwenden.

Desserts:

Vanille - Joghurt mit Beeren (vegan)

Menge: 4 Portionen

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 243



https://xn--kche-nord-07a.de

500 Gramm pflanzlicher Joghurt (zum Beispiel Soja - Joghurt, Mandel - Joghurt oder
Hafer Joghurt-)

2 Teeloffel Vanilleextrakt
2 Essloffel Ahornsirup oder ein anderes Suflungsmittel nach Wahl
250 Gramm frische gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren)

1 Essléffel gehackte frische Minze oder frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

In einer Schissel den pflanzlichen Joghurt mit dem Vanilleextrakt und Ahornsirup
vermengen. Die Mischung gut umrihren, bis sie glatt und aromatisiert ist.

Die frischen Beeren grindlich waschen und je nach Gréle eventuell halbieren oder
vierteln.

Die Vanillejoghurt-Mischung gleichmaRig auf vier Dessertschalen oder Glaser verteilen.
Die frischen Beeren Uber den Joghurt geben und gleichmaRig verteilen.

Nach Belieben mit gehackter frischer Minze garnieren.

Sofort servieren und genief3en!

Unsere Tipps:

Dieses einfache Dessert ist erfrischend und voller Geschmack. Der cremige pflanzliche
Joghurt passt perfekt zur StifRe der Beeren, und die Zugabe von Vanille und Ahornsirup
verleiht dem Dessert eine kdstliche Note. Dieses Dessert ist nicht nur vegan, sondern
auch glutenfrei und eine grofRartige Option flr alle, die nach einer leichten und gesunden
Nachspeise suchen.

Desserts:

Mango - Quark Creme (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 reife Mangos, geschalt und gewdrfelt (ca. 2 Tassen gewdurfelte Mango)
240 Gramm pflanzlicher Quark (zum Beispiel Sojaquark oder Mandelquark)
2 Essloffel Ahornsirup oder ein anderes Sufiungsmittel nach eigener Wahl
etwas Saft von 1 Limette oder Zitrone

1 Teeloffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz

AuBerdem:

ein paar Frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die gewdurfelten Mangos in einen Mixer geben.

Flgen Sie den pflanzlichen Quark, Ahornsirup, Limetten- oder Zitronensaft, Vanilleextrakt
und eine Prise Salz hinzu.

Mixen Sie alle Zutaten in lhrem Mixer, bis Sie eine glatte und cremige Mischung erhalten.
Bei Bedarf kdnnen Sie mehr Ahornsirup hinzufiigen, um die gewtinschte SifRe zu
erreichen.

Die Mango-Quark Creme in Dessertglaser oder -schalen verteilen.

Das Dessert in den Kihlschrank stellen und mindestens 30 Minuten kihlen lassen, damit
es gut durchziehen kann.

Dessert (Fortsetzung: Mango - Quark Creme)

Vor dem Servieren nach Belieben mit frischen Minzblattern garnieren.

Sofort servieren und genielRen!

Unsere Tipps:
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Diese vegane Mango-Quarkcreme ist eine erfrischende und aromatische Dessert -
Option. Sie kombiniert die Sike und das Aroma von reifen Mangos mit der Cremigkeit
des pflanzlichen Quarks. Dieses Dessert ist nicht nur vegan, sondern auch glutenfrei und
eine grofRartige Moglichkeit, reife Mangos zu servieren.

Desserts:

Schokoladen - Parfait (vegan)

Menge: 4 Portionen

480 Gramm pflanzliche Sahne (zum Beispiel Sojasahne oder Kokossahne), gut gekihlt
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200 Gramm vegane Zartbitterschokolade, grob gehackt
120 Gramm Ahornsirup oder ein anderes SufRungsmittel nach Wahl
1 Teel6ffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

eine Prise Salz

AuBerdem:

gehackte Nusse, Beeren oder Schokoladensplitter zum Garnieren (eventuell)

Die pflanzliche Sahne in eine groRe Schiissel geben und mit einem Handmixer oder einer
Kichenmaschine steif schlagen. Stellen Sie sicher, dass die Sahne gut gekuhlt ist, um
ein besseres Aufschlagen zu ermdglichen.

In einem hitzebestandigen Behalter die grob gehackte vegane Zartbitterschokolade
schmelzen. Dies kann im Wasserbad oder in der Mikrowelle erfolgen. Achten Sie darauf,
die Schokolade nicht zu Uberhitzen und ruhren Sie sie regelmafig um, bis sie vollstandig
geschmolzen ist.

Die geschmolzene Schokolade leicht abkiihlen lassen und dann den Ahornsirup,
Vanilleextrakt oder Vanillezucker und eine Prise Salz hinzufiigen. Gut vermengen, bis die
Mischung glatt ist.

Die geschmolzene Schokoladenmischung vorsichtig in die geschlagene pflanzliche
Sahne einrlhren. Falten Sie die Schokolade sanft in die Sahne, bis alles gut vermischt ist
und eine gleichmafige Masse entsteht.

Dessert (Fortsetzung: Schokoladen - Parfait )

Die Schokoladen-Parfait-Mischung in Dessertglaser oder -schalen fillen.

eventuell kdnnen Sie gehackte Nisse, Beeren oder Schokoladensplitter auf die Parfaits
streuen.
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Die Parfaits mindestens 2 Stunden im Gefrierschrank oder bis zur gewlnschten
Festigkeit einfrieren.

Vor dem Servieren aus dem Gefrierschrank nehmen und einige Minuten bei
Raumtemperatur stehen lassen, damit sie leichter zu I6ffeln sind.

Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieses Schokoladen-Parfait ist ein kostliches und luxurioses Dessert, das lhre Gaste
beeindrucken wird. Es ist cremig, schokoladig und voller Geschmack. Die Kombination
aus pflanzlicher Sahne und geschmolzener Schokolade macht dieses Dessert zu einem
unwiderstehlichen Genuss.

Desserts:

Cashew - Nicecream (vegan)

Menge: 4 Portionen

340 Gramm Cashewnisse, Uber Nacht eingeweicht und abgespult
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2 reife Bananen, geschalt und in Scheiben geschnitten (vorher einfrieren)
60 Milliliter pflanzliche Sahne (zum Beispiel Hafersahne oder Sojasahne)
60 Gramm Ahornsirup oder ein anderes Suflungsmittel nach Wahl

1 Teel6ffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker

eine Prise Salz

Auferdem:

Toppings wie gehackte Nisse, Schokoladensplitter, Friichte oder Kokosraspeln
(eventuell)

Die eingeweichten Cashewnlsse griundlich abspilen und in einen leistungsstarken Mixer
geben.

Flgen Sie die geschnittenen, gefrorenen Bananen, pflanzliche Sahne, Ahornsirup,
Vanilleextrakt oder Vanillezucker und eine Prise Salz hinzu.

Mixen Sie alle Zutaten auf héchster Stufe, bis Sie eine cremige und glatte Eismischung
erhalten. Sie missen moglicherweise zwischendurch den Mixer stoppen und die
Mischung umrthren, um sicherzustellen, dass alles gut vermischt ist.

Probieren Sie die Nicecream und passen Sie die Silie oder Vanille nach Geschmack an.

Dessert (Fortsetzung: Cashew - Nicecream)

Die Cashew-Nicecream in Dessertglaser oder -schalen flllen.

Nach Belieben mit Toppings wie gehackten Nissen, Schokoladensplittern, frischen
Frichten oder Kokosraspeln garnieren.
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Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Diese Cashew-Nicecream ist eine cremige und gesunde Desserts - Option, die frei von
Milchprodukten und raffiniertem Zucker ist. Die Cashewnusse verleihen ihr eine kostliche
Cremigkeit, wahrend die gefrorenen Bananen fiir die nattrliche StiRe und die richtige
Konsistenz sorgen. Flgen Sie Ihre Lieblings-Toppings hinzu, um das Dessert zu
personalisieren.

Desserts:

Joghurt Dessert mit Agavendicksaft (vegan)

Menge: 4 Portionen
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500 Gramm pflanzlicher Joghurt (zum Beispiel Soja - Joghurt, Mandel - Joghurt oder
Hafer - Joghurt)

60 Gramm Agavendicksaft (oder mehr nach Geschmack)
1 Teeldffel Vanilleextrakt

eine Prise Salz

Auferdem:

ein paar Frische Friichte und gehackte Niisse zum Garnieren (zum Beispiel Erdbeeren,
Blaubeeren, Walnlsse)

In einer Schissel den pflanzlichen Joghurt, Agavendicksaft, Vanilleextrakt und eine Prise
Salz vermengen. Achten Sie darauf, den Agavendicksaft gut unterzuriihren, um eine
gleichmaRige Sule zu erzielen.

Probieren Sie die Mischung und passen Sie die SuRRe und den Vanillegeschmack nach
Belieben an, indem Sie bei Bedarf mehr Agavendicksaft oder Vanilleextrakt hinzufiigen.

Die Joghurt - Mischung in Dessertglaser oder -schalen fillen.

Nach Belieben mit frischen Friichten und gehackten Nissen garnieren. Erdbeeren,
Blaubeeren und Walnlsse sind eine késtliche Kombination.

Dessert (Fortsetzung: Joghurt Dessert mit Agavendicksaft)

Das Dessert flr mindestens 30 Minuten im Kihlschrank kiihlen, damit es gut durchziehen
kann.

Vor dem Servieren die Joghurt-Desserts aus dem Kihlschrank nehmen, mit weiteren
Frichten und Nissen garnieren, wenn gewtinscht, und sofort servieren.
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Unsere Tipps:

Dieses vegane Joghurt-Dessert mit Agavendicksaft ist leicht zuzubereiten und
erfrischend. Sie kdnnen es nach Belieben anpassen, indem Sie |hre Lieblingsfriichte und
Nusse verwenden. Es ist eine gesunde und kostliche Option fir ein Dessert oder einen
Snack.

Desserts:

Limetten - Minze - Creme (vegan)

Menge: 4 Portionen
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1 Dose (400 Milliliter) ungesuf3te Kokosmilch (vollfett)

etwas Saft und abgeriebene Schale von 2 Limetten

60 Milliliter Ahornsirup oder ein anderes Sufdungsmittel nach Wahl
1 Teeldffel Vanilleextrakt

10 - 15 Gramm frische Minzblatter, fein gehackt

eine Prise Salz

AuBerdem:

ein paar Frische Minzblatter und Limettenscheiben zum Garnieren (eventuell)

Die Dose Kokosmilch mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen,
damit sich die festen und flissigen Teile voneinander trennen. Die Kokosmilch sollte gut
gekihlt sein.

Offnen Sie die Dose Kokosmilch vorsichtig und schépfen Sie den festen Teil
(Kokoscreme) in eine Schiissel. Lassen Sie die Kokosmilch - Flissigkeit in der Dose oder
verwenden Sie sie flr andere Zwecke.

Flgen Sie den Limettensaft und die abgeriebene Limettenschale zur Kokoscreme hinzu.
Ruhren Sie gut um, bis alles gut vermischt ist.

Flgen Sie den Ahornsirup, Vanilleextrakt, gehackte frische Minzblatter und eine Prise
Salz hinzu. Rihren Sie erneut um, um alle Zutaten gut zu kombinieren. Probieren Sie die
Mischung und passen Sie die SuRRe oder Limetten - Aromen nach Belieben an.

Dessert (Fortsetzung: Limetten - Minze - Creme)

Die Limetten-Minz-Creme in Dessertgléser oder -schalen fillen.

eventuell konnen Sie die Creme mit frischen Minzblattern und Limettenscheiben
garnieren.
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Das Dessert flr mindestens 30 Minuten im Kihlschrank kiihlen, damit es gut durchziehen
kann.

Vor dem Servieren aus dem Kihlschrank nehmen, nach Belieben garnieren und sofort
servieren.

Unsere Tipps:

Diese Limetten-Minz-Creme ist erfrischend und voller Aromen. Sie kombiniert die Frische
der Limetten mit der stiRen Cremigkeit der Kokosmilch und dem Duft von Minze. Es ist
eine kostliche und erfrischende Option flir ein Dessert oder einen Nachtisch.

Desserts:

Erdbeereis (vegan)

Menge: 4 Portionen
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500 Gramm gefrorene Erdbeeren

1 Dose (400 Milliliter) ungesufite Kokosmilch (vollfett)

60 Gramm Ahornsirup oder ein anderes Suflungsmittel nach Wahl
1 Teeloffel Vanilleextrakt oder Vanillezucker (eventuell)

eine Prise Salz

Die gefrorenen Erdbeeren in einen leistungsstarken Mixer geben.

Die Dose Kokosmilch &ffnen und den festen Teil (Kokoscreme) in den Mixer geben.
Lassen Sie die Kokosmilch - Flissigkeit in der Dose oder verwenden Sie sie fir andere
Zwecke.

Flgen Sie Ahornsirup, Vanilleextrakt oder Vanillezucker (falls verwendet) und eine Prise
Salz hinzu.

Mixen Sie die Zutaten auf hochster Stufe, bis Sie eine glatte und cremige Eismischung
erhalten. Sie missen maoglicherweise zwischendurch den Mixer stoppen und die
Mischung umrihren, um sicherzustellen, dass alles gut vermischt ist.

Probieren Sie das Erdbeereis und passen Sie die SiiRe oder den Vanillegeschmack nach
Belieben an, indem Sie mehr Ahornsirup oder Vanilleextrakt hinzufugen.

Das Erdbeereis in Dessertglaser oder -schalen flllen.

Sofort servieren und geniefden!
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Getranke:

Getranke:

Gurken - Melonen - Drink (vegan)

Menge: 4 Portionen
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300 - 350 Gramm gewdurfelte Wassermelone, entkernt

1 grolde Gurke, geschalt und in Stiicke geschnitten

etwas Saft von 2 Limetten

1 - 2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlinschter Siifle)
240 Milliliter Wasser

AulRerdem:

ein paar Eiswdrfel

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die gewlrfelte Wassermelone, die geschnittene Gurke, den Limettensaft und
den Ahornsirup oder Agavendicksaft in einen Mixer.

Flgen Sie 1 Tasse Wasser hinzu, um die Zutaten zu verdinnen.

Mischen Sie alles auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten.

Probieren Sie den Drink und passen Sie die Siil’e nach Bedarf an, indem Sie mehr
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufligen.

Getranke (Fortsetzung: Gurken - Melonen - Drink)

Fillen Sie Glaser mit Eiswirfeln und giel3en Sie den Gurken-Melonen-Drink darlber.

Nach Belieben kénnen Sie den Drink mit frischen Minzblattern garnieren.

Sofort servieren und geniefRen!
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Unsere Tipps:

Dieser Gurken-Melonen-Drink ist nicht nur erfrischend, sondern auch gesund und voller
Vitamine. Es ist perfekt fir warme Sommertage oder als erfrischendes Getrank zu jeder
Jahreszeit.

Getranke:

Zimt Wasser (vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wasser
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2 Zimtstangen

1 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

etwas Zitronenscheiben zum Garnieren (mit heillem Wasser abgespult)

Gielden Sie die 4 Tassen Wasser in einen Topf.

Flgen Sie die Zimtstangen hinzu.

Erhitzen Sie das Wasser bei mittlerer Hitze, bis es fast zum Kochen kommt. Lassen Sie
es dann weitere 5-7 Minuten kocheln, um den Zimtgeschmack zu extrahieren.

Nehmen Sie den Topf vom Herd und lassen Sie das Zimtwasser abkuhlen.

Wenn Sie den Drink stiRen mdchten, rihren Sie eventuell 1 Teeloffel Ahornsirup oder
Agavendicksaft ein und mischen Sie gut.

Getranke (Fortsetzung: Zimt Wasser)

Gielden Sie das Zimtwasser in Glaser und garnieren Sie es nach Belieben mit
Zitronenscheiben.

Servieren Sie das Zimtwasser warm oder gekuhlt, je nach lhren Vorlieben.
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Unsere Tipps:

Zimtwasser ist ein wohltuendes Getrank mit einem Hauch von Zimt - Aroma und kann
warm oder kalt genossen werden. Es ist eine groRRartige Option fur kalte Wintertage oder
einfach als erfrischendes Getrank zu jeder Zeit des Jahres.

Getranke:

Healthy Green Shot (vegan)

Menge: 4 Portionen

35 Gramm frischer Spinat
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1 griner Apfel, gewaschen und in Stlicke geschnitten (Boskop oder Granny Smith)
1 Gurke, geschalt und in Stlicke geschnitten

1 Zitrone, geschalt und in Stucke geschnitten

1 kleines Stlick Ingwer (ca. 2 Zentimeter)

1 Teel6ffel oder Ahornsirup (eventuell, zum SuRRen)

1 Tasse Wasser

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Geben Sie den frischen Spinat, den griinen Apfel, die Gurke, die Zitrone und den Ingwer
in einen Mixer.

Flgen Sie 1 Tasse Wasser hinzu, um die Zutaten zu verdinnen.

Mischen Sie alles auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten. Sie kdnnen je nach gewlinschter Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.

Getranke (Fortsetzung: Healthy Green Shot)

Probieren Sie den griinen Shot und passen Sie die SiifRe nach Bedarf an, indem Sie
Ahornsirup hinzufigen.

Wenn Sie méchten, kénnen Sie Eiswurfel hinzufigen, um den Shot kihler zu servieren.
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Gielien Sie den gesunden griinen Shot in Glaser und servieren Sie ihn sofort.

Unsere Tipps:

Dieser gruine Shot ist reich an Vitaminen und Antioxidantien und bietet eine erfrischende
Art, lhre tagliche Dosis Gemuse und Obst zu genief3en. Sie kdnnen die Sulle und
Konsistenz nach lhrem Geschmack anpassen und es ist eine groRRartige Méglichkeit, sich
mit Nahrstoffen zu versorgen.

Getranke:

Melonen - Ingwer - Wasser (vegan)

Menge: 4 Portionen

700 Gramm gewdrfelte Wassermelone, entkernt
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1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

etwas Saft von einer Limetten

1 - 2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlinschter SiifRe)
950 Milliliter Wasser

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die gewirfelte Wassermelone, den frisch geriebenen Ingwer, den Limettensaft
und den Ahornsirup oder Agavendicksaft in einen Mixer.

Flgen Sie 4 Tassen Wasser hinzu, um die Zutaten zu verdinnen.

Mischen Sie alles auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten.

Getranke (Fortsetzung: Melonen - Ingwer - Wasser)

Probieren Sie das Melonen-Ingwer-Wasser und passen Sie die Sti3e nach Bedarf an,
indem Sie mehr Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen.

Fillen Sie Glaser mit Eiswurfeln und gieRen Sie das Getrank daruber.
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Nach Belieben kdnnen Sie das Melonen-Ingwer-Wasser mit frischen Minzblattern
garnieren.

Sofort servieren und genielRen!

Unsere Tipps:

Dieses Melonen-Ingwer-Wasser ist erfrischend und hat einen angenehmen Kick von
Ingwer. Es ist perfekt fiir heilRe Tage oder als erfrischendes Getrank zu jeder Jahreszeit.

Getranke:

Zitrus - Tee (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Teebeutel Schwarztee oder griiner Tee (je nach Vorlieben)

Gicht Kochbuch von https://xn--kche-nord-07a.de  Seite: 264



https://xn--kche-nord-07a.de

960 Milliliter heiles Wasser
etwas Saft von 2 Orangen
etwas Saft von 1 Zitrone

1 Essléffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell, zum Sifen)
AuBerdem:
ein paar Zitronen- und Orangenscheiben zum Garnieren (eventuell)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Brihen Sie 4 Tassen Tee nach den Anweisungen auf der Teepackung. Lassen Sie den
Tee ziehen und abkuhlen, bis er auf Raumtemperatur abgekuhlt ist.

Sobald der Tee abgekihlt ist, figen Sie den Saft von 2 Orangen und den Saft von 1
Zitrone hinzu.

Wenn Sie den Tee stiten mdochten, rihren Sie 1 Essloffel Agavendicksaft oder
Ahornsirup ein und probieren Sie, um die StiRe nach Bedarf anzupassen.

Getranke (Fortsetzung: Zitrus - Tee)

Sie konnen den Zitrus-Tee entweder sofort servieren oder ihn im Kihlschrank kihlen,
wenn Sie ihn eisgekuhlt bevorzugen.

Wenn gewlinscht, kénnen Sie den Zitrus-Tee mit Zitronen- oder Orangenscheiben
garnieren und mit Eiswirfeln servieren.
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Dieser Zitrus-Tee ist erfrischend und voller Vitamin C. Sie kdnnen die SiifRe und die
Teesorte nach lhrem Geschmack anpassen. Genielden Sie ihn warm an kiihleren Tagen
oder kalt an warmen Tagen!

Getranke:

Hagebutten - Chili - Tee (vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Beutel Hagebuttentee oder 4 Essloffel getrocknete Hagebutten
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960 Milliliter heildes Wasser

1 rote Chili, in Ringe geschnitten (je nach gewtlinschter Scharfe)
AuBerdem:
2 - 3 Teeldffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewiinschter Stke)

ein paar Zitronenscheiben zum Garnieren (eventuell)

Brihen Sie 4 Tassen Tee, indem Sie die Teebeutel Hagebuttentee oder die getrockneten
Hagebutten in heillem Wasser ziehen lassen. Decken Sie den Tee ab und lassen Sie ihn
etwa 10-15 Minuten ziehen.

Entfernen Sie die Teebeutel oder seihen Sie die getrockneten Hagebutten aus dem Tee.

Flgen Sie die in Ringe geschnittene rote Chili hinzu. Beginnen Sie mit einer kleinen
Menge, um die Scharfe zu testen, und figen Sie nach Bedarf mehr hinzu.

Ruhren Sie 2-3 Teeldffel Ahornsirup oder Agavendicksaft ein, um den Tee nach lhrem
Geschmack zu suflken. Passen Sie die Menge je nach gewtlnschter SiiRe an.

Getranke (Fortsetzung: Hagebutten - Chili - Tee)

Lassen Sie den Tee mit der Chili fir einige Minuten ziehen, um den Geschmack zu
intensivieren. Probieren Sie den Tee und passen Sie die Scharfe und Sifie nach lhren
Vorlieben an.

Wenn gewunscht, kdnnen Sie den Hagebutten-Chili-Tee mit Zitronenscheiben garnieren.
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Servieren Sie den Tee heil und genieen Sie ihn!

Unsere Tipps:

Dieser Hagebutten-Chili-Tee hat eine interessante Kombination aus fruchtigem
Hagebuttenaroma und einer dezenten Scharfe von der Chili. Er ist perfekt fir Tage, an
denen Sie etwas Aufregendes in lhrem Tee geniel3en mdchten. Achten Sie darauf, die
Scharfe der Chili Ihren Vorlieben anzupassen.

Getranke:

Rote - Bete - Drink (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 mittelgrof3e Rote Beten, roh und geschalt

2 Apfel, geschélt und entkernt (Boskop oder Granny Smith)
1 Zitrone, geschalt und entkernt

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 2 Zentimeter)

960 Milliliter Wasser

2 - 3 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlinschter Siilke)
AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Frische Minzblatter oder Zitronenscheiben zum Garnieren (eventuell)

Schneiden Sie die rohen Rote Beten, Apfel, die geschélte Zitrone und den frischen
Ingwer in Stucke, die leicht in Ihren Mixer passen.

Geben Sie die geschnittenen Zutaten in den Mixer.

Flgen Sie 4 Tassen Wasser hinzu.

Mischen Sie alles auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmaRige Flissigkeit
erhalten. Sie kdnnen je nach gewtlinschter Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.

Probieren Sie den Rote-Bete-Drink und passen Sie die SiiRe nach Bedarf an, indem Sie
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen.

Getranke (Fortsetzung: Rote - Bete - Drink)

Wenn Sie mochten, konnen Sie den Drink mit Eiswirfeln servieren.

Nach Belieben konnen Sie den Rote-Bete-Drink mit frischen Minzblattern oder
Zitronenscheiben garnieren.
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Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieser Rote-Bete-Drink ist reich an Antioxidantien und hat einen erfrischenden
Geschmack mit einem Hauch von SifRe und einem leichten Kick von Ingwer. Er ist eine
grofartige Moglichkeit, Rote Bete in Ihre Ernahrung aufzunehmen und gleichzeitig ein
erfrischendes Getrank zu genielRen.

Getranke:

Bananen - Moéhren - Saft (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 reife Bananen, geschalt und in Sticke geschnitten

4 mittelgroRe Mohren, geschalt und in Stlicke geschnitten

etwas Saft von 2 Orangen

etwas Saft von 1 Zitrone

1 Teel6ffel frisch geriebener Ingwer

960 Milliliter Wasser

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

60 Gramm Agavendicksaft oder Ahornsirup zum Sifen (eventuell)
Geben Sie die in Stlicke geschnittenen Bananen und Méhren in einen Mixer.
Fligen Sie den Saft von 2 Orangen und den Saft von 1 Zitrone hinzu.

Geben Sie 1 Teeloffel frisch geriebenen Ingwer hinzu.

Fillen Sie den Mixer mit 4 Tassen \Wasser.

Getranke (Fortsetzung: Bananen - Mohren - Saft)

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten.
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Probieren Sie den Bananen-M&hren-Saft und passen Sie die Si3e nach Bedarf an,
indem Sie Agavendicksaft oder Ahornsirup hinzufligen.

Wenn gewilinscht, kdnnen Sie den Saft mit Eiswirfeln servieren.

Sofort servieren und genielRen!

Dieser Bananen-Mohren-Saft ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen, stf und
erfrischend. Sie kdnnen die Siflke nach lhrem Geschmack anpassen und ihn als
gesunden Snack oder ein erfrischendes Getrank servieren.

Getranke:

Schokoladen - Shake (vegan)
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Menge: 4 Portionen

4 reife Bananen, geschalt und in Sticke geschnitten

4 Essloffel ungesiiRtes Kakaopulver

120 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
2 Essloéffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewiinschter Siike)

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

etwas vegane Schlagsahne (eventuell)

ein paar Vegane Schokoladensplitter oder Kakao-Nibs zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die in Stlicke geschnittenen Bananen, das ungesitif3te Kakaopulver, die
pflanzliche Milch, den Ahornsirup oder Agavendicksaft und den Vanilleextrakt in einen
Mixer.

Wenn Sie ein eisiges Getrank mdchten, fligen Sie einige Eiswurfel hinzu.

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis der Schokoladen-Shake glatt und cremig
ist.

Getranke (Fortsetzung: Schokoladen - Shake)

Probieren Sie den Shake und passen Sie die StiRe nach Bedarf an, indem Sie mehr
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufliigen.
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Wenn gewulnscht, kdnnen Sie den Schokoladen-Shake in Glaser gie3en und ihn mit
veganer Schlagsahne garnieren.

Verzieren Sie den Shake nach Belieben mit veganen Schokoladensplittern oder
Kakao-Nibs.

Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieser vegane Schokoladen-Shake ist ein kostlicher Genuss, der cremig, schokoladig
und gleichzeitig milchfrei ist. Sie kbnnen die StfRe und die Konsistenz nach Ihrem
Geschmack anpassen und ihn als Dessert oder Leckerbissen zu jeder Tageszeit
servieren.

Getranke:

Kohl - Méhren - Cocktail (vegan)

Menge: 4 Portionen
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70 Gramm zerkleinertes griines Kohlblatt (zum Beispiel Griinkohl oder Spinat)

2 grol3e Mohren, geschalt und in Sticke geschnitten

1 Apfel, geschalt, entkernt und in Stlicke geschnitten (Boskop oder Granny Smith)
etwas Saft von 2 Zitronen

480 Milliliter Wasser

1 - 2 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlinschter Siif3e)
AuBerdem:
ein paar Eiswdrfel

ein paar frische Minzblatter oder Zitronenscheiben zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie den zerkleinerten Kohl, die geschalten Méhren, die Apfelstiicke und den
Zitronensaft in einen Mixer.

Fligen Sie 2 Tassen Wasser hinzu.

Mischen Sie alles auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten. Sie kénnen je nach gewtlinschter Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.

Getranke (Fortsetzung: Kohl - Méhren - Cocktail)

Probieren Sie den Kohl-Méhren-Cocktail und passen Sie die Sifie nach Bedarf an,
indem Sie Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufligen.
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Fullen Sie Glaser mit Eiswurfeln und giel3en Sie den Cocktail dariiber.

Nach Belieben konnen Sie den Cocktail mit frischen Minzblattern oder Zitronenscheiben
garnieren.

Sofort servieren und genielRen!

Unsere Tipps:

Dieser Kohl-Mdhren-Cocktail ist reich an Vitaminen und Ballaststoffen und hat eine
erfrischende Note durch den Apfel und den Zitronensaft. Sie kénnen die Sufie und die
Konsistenz nach lhrem Geschmack anpassen und ihn als gesunden Snack oder
erfrischendes Getrank servieren.

Getranke:

Fruchtiger Spinat Drink (vegan)

Menge: 4 Portionen
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70 Gramm frischer Spinat

2 reife Bananen, geschalt

160 Gramm gefrorene Beerenmischung (Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren, etc.)
480 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewinschter SiiRe)

1 Teeloffel Vanilleextrakt
AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Beeren oder Spinatblatter zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie den frischen Spinat, die geschalten Bananen, die gefrorene Beerenmischung,
die pflanzliche Milch, den Ahornsirup oder Agavendicksaft und den Vanilleextrakt in einen
Mixer.

Wenn Sie ein eisiges Getrank mdchten, fugen Sie einige Eiswurfel hinzu.

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis der fruchtige Spinat-Drink glatt und cremig
ist. Sie kdnnen je nach gewunschter Konsistenz mehr Milch hinzuflgen.

Getranke (Fortsetzung: Fruchtiger Spinat Drink)

Probieren Sie den Drink und passen Sie die SiiRe nach Bedarf an, indem Sie mehr
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufligen.
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Wenn gewunscht, kdnnen Sie den fruchtigen Spinat-Drink mit frischen Beeren oder
Spinatblattern garnieren.

Sofort servieren und genielRen!

Dieser fruchtige Spinat-Drink ist eine groRRartige Méglichkeit, mehr Gemdise in lhre
Ernahrung einzubringen und gleichzeitig den Geschmack von frischen Beeren zu
geniefllen. Sie kénnen die Sifle und die Konsistenz nach Ihrem Geschmack anpassen
und ihn als gesundes Frilhstlck oder erfrischendes Getrank zu jeder Tageszeit servieren.

Getranke:

Birnen - Orangen Mix (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 reife Birnen, geschalt, entkernt und in Stlicke geschnitten
etwas Saft von 4 Orangen
1 Limette, geschalt und entkernt

2 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlnschter Stif3e)
AuBerdem:
ein paar Eiswdrfel

ein paar Frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die in Stlcke geschnittenen Birnen, den Saft von 4 Orangen und das
Fruchtfleisch der geschalten Limette in einen Mixer.

Flgen Sie 2 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu, um den Mix zu sten. Sie
kénnen die Menge je nach gewlnschter Suf3e anpassen.

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis Sie eine glatte und gleichmafige Flissigkeit
erhalten.

Getranke (Fortsetzung: Birnen - Orangen Mix)

Probieren Sie den Birnen-Orangen-Mix und passen Sie die Sifie nach Bedarf an, indem
Sie mehr Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufligen.

Flllen Sie Glaser mit Eiswurfeln und gief3en Sie den Mix daruber.
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Nach Belieben kénnen Sie den Drink mit frischen Minzblattern garnieren.

Sofort servieren und genielRen!

Unsere Tipps:

Dieser Birnen-Orangen-Mix ist erfrischend, fruchtig und voller Vitamine. Er ist perfekt fir
warme Tage oder als erfrischendes Getrank zu jeder Jahreszeit.

Getranke:

Apfel - Bananen Mix (vegan)

Menge: 4 Portionen
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2 Apfel, geschalt und entkernt (Boskop oder Granny Smith)

4 reife Bananen, geschalt

etwas Saft von 1 Zitrone

480 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
2 - 3 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlinschter Siiflke)

1 Teeloffel Zimt (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Frische Minzblatter oder Apfelscheiben zum Garnieren (eventuell)

Schneiden Sie die geschélten Apfel in Stiicke und geben Sie sie in einen Mixer.

Fligen Sie die geschalten Bananen, den Saft von 1 Zitrone, die pflanzliche Milch, den
Ahornsirup oder Agavendicksaft und den eventuellen Zimt hinzu.

Wenn Sie ein eisiges Getrank mdchten, fugen Sie einige Eiswurfel hinzu.

Getranke (Fortsetzung: Apfel - Bananen Mix)

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis der Apfel-Bananen-Mix glatt und cremig ist.
Sie kdénnen je nach gewtlinschter Konsistenz mehr Milch hinzufligen.
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Probieren Sie den Mix und passen Sie die Sli3e nach Bedarf an, indem Sie mehr
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufliigen.

Wenn gewilnscht, kdnnen Sie den Apfel-Bananen-Mix mit frischen Minzblattern oder
Apfelscheiben garnieren.

Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieser Apfel-Bananen-Mix ist ein erfrischendes und fruchtiges Getrank, das sich gut flr
Frihstlck oder als Snack eignet. Sie kénnen die SifRRe und die Konsistenz nach lhrem
Geschmack anpassen.

Getranke:

Méhren - Orangen - Drink (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 grolie Moéhren, geschalt und in Stiicke geschnitten

etwas Saft von 4 Orangen

1 Zitrone, geschalt und entkernt

2 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewlnschter Stif3e)

1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer (eventuell, fir eine wirzige Note)
AuBerdem:
ein paar Eiswurfel

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Geben Sie die in Stlicke geschnittenen Méhren, den Saft von 4 Orangen und das
Fruchtfleisch der geschalten Zitrone in einen Mixer.

Flgen Sie 2 Teel6ffel Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu, um den Drink zu sifRen.
Passen Sie die Menge je nach gewlinschter Sife an.

Wenn Sie einen wirzigen Kick hinzufligen méchten, geben Sie eventuell 1 Teeloffel frisch
geriebenen Ingwer hinzu.

Getranke (Fortsetzung: Méhren - Orangen - Drink)

Mischen Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis der Méhren-Orangen-Drink glatt und
gleichmalig ist.
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Probieren Sie den Drink und passen Sie die Siiflte nach Bedarf an, indem Sie mehr
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufliigen.

Fillen Sie Glaser mit Eiswurfeln und gielRen Sie den Drink dartber.

Nach Belieben kénnen Sie den Drink mit frischen Minzblattern garnieren.

Sofort servieren und geniefRen!

Unsere Tipps:

Dieser Mohren-Orangen-Drink ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen und hat einen
erfrischenden Geschmack. Sie kénnen die Sufte und den Ingwer nach lhrem Geschmack
anpassen und ihn als gesunden Snack oder erfrischendes Getrank zu jeder Tageszeit
genielen.

Getranke:

Matcha - Frappuccino (vegan)

Menge: 4 Portionen
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4 Teeltffel Matcha-Pulver
480 Milliliter pflanzliche Milch (zum Beispiel Mandelmilch, Hafermilch oder Sojamilch)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (je nach gewiinschter Siike)

1 Teelo6ffel Vanilleextrakt (eventuell)

AulRerdem:
Veganer Schlagsahne zum Garnieren (eventuell)
etwas Matcha-Pulver zum Bestauben (eventuell)

ein paar Eiswdrfel

Geben Sie das Matcha-Pulver, die pflanzliche Milch, den Ahornsirup oder Agavendicksaft
und eventuell den Vanilleextrakt in einen Mixer. Fugen Sie die Eiswurfel hinzu. Mischen
Sie alle Zutaten auf hoher Stufe, bis der Matcha-Frappuccino cremig und gleichmaRig ist.

Probieren Sie den Frappuccino und passen Sie die SiiRe nach Bedarf an, indem Sie
mehr Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen. Wenn gewiinscht, kbnnen Sie den
Matcha-Frappuccino mit veganer Schlagsahne garnieren und etwas Matcha-Pulver
daruber bestduben.

Sofort servieren und geniefden!

Unsere Tipps:

Dieser Matcha-Frappuccino ist erfrischend und hat einen kdstlichen griinen
Teegeschmack. Sie kdnnen die SiifRe und die Konsistenz nach Ihrem Geschmack
anpassen und ihn als erfrischendes Getrank oder als besondere Leckerei servieren.
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14 Tage Ernahrungsplan:

+++++

Fruhstuck: Kokos - Kaki - Skyr (vegan)
Suppe: SulRe Erdbeersuppe (vegan)
Salat: Romanasalat (vegan)

Mittagessen: Ofengemuise mit veganem Kase (vegan)
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Desserts: Kokos - Himbeer - Eis (vegan)

Getranke: Gurken - Melonen - Drink (vegan)

+++++

Friahstlck: Apfel - Sandwich mit Erdnussmus (vegan)
Suppe: Rucola Cremesuppe (vegan)

Salat: Bulgarischer Gemusesalat (vegan)
Mittagessen: Vegane Kase Pasta (vegan)

Desserts: Vanille - Joghurt mit Beeren (vegan)

Getranke: Zimt Wasser (vegan)

+++++

Fruhstuck: Agaven Joghurt (vegan)

Suppe: Tomatensuppe mit Avocado (vegan)
Salat: Mangold Salat (vegan)

Mittagessen: Kartoffel Frittata (vegan)
Desserts: Mango - Quarkcreme (vegan)

Getranke: Apfel - Bananen Mix (vegan)

+++++

Fruhstlck: Veganer Quark mit Agavendicksaft (vegan)
Suppe: Gemusesuppe mit Kartoffeln (vegan)
Salat: Salat mit Pflaumen und veganem Mozzarella (vegan)

Mittagessen: SitRkartoffelauflauf (vegan)
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Desserts: Schokoladen - Parfait (vegan)

Getranke: Healthy Green Shot (vegan)

+++++

Frihstick: Lebkuchen Creme (vegan)

Suppe: Basilikum - Suppe (vegan)

Salat: Kartoffelsalat (vegan)

Mittagessen: Pasta mit geschmorten Pfifferlingen (vegan)
Desserts: Cashew - Nicecream (vegan)

Getranke: Melonen - Ingwer - Wasser (vegan)

+++++

Fruhstuck: Smoothie mit Papaya und Pfirsich (vegan)
Suppe: Curry Linsensuppe (vegan)

Salat: Méhrensalat (vegan)

Mittagessen: Rosti mit Champignons (vegan)
Desserts: Joghurt Dessert mit Agavendicksaft (vegan)

Getranke: Zitrus - Tee (vegan)

+++++

Fruhstick: Veganer Pudding mit Bananen und Chia Samen (vegan)
Suppe: Spinat - Mandel-Parmesan - Suppe (vegan)
Salat: Zucchini - Mais Salat (vegan)

Mittagessen: Kartoffelauflauf (vegan)
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Desserts: Limetten - Minze - Creme (vegan)

Getranke: Hagebutten - Chili - Tee (vegan)

+++++

Frihstlick: Schokoladen - Bananen - Brotaufstrich (vegan)
Suppe: Vegane Shrimps Suppe (vegan)

Salat: Bunter Salat im Glas (vegan)

Mittagessen: Zucchini aus dem Ofen (vegan)

Desserts: Erdbeereis (vegan)

Getranke: Rote - Bete - Drink (vegan)

+++++

Fruhstuck: Pflaumen GrielRbrei (vegan)

Suppe: Maissuppe (vegan)

Salat: Bunter M6hrensalat mit Mandeln oder Haselnissen (vegan)
Mittagessen: Gemlse - Pasta (vegan)

Desserts: Mango - Quarkcreme (vegan)

Getranke: Schokoladen - Shake (vegan)

+++++

Fruhstuck: Musli mit veganem Quark und Obst (vegan)
Suppe: Cremige Rosenkohlsuppe (vegan)

Salat: Avocado - Koriander - Salat (vegan)
Mittagessen: Gegrillte Zucchini mit Rucola (vegan)

Desserts: Schokoladen - Parfait (vegan)
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Getranke: Bananen - M6hren - Saft (vegan)

+++++

Fruhstuck: Veganer Haferflocken - Beeren Quark (vegan)
Suppe: Kokos - Griinkohl - Suppe (vegan)

Salat: Gurken - Tomaten - Salat (vegan)

Mittagessen: Kartoffelgratin (vegan)

Desserts: Cashew - Nicecream (vegan)

Getranke: Kohl - Méhren - Cocktail (vegan)

+++++

Frihstiick: Erdbeerbrei mit Schmelzflocken (vegan)
Suppe: Kiurbissuppe mit Ingwer (vegan)

Salat: Kiwi Salat mit Avocado (vegan)

Mittagessen: Spagetti mit Mangold (vegan)

Desserts: Joghurt Dessert mit Agavendicksaft (vegan)

Getranke: Fruchtiger Spinat Drink (vegan)

+++++

Fruhstuck: Nektarinen - Haferbrei (vegan)

Suppe: Moéhren - Curry - Suppe (vegan)

Salat: Couscous Linsen Salat (vegan)

Mittagessen: Suf3kartoffel - M6hren - Gratin (vegan)

Desserts: Kokos - Himbeer - Eis (vegan)
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Getranke: Birnen - Orangen Mix (vegan)

+++++

Fruhstlck: Kaffe Smoothie (vegan)

Suppe: Cremige Blumenkohlsuppe (vegan)
Salat: Pikanter Feigensalat (vegan)
Mittagessen: Bunte Gemuse Wraps (vegan)
Desserts: Vanille - Joghurt mit Beeren (vegan)

Getranke: Apfel - Bananen Mix (vegan)

+++++

NDR-Recherche deckt AusmaR von illegalen Tierversuchen auf

Der Norddeutsche Rundfunk hat in einer
Recherche aufgedeckt, dass es innerhalb
von zwei Jahren in neun Bundeslandern
illegale Tierversuche gab. Und dies ist
nur das, was in Kontrollen offenbar
wurde. Die Dunkelziffer ist weitaus
groflier. Heute Abend um 22:00 Uhr gibt
es auch eine Sendung zu Tierversuchen
l im NDR-Fernsehen — einschalten!

Tierversuche!
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So gab es allein in Niedersachsen 24 Falle, bei denen Versuche vorgenommen wurden,
die nicht so genehmigt wurden, wie sie durchgefuhrt wurden oder gar nicht genehmigt
worden waren. Die Details der VerstoRRe sind verstorend. lllegale Tierversuche sind also
leider alltdgliche Realitat. Und juristische Konsequenzen mussen auch kaum befurchtet
werden!

Die Sendung im NDR-Fernsehen zeigt heute Abend insbesondere das Leiden der
Tierversuchshunde und wir empfehlen, einzuschalten — und bitte auch gerne den
Mediathek-Link teilen!

Recherche:

esse-in-Versuchslaboren,pressemeldungndr24298.html

Mediathek: https://1.ard.de/Das Leiden der Laborhunde
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Auf Kéche-Mord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kdnnen sich gerne beteiligen, Beitrage sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 39.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. Auierdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg Salate

Rezepte aus Mecklenburg-Viorpommern Saucen, Marinaden

Gerichte aus Niedersachsen Rezepte aus dem Sauerland (filr Friedrich Merz)
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein Sonstiges

Spezialititen aus Bremen Spanische Rezepte

Rezepte aus Burgdorf Syrische Rezepte

Aufstrich Uckermark Rezepte

Beilagen Rezepte Viegane Rezepte von www.animalequality.de
Brot Rezepte Vegetarisches

Chinesische Rezepte Vorspeisen, Suppen

Dlessert.s, Facisncten Die geheimen McDonalds-Rezephe

Elepel Die geheimean Burger King-Rezepta

Eintdpfe, Aufliufe Fitness-Rezepte [Sport + Rezepte)

Exotisches Kochen mit Hartz IV

Flammkuchen Essbare Wildpflanzen

Fischgerichte

Fleischgerichte Chia Samen Rezepts

Flaischlos gliicklich (Christen kochen sich Unsere kostenlosen Kochbidcher finden Sie unter
wegetarisch um die Welt) h i/ fumi—-kche-nord-07 a.de/kochbuecher.html
Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrdnke

Alkoholische Getranke

Gewlirze

Grundlagen, Informationen von
den Kichemmeistern

Ialienische Kiiche (Pizza und mekhr)

Kartoffel-, Gemisagerichte

Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen

Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver)
Mexikanische Rezepte [aus der Wedemark/Raum
Hanmover]

Meniis

Pasteten, Teminen

Filzrezepte

Reisgerichte

www.kdche-nord.de

El Koch.Mellendorf/
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