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VEGANE HAUPTSPEISEN

Kartoffel-Quinoa-Puffer
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Jackfruchtpasta

Muschelpasta mit Spinatfullung
Romanesco-Brokkoli-Auflauf
Kichererbsen-Curry mit Tofu
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Zubereitungszeit: 10 Minuten

ZUTATEN

1 reife Avocado

EQUIPMENT:

scharfes Messer
Holzbrett

TIPP:

Die Blume habe ich bei den Rezepten auf
den Seiten 65 & 92 verwendet.

Avocados sind aus botanischer Sicht eine
Beere und besonders reich an Vitamin A, D,
E und K. Sie schmecken belegt mit schwar-
zen Sesamkérnern und Zitrone besonders
lecker. Ab und zu ist dieses GemUse ein
Muss. Wegen des enormen Wasserverbrau-
ches beim Anbau ist es allerdings in Verruf
gekommen. Der lange Transportweg ist auch

ein Problem, da er eine zusétzliche Belastung

fur die Umwelt darstellt. Grundsatzlich ist es
wichtig, bei Avocados auf die Qualitat und
auf das Herkunftsland zu achten, sie sind ein
absolut gesundes Superfood.

Brennwert: 208 kcall
Kohlenhydrate: 5 g
EiweiB: 2 g

Fett: 20 g

ZUBEREITUNG:

Die Avocado mit dem Messer halbieren
(den Kern nicht durchschneiden) und

die beiden Halften in die entgegenge-
setzte Richtung um den Kern drehen, um
2 Avocadohalften zu erhalten. Jetzt muss-
te in einer Halfte der Kern stecken, die
andere Halfte kernlos sein. Um den Stein
zu entfernen, mit einem scharfen Messer
vorsichtig in den Stein hacken und ihn mit
einer Drehbewegung herausheben. Nun
kénnen die Avocadohalften vorsichtig ge-
schalt werden.

Jetzt eine Halfte entlang der kurzeren
Seite in feine Streifen schneiden wie auf
Bild ,Step 2. Je dinner die Scheiben
sind, desto leichter lassen sich die Blumen
spater formen.

Die Avocadostreifen nicht voneinander
trennen, sondern leicht auseinanderschie-
ben wie auf Bild ,Step 3“.

Nun die ,Avocadoschlange® vorsichtig
von einem Ende mit beiden Handen auf-
rollen und so zu einer Blume formen. Die
Blume kann auf einem Brot/Toast/Reis-
kracker oder zu einem Gericht serviert
werden.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 10 Minuten

ZUTATEN

50¢
259
25¢
25¢
30¢g
30¢
109
2EL
1EL
1EL
1EL
1EL
1EL

60 g

TOPPING:
5EL

1

Haferflocken
gepuffter Buchweizen
gepuffter Amaranth
gehackte Mandeln
Kokosflocken
gehackte Walnusse
Sesamsamen
Chiasamen
Flohsamen
Leinsamen
Kurbiskerne
Sonnenblumenkerne
Zimt

Vanillepulver

geschmolzenes Kokosol

zuckerfreier Apfelmus
oder
Banane, fein zerdrlckt

Brennwert: 1700 kcal
Kohlenhydrate: 112 g
EiweiB: 39 g

Fett: 121 g

425 keal
Kohlenhydrate: 28 g
EiweiB: 9,8 g
Fett: 30,3 g
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ZUBEREITUNG:

Zuerst den Backofen auf 160 °C HeiBluft
vorheizen, dann alle Zutaten in einer
Schussel vermischen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech verteilen.

Fur 10 Minuten backen und dann wenden
und fur 5 Minuten weiterbacken, bis es schoén
knusprig ist. Bevor das Musli in Glaser abge-
fullt wird, muss man es unbedingt auskthlen
lassen!

TIPP:

Die Zutatenliste ist austauschbar, d. h. wenn
jemand auf Walnusse allergisch ist, kann man
Haselnlsse verwenden oder umgekehrt.

Walnutsse wirken sich dank der enthaltenen
Omega-3-Fettsauren positiv auf Nervositat
und Konzentration aus. Auch Mandeln,
Cashewkerne, Pekannisse, Hanfsamen,
Sesam, Kurbiskerne und Sonnenblumenkerne
liefern gesunde Fette, Proteine und Ballast-
stoffe.






Zubereitungszeit: 10 Minuten
Bratzeit: 15 Minuten

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Cup Haferflocken (evtl. glutenfrei)

2 Cup KUrbispUree/
SuBkartoffelpuree

1TL Backpulver

1TL Apfelessig

1 Msp. Zimt, Nelkenpulver,
Kardamom und Ingwerpulver

Y4 Cup Pflanzenmilch

1 Schluck Sodawasser (optional)

TOPPING:
Fruchtjoghurt

TIPP:

Erstaunlicherweise braucht man far
dieses Rezept wirklich keine Eier, wie es
bei amerikanischen Rezepten Ublich ist.

Brennwert: 436 kcal
Kohlenhydrate: 72 g
EiweiB: 16,5 g

Fett: 9 g

109 kcal
Kohlenhydrate: 18 g
EiweiB: 4 g
Fett: 2 g
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ZUBEREITUNG:

Fur das Kurbispuree den Kurbis schéa-
len, wirfeln und mit einem Loffel

50 ml Wasser in einem Topf mit Deckel
weich dunsten. Den weichen Kurbis in
ein hohes Gefal fullen und mit einem
Purierstab glatt purieren. 2 Cup der
Masse fur die Pfannkuchen beiseite-
stellen, das Ubrige Plree kann man
einfrieren oder fur Suppe verwenden.

Nun das Backpulver mit dem Apfeles-
sig reagieren lassen. In der Zwischen-
zeit die Haferflocken im Standmixer zu
feinem Mehl zerkleinern, natdrlich kann
man auch gleich Hafermehl verwenden.
Alle trockenen Zutaten abwechselnd mit
der Milch zum KdirbispUree geben.

Zum Schluss vorsichtig die Backpulver-
Essig-Mischung unterheben. Nach ca.
5 Minuten Sodawasser unterrdhren, bis
der Teig in einem dicken Strahl leicht
vom Lo&ffel rinnt und eine homogene
Masse bildet.

Nun werden die Pancakes l6ffelweise in
einer beschichteten Pfanne beidseitig
ausgebacken. Die Pfannkuchen kénnen
mit Joghurt oder Ahornsirup genossen
werden.









Zubereitungszeit: 10 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

ZUTATEN
1 Dose Tomatenstlcke (200 g)
150 g Cocktailtomaten
200 g veganer Feta
1 kleine rote Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
2 EL Olivendl
Pfeffer
getrocknete Krauter
5 Stk. Salzzitronen (Rezept S. 17)
250 g Spaghetti
frische Krauter als Topping
TIPP:

Das Gericht funktioniert sehr schnell, ist
gunstig und wandelbar. So kannst du etwa
statt Nudeln, Zoodles verwenden oder auch
Gnocchi. Du kannst auch Spinat hinzufugen
oder andere Gemusesorten. Dieses Rezept
sorgt fur eine wahre Geschmacksexplosion
im Mund!

Brennwert: 1270 kcal
Kohlenhydrate: 2079
EiweiB: 43 g

Fett: 28 g

635 kcal
Kohlenhydrate: 103,5 g
EiweiB: 21,5 g

Fett: 14 g

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen.

Die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken.

Die Dose Tomaten auf dem Boden einer
Auflaufform verteilen, den Feta mittig
platzieren und die Cocktailtomaten
rundherum legen.

Gehackten Zwiebel und Knoblauch, Ge-
wurze und das Ol auf dem Feta verteilen.
Im Backofen ca. 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit kénnen die Nudeln
gekocht werden.

Wenn der Feta fertig gebacken ist, die
Nudeln untermischen und alles gut mit-
einander verrihren. Zu guter Letzt mit
frischen Krautern bestreuen.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

VEGANE GEMUSEQUICHE:

200 g
100 g
50¢g
Y2 TL
1TL

1 Prise
80 ml
1EL

FULLUNG:

> Becher
2
1 Handvoll

1EL

3 Zehen

1EL

BELAG:

]
;
2

Dinkelvollkornmehl oder Mehl
Griel3

vegane Butter

Salz

Brotgewdurz oder

getrocknete Kréauter

Pfeffer

Pflanzenmilch

Olivendl

Rahm
kleine Becher Creme fraiche
frische Krauter

Hefeflocken oder
GemUsepaste (Rezept S.14)
gehackter Knoblauch
Krautersalz

Zitronensaft

dunne, lange grune Zucchini
gelbe Zucchini
dunne, lange Karotten
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ZUBEREITUNG:

Mixe alle Zutaten rasch zu einem Teig
und lass ihn in Frischhaltefolie im Kihl-
schrank fur 15 Minuten durchziehen.

Dann mit einem Nudelholz ausrollen und
in eine beliebige Tarteform geben.

(@ ca. 22 cm) Den Kuchenboden mit der
Gabel ein paarmal einstechen.

Fur die Fullung mische alle Zutaten in
einer Schussel und verteile die Masse
auf dem Quicheboden. Mit dem gehobel-
ten GemuUse im Kreis belegen und bei
180 °C fur ca. 20 Minuten backen.

TIPP:

Besonders schon wird die Optik, wenn
man mit einer GemUsehobel die Zucchini
und Karotten in Streifen schneidet und
diese kreisférmig in der Quicheform an-
ordnet. Vorher kann man diese ein paar
Sekunden in der Mikrowelle erwarmen,
wenn sie zu steif sind.

Brennwert: 2743 kcal
Kohlenhydrate: 230 g
EiweiB: 67 g

Fett: 172 g

685 kcal
Kohlenhydrate: 57,5 g
EiweiB: 16,7 g

Fett: 43 g






Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

200 g
200 g
400 ml

je2TL
40 g
1 kg
SOSSE:

1 Becher
;

2 Zehen
1EL

1 Spritzer
1TL

TIPP:

Bio-Maisgrie3
Pflanzenmilch
GemuUsebrihe (Wasser
und 1 EL Suppenwdrze
(Rezept S. 14)

Salz und Pfeffer

vegane Butter

Zucchini (grine und gelbe)

Saurerrahm

Ei oder Ei-Ersatz

Knoblauch

Krauter

Gemusepaste (Rezept S. 14)
Chilisalz

Zitronenpfeffer

Limettensaft

Hefeflocken

Kurz vor Backzeitende kann man den
Auflauf noch mit veganem Kése und
Krautern bestreuen.

ZUBEREITUNG:

Fur die Polenta werden Pflanzenmilch
und Gemusebruhe in einem Kochtopf
erwarmt und die GewUrze hinzugege-
ben. Wenn die Flussigkeit warm ist, unter
standigem Ruhren die Polenta einrieseln
lassen. Die Masse einmal aufkochen und
dann sofort die Hitze reduzieren.

Nun muss solange geruhrt werden, bis
die Polenta eine cremige, dicke Konsis-
tenz annimmt, das dauert nur ein paar
Minuten. Jetzt die Butter unterheben und
die Masse in die ausgebutterte Auflauf-
form streichen.

Die Zucchinis mit einem Sparschaler ent-
lang der langen Seite in Streifen schnei-
den, salzen und einrollen. Diese Rollen
auf die Polenta setzen. Den Backofen
auf 180 °C Umluft vorheizen wéhrend die
SoBe vorbereitet wird. Hierfur den Rahm
mit dem Ei und den GewUrzen vermen-
gen und auf dem Auflauf verteilen. Die
Polenta nun in den Backofen schieben
und 35 Minuten backen, bis die SoB3e an-
gedickt ist und eine leicht braune Farbe
annimmt.

Brennwert: 1603 kcal
Kohlenhydrate: 196 g
EiweiB: 46 g

Fett: 69 g

400,7 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
EiweiB: 11,56 g

Fett: 17,3 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

ZUTATEN

1259 Heidelbeere, frisch
oder gefroren

300 g Kekse

80 ¢ Margarine

250 g Sojaquark

1 Pack Puddingpulver

300 g veganer Frischkése

150 mi Schlagsahne (vegan oder
normal)

150 g Rohrzucker

1 veganer Ei-Ersatz
oder 1 Ei

TIPP:

Die Heidelbeere ist nicht nur lecker, in
den blauen Beeren stecken entzun-
dungshemmende Anthocyane, die
unseren Kérper unterstitzen, freie
Radikale abzufangen und zu
neutralisieren.

Brennwert: 4207,5 kcall
Kohlenhydrate: 568,3 g
EiweiB: 50,5 g

Fett: 255 g

301,1 kcal
Kohlenhydrate: 51,8 g
EiweiB: 4,6 g
Fett: 23,2 g
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ZUBEREITUNG:

Die Heidelbeeren in einem kleinen Topf
aufkochen und nach 1 Minute mit einem
Purierstab zerkleinern und danach ab-
kuhlen lassen.

Die Kekse in einem Mixer zu Bréseln
zerkleinern. Butter schmelzen und unter
die Keksbrdseln mischen. Die teigige
Mischung auf einem Backblech verteilen
und fest andriicken. Im Kuhlschrank far
eine halbe Stunde ziehen lassen.

Wahrenddessen den Backofen auf

170 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen
und den Ei-Ersatz vorbereiten. Nimm
dazu 1 EL Leinsamen und mische ihn mit
3 EL Wasser, gut umrdhren und far

5 Minuten anziehen lassen.

Inzwischen Sojaquark, Frischkése,
Schlagsahne, Zucker und Ei mit einer
Kdchenmaschine oder einen Handmixer
cremig schlagen.

Die Creme auf dem Keksboden
auftragen und mit einem Teigspatel
glatt streichen

Das HeidelbeerplUree mit einem

Essloffel punktuell auf der Creme vertei-
len und mithilfe eines Zahnstochers oder
einer Gabel marmorieren.

Im vorgeheizte Backofen unter
Beobachtung ca. 40 Minuten backen.









Zubereitungszeit: 15 Minuten
Fillung: 5 Minuten
Ruhezeit: 4 Stunden

ZUTATEN
KRUSTE:
24 geflllte Doppelkekse
Ya Cup vegane Butter
FULLUNG:
200 g Beeren nach Wahl
1 Dose Bio-Koskosmilch
2 TL Vanillepulver
1EL Maisstéarke
2 EL Agar-Agar
BELAG:
frische Beeren
Minzblatter
TIPP:

Fur diesen schmackhaften Kuchen kann
man sich immer einen Tortenboden vor-
bereiten und im TiefkUhler eingefroren
bereithalten. Somit kann man jederzeit
einen feinen Nachtisch zaubern, wenn
man darauf Lust hat.

Beeren sind sehr gesund! Sie haben eine
Vielzahl an sekundaren Pflanzenstoffen
sind antioxidativ, entzindungshemmend,
blutdruckregulierend und antiviral. Ihnen
wird auch eine hohe zellschutzende
Wirkung nachgesagt.
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Brennwert: 2876 kcal
Kohlenhydrate: 365 g
EiweiB: 57 g

Fett: 131 g

239,7 kcal
Kohlenhydrate: 30,4 g
EiweiB: 5,8 g

Fett: 10,9 g

ZUBEREITUNG:

Fur die Kruste erstmal die gefullten Kekse
in einem Standmixer zerkleinern.

Die vegane Butter schmelzen und mit den
Keksbrdsel vermengen.

In eine Tarteform (mit losem Boden)
pressen und mit den Fingern den Rand
hochdrlicken. Dann ab ins Gefrierfach flr
mindestens 3 Stunden oder Uber Nacht.

In einem Topf die Pflanzenmilch erwarmen
und wahrenddessen die Beeren mit einem
Stabmixer purieren, dann die Masse durch
ein Sieb drucken, um die Kerne zu entfer-
nen. Wenn die Pflanzenmilch kocht, kann
die Fruchtmischung auch schon einge-
ruhrt werden.

Nun die Starke, den Zucker und das Agar-
Agar-Pulver ztgig einrthren, in der Milch
|6sen und 2 Minuten lang kdcheln lassen.
Danach muss die Mischung kurz auskuh-
len, bis sie lauwarm ist.

Die Kruste aus dem Gefrierschrank holen
und die zimmerwarme Fullung auf den
Tortenboden leeren und verstreichen.
Die Form einige Male auf den Tisch klop-
fen, um kleine Blaschen aus der Fullung
zu entfernen.

Jetzt muss die Tarte flr weitere 2 Stunden in
den Kuhlschrank, damit die Fullung fest wird.

AnschlieBend kann die Tarte noch mit
Beeren deiner Wahl und Keksen dekoriert
werden.





