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Vorspeisen:
Gemischtes mariniertes Gemuse
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Champignons, 2 Essloffel Mehl

200 Gramm Schalotten, 300 Gramm Cocktailtomaten
1 Stange Porree (Lauch), 125 Milliliter Olivendl

250 Milliliter Weillwein, 4 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel frische Rosmarinnadeln

1 Teeloffel (gestrichen) Salz, 3 Knoblauchzehen

Die Champignons putzen Sie:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen |I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann ziehen Sie die Schalotten ab, spulen die Tomaten ab und schneiden die Stielansatze
heraus. Den Porree putzen Sie, halbieren die Stangel langs, waschen sie griindlich (in den
Porreestangeln ist immer etwas Erde) und schneiden den Porree in breite Streifen. Nun geben
Sie das Olivendl, den Weillwein, etwas Zitronensaft, die Rosmarinnadeln, eine Prise Pfeffer und
eine Prise Salz in einen Topf. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn mit einem grof3en
Klchenmesser sehr klein. Dann geben Sie den Knoblauch in den Topf und bringen die Zutaten
zum Kochen. Die Schalotten blanchieren Sie darin etwa 7-8 Minuten und nehmen sie dann mit
einer Schaumkelle heraus. Die Cocktailtomaten und die Champignons geben Sie in den Topf,
lassen alles kurz aufwallen und nehmen sie dann wieder mit einer Schaumkelle heraus. Die
Porrestreifen fligen Sie hinzu, lassen sie etwa 2-3 Minuten garen und nehmen Sie dann auch mit
der Schaumkelle wieder heraus.

Das blanchierte Gemuse geben Sie nun in eine Schale, Ubergielfen es mit dem warmen Wurzsud
und lassen es zugedeckt mindestens 60 Minuten ziehen. Zum Schluss wird das Gemuse auf vier
Teller verteilt und mit dem Sud vor dem Servieren begossen.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, mit Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweil: 5 Gramm

Fett: 32 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 1733

Kcal: 414
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Vorspeisen:
Auberginen mit eingelegten Limetten und Schnittlauch
Menge: 9 Portionen

Fir die eingelegten Limetten:

5 Limetten (unbehandelt und ungewachst), 1 Essloffel Meersalz

150 Milliliter Olivenadl

5 Knoblauchzehen, 150 Milliliter Olivendl, 10 mittelgro3e Auberginen (je etwa 300 Gramm)
1 Prise Salz, 1 Prise gemahlenen, groben, bunten Pfeffer, 2 Bund Schnittlauch

FUr die eingelegten Limetten waschen Sie die Limetten heild ab und schneiden sie dann in
dinne Scheiben. Die Limettenscheiben bestreuen Sie anschliefend mit Salz schichten sie in
ein Glas und ubergiefl3en sie dann mit Olivendl, sodass die Limettenscheiben gut bedeckt
sind. Danach decken Sie die Limettenscheiben mit Frischhaltefolie zu, stellen sie mindestens
24 Stunden in den Kuhlschrank und lassen sie durchziehen.

Den Knoblauch ziehen Sie jetzt ab und hacken ihn mit einem grof3en Messer sehr fein. Das
Olivenol verrtihren Sie dann mit dem Knoblauch. Die Auberginen spllen Sie ab und entfernen die
Stangelansatze. Dann schneiden Sie die Auberginen in Scheiben und bestreuen sie mit Pfeffer
und Salz. Die Auberginenscheiben werden danach in eine flache Schale gelegt und mit dem
Knoblauchdl Ubergosssen. Anschlie3end decken Sie die Auberginenscheiben mit Frischhaltefolie
zu und stellen sie fir ein paar Stunden in den Kihlschrank.

Danach heizen Sie den Backofengrill vor.

Den Schnittlauch spulen Sie ab, schuitteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in feine Rolichen.
Die Auberginenscheiben nehmen Sie jetzt aus der Schale, tupfen sie kurz trocken und belegen
sie mit Alufolie. Danach legen Sie sie auf einen Backofenrost. Den Backofenrost schieben Sie
unter den vorgeheizten Backofengrill und grillen die Auberginenscheiben etwa 2 Minuten von
jeder Seite.

Danach nehmen Sie die Auberginenscheiben vom Backofenrost und lassen sie etwas abkuhlen.
Die Auberginenscheiben richten Sie zum Schluss mit den eingelegten Limettenscheiben auf einer
grof3en Platte an und bestreuen das Gericht mit den Schnittlauchrdlichen.

Als Beilage kdnnen Sie frisches Stangenweil3brot, Fladenbrot oder Ciabatta servieren.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Durchziehzeit und Abkuhlzeit
Grillzeit: etwa 4 Minuten

Pro Portion: Eiweil3: 4 Gramm, Fett: 29 Gramm
Kohlenhydrate: 8 Gramm, Kilojoule: 1296
Kcal: 309
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Vorspeisen:
Gemusestreifen im Reisblatt mit Erdnusssauce
Menge: 4 Portionen

4 dinne Fruhlingszwiebeln (etwa 50 Gramm), 150 Gramm Moéhren (etwa)
2 Stangen Staudensellerie, 100 Gramm Sojasprossen

1 kleine Salatgurke (je etwa 100 Gramm), 1 Bund Koriander, 1 Bund Minze
12 Blatt getrocknetes Reispapier (16 Zentimeter, erhalten Sie im Asialaden)
100 Gramm geschalte, ungesalzene Erdnusse, 1 kleine Chilischote

1 Knoblauchzehe, 2 Essloffel Sojasauce, 200 Milliliter Kokosmilch

1 Prise Salz, 1 Essloffel brauner Zucker, 1 Schuss Sojasauce

2 Limetten, den Saft davon

Die Frahlingszwiebeln putzen und spullen Sie und schneiden sie dann in etwa 5 Zentimeter
lange, sehr dinne Streifen. Die Mohren putzen, schalen und spllen sie und schneiden sie
dann in ebenfalls in sehr dinne Streifen. Den Sellerie putzen und spulen Sie, dann schneiden
Sie ihn in schmale Steifen. Die Sojasprossen putzen Sie und geben sie danach in ein Sieb.
Nun werden die Sojasprossen mit kaltem Wasser abgespult. Die Gurken spulen Sie ab und
schneiden die Enden ab. Anschliel3end halbieren Sie die Gurken und schaben die Kerne

mit einem Essloffel heraus. Die Gurkenhalften werden dann in dunne Scheiben geschnitten.

Den Koriander und die Minze spulen Sie ab und zupfen die Blatter von den Stangeln.

Die Reispapierblatter schlagen Sie einzeln etwa 1-2 Minuten in nasse Geschirtiicher ein und
lassen Sie weich werden. Jetzt werden erst die Krauterblatter in die Mitte der Reispapierblatter
gegeben, dann jeweils 1 Essloffel der GemuUsestreifen darauf gelegt und anschlieend wird
das Reispapier von den Seiten eingeschlagne. Die belgten Reispapierblatter rollen Sie nun
vorsichtig auf (wie eine Roulade) und legen sie mit der Offnung nach unten auf eine Platte.

Die geschalten Erdnusse rosten Sie in einer heilden Pfanne ohne Fett unter riihren hellbraun
und legen sie danach zum abkuhlen auf einen Teller . Die Chilischote spulen Sie ab, entstielen
sie und schneiden die Schote dann in Ringe. Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden

die Zehe mit einem Klichenmesser in sehr kleine Wurfel. Nun verarbeiten Sie die Erdnusskerne,
die Chiliringe, die Knoblauchwtirfel und die Sojasauce in einer Kiichenmaschine zu einer
glatten Paste.

Die Erdnusspaste verruhren Sie in einem Topf mit der Kokosmilch und lassen alles einmal
aufkochen. AnschlieRend schmecken Sie die Erdnusssauce mit einer Prise Salz, etwas
braunem Zucker, der Sojasauce und dem Limettensaft ab.

Die Gemiusestreifen werden zum Schluss mit der Erdnusssauce serviert.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Pro Portion: Eiweil3: 12 Gramm, Fett: 21 Gramm,
Kohlenhydrate: 27 Gramm, Kilojoule: 1453, Kcal: 348
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Vorspeisen:
Eingelegtes Gemiuse nach chinesischer Art
Menge: etwa 3 Glaser je 1 Liter

2 Kilogramm Gemduse, zum Beispiel kleine Zwiebeln, Chinakohl, Gurken, Méhren, rote
Paprikaschoten und Staudensellerie

1 Liter Wasser

3 Teeloffel (gestrichen) Salz

80 Gramm Rohrzucker

500 Milliliter Reisessig

7 getrocknete Chillischoten

3 Essloffel Szechuan Pfefferkorner

3 Sternanis

50 Gramm geschalter, gehackter Ingwer

Die Zwiebeln ziehen Sie erst ab und schneiden sie dann in feine Wurfel. Den Chinakohl putzen
und vierteln Sie und schneiden den Strunk heraus. Anschliel3end spulen Sie den Chinakohl ab
und schneiden ihn in grol3e Stlcke. Die Gurken spulen Sie ab, schalen sie eventuell und
schneiden sie dann in dickere Scheiben. Die Méhren putzen, schalen und spulen Sie,
anschlief3end werden die Mohren der Lange nach in dinne Scheiben gehobelt. Die
Paprikaschoten halbieren, entstielen und entkernen Sie. Danach entfernen Sie die weil}en
Scheidenwande, spulen die Schoten ab und schneiden sie in grobe Stlcke.

Das so vorbereitete Gemuse schichten Sie jetzt abwechselnd in vorbereitete Glaser und dricken
es fest an. Dann lassen Sie Wasser, das Salz, 80 Gramm Rohrzucker, den Reisessig, die
Chilischoten, die Pfefferkorner, etwas Sternanis und den Ingwer in einem Topf unter rihren gut
aufkochen. Diese heilde Marinade gielden Sie Uber die Glaser und verschlie3en sie fest
(Einweckglaser eignen sich hierfur gut).

Das eingelegte GemuUse nach chinesischer Art kbnnen Sie schon nach 2 Tagen essen.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit: kuhl und dunkel gestellt etwa 4-6 Monate

Pro Portion:

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 1310

Kcal: 313
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Vorspeisen:
Buntes Gemuse mit Tofu
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Tofu

2 Essloffel Sojasauce

2 Fruhlingszwiebeln

400 Gramm gemischtes buntes Gemuse, zum Beispiel Brokkoli, Blumenkohl, Méhren und
Zuckerschoten

abgetropfte Bambussprossen (aus der Dose)

1 Essloffel Sesamsamen

3 1/2 Essloffel Speisedl

1 abgezogene, zerdruckte Knoblauchzehe

1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Den Tofu schneiden Sie in dicke Scheiben, betraufeln ihn mit etwas Sojasauce und lassen die
Tofuscheiben etwa 30 Minuten durchziehen. Zwischendurch putzen Sie die Fruhlingszwiebeln
und das gemischte Gemduse. Die Frihlingszwiebeln schneiden Sie in Scheiben, den Brokkoli
und den Blumenkohl teilen Sie in Rdschen, die M6hren schalen Sie und schneiden sie in Stlicke.
Von den Zuckerschoten schneiden Sie nun das Ende ab und fadeln sie eventuell ab (abziehen
und eventuell von den Faden befreien). Danach spullen Sie das Gemuse ab.

Die Tofuscheiben bestreuen Sie anschlieRend von beiden Seiten mit Sesam. Nun erhitzen Sie 1
1/2 Essloffel Speisedl in einer groRen Pfanne. Die Tofuscheiben braten Sie darin von beiden
Seiten an, nehmen sie heraus und stellen die Scheiben beiseite.

Das restliche Ol erhitzen Sie nun in der gleichen Pfanne und geben das vorbereitete Gemiise
mit den Bambussprossen zu. Gewtrzt wird das Gemuse jetzt mit Pfeffer, Salz und Knoblauch.
Danach garen Sie alles in etwa 9-10 Minuten unter standigem Ruhren bissfest.

Das Gemuse richten Sie zum Schluss mit den beiseite gelegten Tofuscheiben an und servieren
das Gericht.

Zubereitungszeit: etwa 55 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 27 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1631

Kcal: 389
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Vorspeisen:
Tofu-Terrine mit Spargel
Menge: 8 Portionen

250 Gramm gruner Spargel

250 Gramm weil3er Spargel

250 Milliliter GemUsebruhe

1 Bund Schnittlauch

1 1/2 Teeloffel rosa Pfefferbeeren

200 Milliliter Sojaprodukt zum Aufschlagen

1 Paket Sahnesteif

10 Gramm Agar-Agar (10 Gramm = 3 gestrichene Essloffel)
200 Gramm Seidentofu

Salz

1/2 Teeloffel gemahlener Koriander

1 1/2 Teeldffel Zitronensaft

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle

Den weilen Spargel schalen Sie erst von oben nach unten. Dabei mussen Sie darauf achten,
dass die Schale vollstandig entfernt (sie schmeckt nach dem Kochen holzig) und die Képfe

nicht verletzt werden (die Kopfe sind das beste am Spargel). Die unteren Enden der
Spargelstangen schneiden Sie ab und entfernen dabei die holzigen Stellen komplett. Vom griinen
Spargel schalen Sie nur das untere Drittel und schneiden die Enden ab. Danach spulen Sie den
weilRen und den grinen Spargel ab und schneiden beide Spargelsorten in etwa 5 Zentimeter
lange Stucke.

Nun bringen Sie die Gemusebrihe in einem grof3en Topf zum Kochen, garen den grinen
Spargel darin etwa 5-6 Minuten und den weilen Spargel etwa 9-10 Minuten. Die Spargelstlicke
nehmen Sie anschliel3end mit einer Schaumkelle heraus, schrecken sie mit kaltem Wasser kurz
ab (damit sie nicht weiter garen) und lassen beide Spargelsorten in einem Sieb abtropfen. Die
Spargelsticke und die Spargelbrihe lassen Sie getrennt von einander erkalten.

Wahrenddessen spulen Sie den Schnittlauch ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden
ihn in feine Rollchen. Die Pfefferbeeren zerreiben Sie mit den Fingern sehr fein.
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Vorspeisen: Tofu-Terrine mit Spargel - Fortsetzung

Geben Sie jetzt Soja zum Aufschlagen in einen Rihrbecher und schlagen Sie sie mit einem

Mixer (Ruhrbesen) kurz auf. Danach schlagen Sie weiter und lassen dabei nach und nach

das Sahnesteif einrieseln. Die erkaltete Gemusebrihe (etwa 250 Milliliter) geben Sie in einen
Topf, verrihren Sie mit Agar-Agar und lassen sie unter rihren aufkochen. Den Tofu geben

Sie dann zur Bruhe in den Topf und purieren alles fein. Die Schnittlauchroélichen nter die
Sojamasse heben, wirzen sie mit Salz, Koriander, geriebenem roten Pfeffer, etwas Zitronensaft
und gemahlenem Pfeffer. Die Tofumasse wird sofort und schnell mit den Spargelstiickchen in eine
dichte Kastenform (25 x 11 Zentimeter und mit Frischhaltefolie ausgelegt) gegeben (Sehr wichtig:
Sie mussen schnell arbeiten, weil das Agar-Agar schon beim Abkuhlen fest wird).

Nun legen Sie ein mehrfach gefaltetes Geschirrtuch auf die Arbeitsflache, stellen die Kastenform
darauf und stof3en mehrfach darauf, damit die Luftblaschen in der Masse platzen. Die Terrine
muss jetzt zugedeckt mindestens 3-4 Stunden in den Kihlschrank gestellt werden.

Zum Schluss I6sen Sie die Tofu-Terrine am Formrand mit einem gro3em Messer, stlrzen
sie aus der Form und schneiden die Terrine mit einem Sagemesser in Scheiben.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Abkuhlzeit und Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 325

Kcal: 78
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Vorspeisen:
Olivenpaste
Menge: 4 Portionen

200 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven

2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

150 Gramm Tomaten

1 Essloffel abgetropfte Karpern

90 Milliliter Olivenal

1 Prise gemahlener Pfeffer frisch aus der Mihle
gerebelter Thymian

Die Oliven entkernen und schneiden Sie eventuell klein. Den Knoblauch ziehen Sie ab. Die
Chilischoten schneiden Sie langs auf, entkernen sie und spulen die Schoten ab. Die Tomaten
schneiden Sie zum blanchieren kreuzweise ein und Ubergie3en Sie mit kochendem Wasser. Nach
etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten aus dem Wasser und legen sie in kaltes Wasser. Die
Tomaten werden nun gehautet, halbiert und entkernt. Die Stielansatze entfernen Sie bitte.
Anschliel3end werden die Tomaten gewdurfelt.

Geben Sie jetzt die Olivenstlicke, den Knoblauch, die Chilischoten, die Tomatenwdrfel, die
Kapern und das Olivendl in einen hohen Ruhrbecher. Dann purieren Sie die Zutaten mit
einem Purierstab sehr fein. Zum Schluss schmecken Sie die Olivenpaste mit dem Thymian
und dem Pfeffer ab.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Haltbarkeit im Kuhlschrank: etwa 4 bis 5 Tage

Pro Portion:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 30 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 1198

Kcal: 286
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Vorspeisen:
Gemduse in Sherry
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Mohren, 300 Gramm Zucchini

125 Milliliter Sherry, 5 Essloffel trockener Weildwein

2 Knoblauchzehen, 100 Gramm kleine Zwiebeln

1/2 gestrichener Teeloffel Salz

1/2 gestrichener Teelbffel gemahlener Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Teeloffel Zucker

1/2 Peperoni

1/2 Teeloffel Senfkdrner

2 Lorbeerblatter

5 Essloffel Olivendl

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

180 Gramm abgetropfte Artischockenherzen (aus dem Glas)

Die Mohren putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in Stifte. Die Zucchini spllen Sie ab
und entfernen die Enden. Dann schneiden Sie die Zucchini in kleine Scheiben. Die Mohrenstifte
sowie die Zucchinischeiben geben Sie nun in einen grofl3en Topf und fligen den Sherry, den
Weillwein und den Essig hinzu.

Die Zwiebeln und den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden den Knoblauch mit einem

grolkem Messer in feine Scheiben. Die Zwiebeln vierteln Sie. Anschliel3end geben Sie die
Zwiebeln und die Knoblauchscheiben zu dem Gemuse in den Topf. Jetzt wird mit Pfeffer, Salz und
Zucker gewurzt. Die Peperoni spllen Sie ab, entstielen sie und halbieren die Schoten langs.
Danach werden die Peperoni entkernt.

Geben Sie jetzt die Senfkdrner, die Lorbeerblatter und die Peperonihalften zu dem Gemuse in
den Topf. Die Zutaten bringen Sie nun zum Kochen und lassen sie etwa 5-6 Minuten kochen.
Dann nehmen Sie das Gemuse mit einer Schaumkelle heraus und geben es in eine Schussel.
Das Olivendl geben Sie zu dem Gemusesud und lassen den Sud etwa um die Halfte einkochen.
Die Petersilie rihren Sie unter. Danach halbieren Sie die Artischockenherzen und geben sie

in den Sud den Sie nun abklhlen lassen. Den Sud verteilen Sie zum Schluss auf dem Gemuse.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 9 Gramm
Kilojoule: 883

Kcal: 211

1
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Vorspeisen:
TofuspielRe mit Frihlingszwiebeln
Menge: 2 Portionen

1 Bund Fruhlingszwiebeln
250 Gramm Tofu

FUr die Marinade:

4 Essloffel helle Sojasauce

6 Essloffel Sojadl

1 Zitrone, den Saft davon

1 Teeloffel gemahlenen Ingwer
2 Teeloffel Funf-Gewurze-Pulver
1 Prise Cayennepfeffer

1 Teeldffel Currypulver

AulRerdem:
Holzspielde

Die Fruhlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie dann ab und schneiden sie in etwa 8 Zentimeter
lange Stlicke. Den Tofu schneiden Sie in Wrfel. Die Frihlingszwiebelstiicke und die Tofuwdrfel
stecken Sie dann abwechselnd auf die Spiele, dabei mussen Sie den grinen
Frahlingszwiebelanteil wie eine Schlaufe um den Tofuwurfel stecken. Die Spiele legen Sie

in eine flache Schale.

FUr die Marinade verruhren Sie nun die Sojasauce gut mit dem Sojadl, etwas Zitronensaft,
Ingwer, Cayennepfeffer, Funf-Gewurze-Pulver und Curry. Diese Marinade geben Sie
anschliel®end Uber die Spiele. Die Spielde lassen Sie etwa 30 Minuten durchziehen, dabei
mussen Sie die Spielle zwischendurch wenden.

Wahrenddessen heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Spiel3e schieben Sie auf dem Rost unter den vorgeheizten Backofengrill. Die Tofuspiel3e
grillen Sie nun etwa 5-10 Minuten, wenden sie dabei zwischendurch und bestreichen sie immer
wieder mit der Marinade.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten ohne Marinierzeit
Grillzeit: etwa 5-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 42 Gramm
Kohlenhydrate: 14 Gramm
Kilojoule: 2164

Kcal: 516
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Vorspeisen:
Marinierte Gemuseplatte
Menge: 6 Portionen

300 Gramm getrocknete, grol3e weilde Bohnen
4 rote Paprikaschoten

4 Essloffel Olivendl

2 abgezogene, zerdruckte Knoblauchzehen

1 Essloffel (knapp) Weillweinessig

1 Prise Salz

4 kleine, blaue Artischocken

1 abgezogene Knoblauchzehe

1 Prise gemahlen Pfeffer frisch aus der Muhle
3 Essloffel Olivendl

125 Milliliter Wasser

2 1/2 Essloffel WeilRweinessig

3 Essloffel Olivendl

2 abgezogene Knoblauchzehen

gerebeltes Basilikum

250 Gramm kleine Champignons

4 kleine Zwiebeln

6 Essloffel Olivendl

einige klein geschnittene Salbeiblatter

1 Essloffel klein geschnittene, glatte Petersilie
2 1/2 Essloffel Zitronensaft

3 kleine Zucchini

einige Thymianblatter

2 1/2 Essloffel Olivendl

1 zerdruckte Knoblauchzehe

etwas Bohnenkraut

Die Bohnen lassen Sie Uuber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am nachsten Tag lassen Sie
sie in einem Sieb abtropfen. Dann bringen Sie die Bohnen in einem gro3em Topf mit reichlich
Salzwasser und etwas Bohnenkraut zugedeckt zum Kochen und garen sie etwa 35-40 Minuten

lang.

Zwischendurch heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Paprikaschoten spulen Sie ab. Anschliel3end legen sie die Schoten auf ein Backblech. Die
Paprikaschoten werden von allen Seiten unter dem vorgeheizten Backofengrill gegrillt bis die
Haut Blasen wirft. Danach stellen Sie das Backblech auf ein Rost, belegen die Schoten mit einem

feuchtem Geschirrtuch und lassen sie abkiihlen.
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Vorspeisen: Marinierte Gemuseplatte - Fortsetzung

Nun hauten Sie die Paprikaschoten, halbieren und entkernen sie und entfernen die weilen
Scheidenwande. Danach schneiden Sie die Schoten in Streifen. Verrthren Sie jetzt das
Olivendl mit dem Knoblauch in einer Schissel und wirzen mit dem Essig und dem

Salz. Dann lassen Sie die Paprikastreifen in der Marinade durchziehen.

Die Stiele der Artischocken kirzen Sie und entfernen die holzigen Blatter sowie die Spitzen. Den
Knoblauch und die Minzblatter schneiden Sie klein und streuen beides mit Pfeffer und Salz

auf die Artischocken. Dann bringen Sie etwas Olivendl mit Wasser in einem Topf zum Kochen.
Die Artischocken stellen Sie aufrecht in den Topf und garen sie zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 30 Minuten lang. Dann nehmen Sie die Artischocken aus dem Sud und lassen den Sud

um etwa die Halfte einkochen. Wahrenddessen vierteln Sie die Artischoken von oben und

heben das Heu heraus. AnschlieRend werden die Artischockenviertel mit dem Sud betraufelt.

Die gegarten Bohnen lassen Sie in einem Sieb abtropfen und geben sie in ene flache Schussel.
Gewurzt werden die Bohnen mit Pfeffer, Salz und Essig. Das Olivendl erhitzen Sie nun in einer
Pfanne, dinsten die zerdriickten Knoblauchzehen darin an und geben sie Uber die Bohnen.
Das Basilikum mischen Sie unter die Bohnen und lassen sie mindestens 60 Minuten
durchziehen.

Zwischendurch putzen Sie die Champignons und spllen sie kurz ab. Die Zwiebeln ziehen Sie ab
und achteln sie. Dann braten Sie zuerst die Champignons, dann die Zwiebeln in der Pfanne unter
rihren hellbraun. Die Champignon-Zwiebel-Mischung bestauben Sie nun mit den Krautern. Den
Zitronensaft mischen Sie kurz unter und lassen alles etwa 60 Minuten durchziehen.

Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini
der Lange nach in diinne Scheiben (eventuell mit der Aufschnittmaschine). Anschlief3end
spulen Sie die Thymianblatter ab, schitteln sie trocken und bestreuen die Zucchinischeiben
mit den gezupften Thymianblattern und Salz. Erhitzen Sie jetzt das restliche Olivendl in einer
grof3en Pfanne und braten Sie die Zucchinischeiben darin von beiden Seiten goldbraun.

Den Knoblauch fligen Sie noch hinzu und lassen ihn kurz mitbraten.

Das vorbereitete Gemduse richten Sie auf einer Platte an und servieren das Gericht sofort.
Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten, ohne Durchziehzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 39 Gramm

Fett: 39 Gramm
Kohlenhydrate: 37 Gramm
Kilojoule: 2376

Kcal: 565
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Vorspeisen:
Kartoffelecken mit Cocktailtomaten und Krautern
Menge: 4 Portionen

1 1/2 Kilogramm grol3e, festkochende Kartoffeln
1 Stangel Rosmarin

1 Stangel Thymian

6 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

200 Gramm Cocktailtomaten

Die Kartoffeln spulen Sie erst unter flieRendem kalten Wasser grandlich ab.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf etwa 200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) oder 180 Grad
Celsius vor. Dann halbieren Sie die Kartoffeln erst langs, anschlie3end vierteln Sie sie. Nun wird
der Thymian und der Rosmarin abgespult und trocken geschuttelt. Die Blatter beziehungsweise
die Nadeln zupfen Sie von den Stangeln.

Mischen Sie die Kartoffelviertel mit den Rosmarinnadeln und den Tymianblattern in einer
Schussel. Danach fligen Sie 5 Essloéffel Olivendl hinzu und wirzen alles mit Pfeffer und Salz.
Jetzt verteilen Sie die Kartoffelmischung auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech. Das
Backblech schieben Sie in den vorgeheizten Backofen, die Kartoffelecken missen etwa 30-40
Minuten garen.

Zwischendurch spulen Sie die Cocktailtomaten ab und schneiden die Stielansatze heraus. Dann
werden die Tomaten mit dem restlichen Olivendl betraufelt und nach etwa 15-20 Minuten Garzeit
zu den Kartoffelecken auf das Backblech gegeben. Lassen Sie die Tomaten mitgaren. Die
Kartoffelecken sollten nach der Backzeit goldgelb und knusprig sein.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Garzeit: etwa 30-40 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 8 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 60 Gramm
Kilojoule: 1745

Kcal: 415
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Vorspeisen:
Gemusespielie italienischer Art
Menge: 24 Spielde

2 Fenchelknollen mit Grin

1 Essloffel Gemusebruhe

3 kleine Zucchini

100 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven mit Stein
1 Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

2 Teeloffel getrocknete, italienische Krautermischung
8 Essloffel Olivendl

1 Prise gemahlenen Pfeffer

Aulerdem:
4 Holzspielie

Von den Fenchelknollen schneiden Sie die Stiele oberhalb der Knollen ab. Dann putzen Sie die
Fenchelknollen, spulen sie ab und schneiden sie in Stiicke. Das zarte Fenchelgrin legen Sie
beiseite. Nun bringen Sie ein Topf mit der Gemusebrihe zum Kochen und garen die
Fenchelsticke darin etwa 3-4 Minuten. Danach geben Sie die Fenchelstlcke auf ein Sieb,
schrecken sie mit kaltem Wasser ab und lassen sie abtropfen. Die Zucchini spulen Sie jetzt ab
und schneiden die Enden ab. Dann schneiden Sie die Zucchini in fingerdicke Scheiben.

Die Fenchelstucke, die Zucchinischeiben und die Oliven stecken Sie dann abwechselnd auf
die Holzspielde und legen alles in eine flache Schale, Die Zitrone wird nun heil® abgewaschen
und die Schale dinn abgerieben (zum Beispiel mit einem Sparschaler). Danach halbieren
Sie die Zitrone und pressen den Saft aus. Anschliel3end verrihren Sie die Zitronenschale mit
4 Essloffeln Zitronensaft und der Krautermischung. Die Oliven schlagen Sie unter.

Diese Marinade verteilen Sie auf den Spiel3en und wirzen die Spielde danach mit Pfeffer und
Salz. Jetzt werden die Spiel3e zugedeckt etwa 30 Minuten mariniert, dabei missen Sie sie ab
und zu mit der Marinade ubergieflen. Zwischendurch heizen Sie den Backofengrill vor.

Die Gemusespiele lassen Sie gut abtropfen und grillen sie unter dem vorgeheizten Grill
etwa 12-15 Minuten, dabei miussen Sie die Spiel3e mehrmals wenden und mit dem beiseite
gelegten, klein geschnittenen Fenchelgrin bestreuen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Marinirzeit
Garzeit: etwa 10-15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 5 Gramm

Fett: 25 Gramm

Kohlenhydrate: 8 Gramm

Kilojoule: 1158

Kcal: 276 16
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Vorspeisen:
Gemuse-Tempura mit Sojasauce, Limette und Wasabi

Far den Tempura-Teig:
200 Milliliter Eiswasser, 200 Gramm Weizenmehl, 125 Gramm Speisestarke
30 Milliliter Sake (Reiswein), 1 Essloffel Sonnenblumendl, 1 Prise Salz

1 Liter Speisedl zum Ausbacken, 125 Gramm Shiitakepilze, 2 Essloffel Mehl,
500 Gramm Brokkoli, 1 rote Paprikaschote, 1 gelbe Paprikaschote,
2 Limetten (unbehandelt, ungewachst), 250 Milliliter Sojasauce, 45 Gramm Wasabipaste

FUr den Teig geben Sie zunachst das Eiswasser in eine Schussel und fugen Mehl, Speisestarke,
Reiswein, Sonnenblumendl sowie das Salz hinzu. Dann verriihren Sie die Zutaten zu einem
glatten Teig und stellen den Teig zum quellen mindestens 30 Minuten in den Kiuhlschrank. Der
Teig sollte mdglichst die ganze Zeit kalt stehen, damit er gut an dem Gemuse haften bleibt.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer Fritteuse oder einem hohen Topf auf etwa 180 Grad
Celsius. Wenn Sie einen Holz-Kochléffel in das Ol halten und sich Blaschen bilden ist das
Ol heill genug. Zwischendurch putzen Sie die Shiitakepilze und schneiden die harten Stiele
ab.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen losen

Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze darin

etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum

Wasser auf.

Anschlielend putzen Sie die Brokkolirdschen und spulen sie auch ab. Nun vierteln Sie die
Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und entfernen die weillen Scheidenwande.

Die Paprikaviertel schneiden Sie einmal Iangs durch und spllen die Stlcke ab. Die so
vorbereiteten Gemusestiicke ziehen Sie einzeln durch den Teig, streichen sie am Schusselrand
ab und backen sie portionsweise (je etwa 8-10 Sttick) in dem siedenden Speisedl etwa

3-4 Minuten aus. Dabei mussen Sie die Gemusesticke einmal wenden. Danach nehmen Sie
die Sticks mit einer Schaumkelle aus dem Fett und lassen sie auf Klichenpapier abtropfen.

Waschen Sie anschlieRend die Limetten heil3 ab und schneiden Sie sie in Spalten. Dann richten
Sie die Gemuse-Tempura auf einer Platte mit den Limettenspalten an. Dazu kénnen Sie
Sojasauce und Wasabipaste reichen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten, ohne Teigquellzeit

Pro Portion:
Eiweil’: 17 Gramm
Fett: 34 Gramm
Kohlenhydrate: 82 Gramm
ilf)joule: 2976
cal: 710
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Vorspeisen:
Mangoldpakete auf Gemuse
Menge: 12 Portionen

400 Gramm Klebreis (erhalten Sie im Asialaden)

500 Milliliter kaltes Wasser

1/2 Teeltffel (gestrichen) Salz

4 Stauden Mangold (etwa 1 Kilogramm, kurzstielige Sorte, pro Staude etwa 10 Blatter)
1 Prise Salz

4 dicke Moéhren (etwa 450 Gramm)

440 Gramm abgetropfte Bambussprossen, in Streifen (aus der Dose)

440 Gramm abgetropfte Sojabohnenkeimlinge (aus der Dose)

150 Gramm Shiitakepilze

2 Essloffel Mehl

120 Gramm Margarine (vegan)

100 Milliliter Sud (von den Bambussprossen und den Sojabohnenkeimlingen)
50 Gramm Mango-Chutney

Sojasauce

sule Chilisauce

Aulerdem:
Kdchengarn oder Bastfaden

Den Klebreis lassen Sie in kaltem Wasser etwa 1 Stunde einweichen. Danach bringen Sie ihn

mit dem Einweichwasser und dem 1/2 Teel6ffel Salz zum Kochen und garen ihn etwa 15 Minuten,
bis ein Brei entstanden ist. Den Brei geben Sie nun in eine flache Form und lassen ihn erkalten.
Wahrenddessen putzen Sie die Mangoldstauden, waschen sie mehrmals grindlich und lassen sie
dann abtropfen. Danach schneiden Sie die Mangoldstreifen in Streifen und blanchieren die
Mangoldblatter in kochendem Salzwasser (wir geben immer 1 Essloffel Gemusebrihe statt Salz
dazu) etwa 2 Minuten. Nach den 2 Minuten schrecken Sie die Mangoldblatter mit kaltem Wasser
ab und lassen sie abtropfen.

AnschlieRend putzen Sie die Mohren, schalen sie, spulen sie ab und schneiden sie in Streifen.
Von den Sojabohnenkeimlingen und den Bambussprossen fangen Sie den Sud mit Hilfe eines
Siebes auf und messen insgesamt 100 Milliliter ab. Die Die Pilze putzen Sie jetzt und schneiden
sie dann in Scheiben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack.
Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel
Mehl in einer Schissel Wasser auf und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten. Das Mehl
wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.
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Vorspeisen: Mangoldpakete auf Gemuse - Fortsetzung

Wahrenddessen heizen Sie den Backofen vor (Ober-/Unterhitze etwa 180 Grad Celsius,
Heissluft: etwa 160 Grad Celsius).

Zerlassen Sie nun die Margarine in einem Topf und dunsten Sie die Bambussprossen, die
Moéhrenstreifen, die Sojabohnenkeimlinge und die Pilzscheiben darin portionsweise unter Rihren
an. Abgeloscht wird mit den 100 Milliliter des aufgefangenen Suds und gewurzt wird mit dem
Mango-Chutney, der Chilisauce und der Sojasauce. Dann geben Sie das Gemuse in eine
ausgefettete und heilde Pfanne.

Jetzt breiten Sie die Mangoldblatter aus. Auf jedes Blatt geben Sie 1 Essloffel Klebreis und falten
die Blatter dann zusammen. Danach werden die Pakete mit Klichengarn oder Bast verschnurt
und auf das Gemuse gesetzt. Die Fettpfanne geben Sie auf ein Rost und schieben es fur etwa in
Minuten in den vorgeheizten Backofen. Danach kénnen Sie anrichten.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 7 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 34 Gramm
Kilojoule: 1043

Kcal: 250
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Vorspeisen:
Bunte Paprikaspief3e mit Couscous
Menge: 4 Portionen

4 Paprikaschoten (rot, gelb, griin gemischt)
2 rote Zwiebeln

120 Gramm Instant-Couscous

2 Tomaten

4 Fruhlingszwiebeln

4 Stangel Minze

1 Limette (unbehandelt und ungewachst)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch gemahlen
1 Prise Salz

5 Essloffel Olivendl

4 Stangel Koriander

Aulerdem:
8 Holzspielke

Halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen Sie sie und entfernen Sie die
weilRen Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie nun ab und schneiden sie in gleich grolte
Stucke. Als nachstes ziehen Sie die Zwiebeln ab, vierteln sie und schneiden sie in der GroRe
der Paprikastucke.

Nun stecken Sie die Paprikastlicke und die Zwiebelstliicke abwechselnd auf 8 HolzspielRe
und heizen nebenbei schonmal den Backofen vor (Ober-/Unterhitze etwa 180 Grad Celsius
oder HeilBluft etwa 160 Grad Celsius).

Den Couscous bereiten Sie nach Packungsanweisung zu. Nebenbei spllen Sie die Tomaten
ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Dann wurfeln Sie die Tomaten klein. Die
Frahlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie in kleine feine streifen. Die
Limette waschen Sie heild ab und reiben die Schale fein ab. Danach halbieren Sie die Limette
und pressen den Saft aus.

Das vorbereitete Gemuse wird jetzt mit dem Couscous vermischt. Dann wirzen Sie den
Couscous mit dem Limettensaft, der Limettenschale, etwas Salz und einer Prise Pfeffer und
heben 3 Essloffel Olivendl unter. Das restliche Olivendl erhitzen Sie in einer hitzebestandigen
Pfanne und braten die Paprikaspiel3e darin von beiden Seiten an. Nun wurzen Sie die Spielte
mit Pfeffer und Salz und schieben die Pfanne auf einem Rost in den vorgeheizten Backofen.
Die Spief3e mussen jetzt etwa 15-18 Minuten garen.
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Vorspeisen: Bunte Paprikaspief3e mit Couscous - Fortsetzung

Wahrenddessen spulen Sie den Koriander ab und schutteln ihn trocken. Die Blatter zupfen Sie
von den Stangeln. Danach richten Sie den Couscous mit den Paprikaspiel3en an und garnieren
das Gericht mit den Korianderblattern.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 7 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 36 Gramm
Kilojoule: 1131

Kcal: 270

Veganes "Ruhrei" mit Kurkuma
Menge: 1 Portion

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

60 Gramm Rauchertofu

1 Essloffel Ol

1 Messerspitze Kurkuma gemahlen
60 Gramm Seidentofu

1 Essloffel Kresse

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Ol

Wiirfeln Sie die Schalotte, den Konblauch und den Rauchertofu fein und braten Sie alles im Ol an.
In der Zwischenzeit zerdriicken Sie den Seidentofu leicht mit einer Gabel und vermengen ihn mit
dem Kurkuma. Nun braten Sie den Seidentofu zusammen mit den restlichen Zutaten ebenfalls in
Ol an, pfeffern und salzen ihn dabei.

Vor dem Anrichten bestreuen Sie das Gericht mit Kresse.
Kalorien: 145,4 kcal
Eiweild: 10,1 Gramm

Fett: 10, 3 Gramm
Kohlenhydrate: 2 Gramm
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Vorspeisen:
Fenchelschalen mit Gemuseflllung
Menge: 12 Portionen

2 kleine Fenchelknollen

1 Prise Salz

1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Essloffel Olivendl

1 kleines Bund Oregano

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

Die Fenchelknollen spllen Sie erst ab und trennen die Fenchelblatter mit den Stielen und der
Knolle ab damit aus den einzelnen Fenchelschichten Taschen entstehen. Die Taschen
blanchieren Sie in kochendem Wasser mit Gemusebruhe etwa 2 Minuten lang. Anschliel3end
nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, schrecken den Fenchel mit kaltem Wasser ab
und lassen die Schalen auf einem Sieb gut abtropfen.

Wahrenddessen spulen Sie die Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Die Zucchini wird
dann in kleine Wiurfel geschnitten. Danach halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen sie und
entkernen sie bevor Sie die Scheidenwande entfernen und die Paprika mit kaltem Wasser
absplulen. Die Paprika wird dann ebenfalls in kleine Wiirfel geschnitten. Nun ziehen Sie die
Zwiebel ab und wurfeln sie auch.

Nebenbei erhitzen Sie in einer Pfanne das Olivendl und dinsten die Zwiebelwurfel darin glasig,
flgen die Zucchiniwilrfel und die Paprikawurfel hinzu und dinsten alles unter gelegentlichem
ruhren etwa 5-6 Minuten. Dann spulen Sie den Oregano ab, schutteln ihn trocken und zupfen
die Blatter von den Stielen. Die Blatter werden nun klein geschnitten und zu den Gemusewtirfeln
gegeben. Danach wird alles mit Pfeffer und Salz gewdrzt.

Die Fenchelschalen fiillen Sie zum Schluss mit den Gemusewdurfeln und richten sie auf einer
Platte an. Ausgarnieren kdnnen Sie das Fenchelgericht mit dem Griin des Fenchels.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten

Pro Stlick

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 3 Gramm
Kilojoule: 134

Kcal: 32
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Vorspeisen:
Krauteroliven
Menge: 8 Portionen

100 Gramm abgetropfte, entsteinte, griine Oliven (aus dem Glas)
65 Gramm abgetropfte, entsteinte, schwarze Oliven (aus dem Glas)
6 Stangel Basilikum

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

150 Milliliter Olivendl

Spulen Sie das Basilikum und die Petersilie ab und schutteln Sie beides trocken. Danach zupfen
Sie die Blattchen von den Stangeln und schneiden sie in feine Streifen. Nun ziehen Sie den
Knoblauch ab und schneiden ihn in diinne Scheiben.

Anschliel3end schneiden Sie die Chilischoten der Lange nach auf und entkernen sie. Die
Schoten spullen Sie ab und schneiden sie in sehr kleine Warfel. Mischen Sie jetzt die Oliven mit
den Petersilien-, Basilikumstreifen, den Knoblauchscheiben sowie den Chilischoten, geben Sie
alles in ein vorbereitetes Glas und Ubergiefl3en Sie es mit dem Olivendl. Anschliel3end
verschlieflen Sie das Glas und lassen die Krauteroliven etwa 2-3 Tage im Kihlschrank ziehen.
Dabei mussen Sie das Glas gelegentlich gut schutteln.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten, ohne Durchziehzeit
Haltbarkeit im Kuhlschrank: mindestens 1 \Woche

Pro Portion:

Eiweil3: 0,5 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 1 Gramm
Kilojoule: 897

Kcal: 214
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Vorspeisen:

Fruchtiger Sommersalat
Menge: 1 Portion

FUR DAS DRESSING:

1/2 Apfel

50 Gramm Erdbeeren

3 Essloffel weilter Balsamico-Essig
8 Essloffel Olivendl

1 Teeldffel Senf

2 Feigen

2 Spritzer Agavendicksaft

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

FUR DEN SALAT:

2 Fruhlingszwiebeln

6 Tomaten

1 Gurke

1/4 Wassermelone

200 Gramm Erdbeeren

100 Gramm rote Johannisbeeren
1/4 Kopf Radicchio

1/4 Kopf Eisbergsalat

FUr das Dressing schalen Sie den Apfel, entkernen ihn und schneiden ihn in feine Warfel.

Die Erdbeeren waschen und putzen Sie, schneiden sie klein und geben die Erdbeeren mit den
restlichen Dressingzutaten in ein hohes Mixgefald. Nun purieren Sie alles mit einem Stab- oder
Standmixer glatt, schmecken das Dressing mit Pfeffer und Salz ab und streichen es nach Bedarf

durch ein dinnes Sieb.

Waschen Sie anschlie3end die Fruhlingszwiebeln, putzen Sie sie und schneiden Sie sie in
feine Streifen. Danach waschen Sie das restliche Gemuse, das Obst und den Salat, putzen
alles und schneiden es in mundgerechte Stucke. Zum Schluss alles in einer gro3en Schussel

mischen.

Das Dressing bitte erst kurz vor dem Servieren Uber den Salat geben.
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Vorspeisen:
Pikantes Carpaccio mit Mango und Pfirsich
Menge: 1 Portion

1/2 feste Mango

1 Pfirsich

1/2 rote Zwiebel

1 Messerspitze Ingwer, fein
1/2 Chilli rot, gehackt

1/2 Limette, den Saft davon
1 Teeldffel helle Sojasauce
1 Teeloffel Kokosal

Verruhren Sie den Ingwer, Chili, Limettensaft, die Sojasauce und das Kokosol zu einer Marinade.

Die Mango und den Pfirsich schneiden Sie in sehr dinne Scheiben und verteilen diese auf einem
Teller. AnschlieRend schneiden Sie die Zwiebeln in Ringe und verteilen sie auf den Frichten.

Nun betraufeln Sie das Carpaccio mit der Marinade.

Kalorien: 144,3 kcal

Eiweild: 1,8 Gramm

Fett: 5,8 Gramm
Kohlenhydrate: 20,3 Gramm
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Vorspeisen:

Knusprige Falafel
Menge: fur ca. 12 Falafel
FALAFEL:

250 Gramm Kichererbsen aus der Dose
3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

9 Essloffel Kichererbsen- oder Weizenmehl
3 Essloffel Petersilie

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Koriander

Y2 Teeloffel Kurkuma

Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

DIP:

250 Gramm ungesuf3ten Sojajoghurt
1 Zitrone

Y Bund Minze

Salz und Pfeffer

Die Kichererbsen schitten Sie Uber einem Sieb aus der Dose und lassen sie gut abtropfen. Dann
purieren Sie alle Falafel-Zutaten — aul3er Mehl und Backpulver — in einem Mixer fein.
Anschlie3end vermischen Sie das Mehl mit das Backpulver und heben es unter. Die Rohmasse

missen Sie nun zu kleinen Ballchen formen.

Nun die Falafel etwas flach driicken und in einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen. Danach

die Falafel von beiden Seiten fur etwa 5 Minuten anbraten.

Far den Dip hacken Sie die frische Minze klein und vermischen sie mit dem Joghurt. Zum
Schluss missen Sie den Dip nur noch mit dem Saft der Zitrone, Pfeffer und Salz abschmecken.
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Vorspeisen:
Artischocken mit Wasabi-Mayonnaise
Portionen: 4 Portionen

4 Artischocken

4 Essloffel Olivendl

3 Essloffel Zitronensaft
1 Prise Salz

FUr die Mayonnaise

80 Gramm Sojajoghurt
1 Teeldffel Wasabipaste
1 Prise Salz

1 Teel6ffel Zitronensaft
150 Milliliter Rapsol

Aullerdem
4 Zitronenhalften
Alufolie

Die aulReren Blatter der Artischocken entfernen Sie. Die Artischocken halbieren Sie dann und
das Heu entfernen Sie. Nun kirzen Sie die Spitzen der Artischockenblatter etwas ein. Betraufeln
Sie die Artischocken mit dem Zitronensaft und dem Olivendl, salzen sie leicht und schlagen Sie
alles in Alufolie ein.

Die Packchen legen Sie nun an den Glutrand und lassen sie etwa 25-30 Minuten grillen.
AnschlieRend nehmen Sie die Artischocken aus der Folie nehmen und grillen sie mit der

Schnittflache nach unten auf dem Grillrost, bis ein schones Grillmuster entstanden ist.

Fir die Mayonnaise rihren Sie den Sojajoghurt mit der Wasabipaste, einer Prise Salz und dem
Zitronensaft glatt. Das Rapsol ruhren Sie mit einem Stabmixer unter.

Die Artischocken nun mit der Wasabi-Mayonnaise und je einer halben Zitrone servieren. Dazu
kénnen Sie ein Stlick getoastetes Brot reichen.
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Vorspeisen:
Hummus mit Fladenbrot
Menge: 1 Portion

100 Gramm kuchenfertige Kichererbsen
1 Essloffel Tahini Paste

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, den Saft davon

20 Milliliter Apfelsaft

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Essloffel Koriander grob gehackt

2 Essloffel Olivendl

1 kleines Fladenbrot

Geben Sie alle Zutaten auRer dem Fladenbrot in einen Mixer und verrihren alles zu einer
geschmeidigen Creme. Schmecken Sie den Hummus nach eigenem Geschmack ab und

servieren ihn mit dem Fladenbrot.

Kalorien: 550,4 kcal

Eiweild: 15,6 Gramm

Fett: 24,8 Gramm
Kohlenhydrate: 62,4 Gramm
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Vorspeisen:
Auberginenpackchen mit Rauchertofu
Menge: 4 Portionen

4 Tomaten getrocknet, in Ol eingelegt (etwa 80 Gramm)
100 Gramm Rauchertofu

12 Gramm Ajvar Paprikamus aus dem Glas

1/2 Aubergine (etwa 250 Gramm)

1 Essloffel Ol

Salz nach Belieben

Pfeffer schwarz, frisch gemahlen, nach Belieben

Lassen Sie die Tomaten abtropfen. Den Tofu schneiden Sie dann in Sticke und bestreichen ihn
mit Ajvar. Danach waschen Sie die Aubergine, reiben sie trocken und schneiden sie langs in
Scheiben schneiden (etwa 3 Millimeter dick). Die Auberginenscheiben bepinseln Sie von beiden
Seiten mit dem Ol, pfeffern und salzen sie und braten sie auf dem heiRen Grill etwa 7-10 Minuten.

Nehmen Sie danach die Scheiben vom Grill und belegen Sie sie mit je einem Tofustlck und

einer getrockneten Tomate. Zum Schluss rollen Sie die belegten Auberginenscheiben auf, stecken
sie mit Metallspie3chen zusammen und grillen sie noch einmal unter Wenden etwa fur etwa 5
Minuten.
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Vorspeisen:
Buschetta mit Avocado und Nektarine
Menge: 1 Portion

3 Scheiben Ciabatta Brot

1 Essloffel Walnussol

1/4 Avocado

1/2 Nektarine

1/2 rote Zwiebel

1 Blatt Salbei gehackt

1 Teel6ffel Schnittlauch-Roéllchen
1 Spritzer Limettensaft

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Zuerst betraufeln Sie das Brot mit dem Walnussol und rosten es dann in einer beschichteten

Pfanne von beiden Seiten kurz an.

Schneiden Sie die Avocado, die Nektarine und die Zwiebel in kleine Wrfel und vermengen Sie
diese dann mit dem Salbei, dem Schnittlauch, Pfeffer und Salz sowie dem Limettensaft.

Verteilen Sie alles auf dem Brot und servieren Sie die Buschetta.

Kalorien: 181,5 kcal

Eiweild: 8,1 Gramm

Fett: 4,4 Gramm
Kohlenhydrate: 28,2 Gramm
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Vorspeisen:
Augenbohnen-Kroketten mit Dijonsenf-Glasur
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Augenbohnen schwarz, tber Nacht in Wasser eingeweicht
2 Essloffel Petersilie oder Koriandergrin frisch, gehackt

0,5 Teeloffel Meersalz fein

1 Essloffel Shoyu Sojasolde

1 Teeldffel Kreuzkiimmel gemahlen

400 Milliliter Disteldl zum Frittieren

100 Milliliter Gerstenmalz- oder Reissirup

1 Essloffel Dijonsenf

Die eingeweichten Bohnen giel3en Sie ab, kochen sie und geben die Bohnen in einen Mixer. Die
Petersilie oder das Koriandergriin, das Salz, Shoyu und Kreuzkiimmel geben Sie dazu. Nun alles
mixen, bis die Bohnen fein zerhackt sind, aber bitte nicht zu Brei purieren.

Die Mischung wird feucht sein, sie sollte aber zusammenhalten. Die Bohnenmischung formen
Sie zwischen den Handflachen zu 12 Kroketten.

Das Disteldl erhitzen Sie nun in einer gusseisernen Bratpfanne auf etwa 170 Grad Celsius. Um
das Ol zu testen, lassen Sie eine winzige Menge der Krokettenmischung hineintropfen. Wenn es
heftig sprudelt und aufsteigt, hat das Ol seine richtige Temperatur. Das Ol aber nicht so heil3
werden lassen, dass es raucht.

Jetzt geben Sie 4 Kroketten in das Ol und frittieren sie etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite. Dann
nehmen Sie sie mit einer Schopfkelle heraus und legen die Kroketten auf einen mit Klichenkrepp
ausgelegten Teller.

Fur den Dip vermengen Sie anschliel3end den Sirup und den Senf in einem kleinen Kochtopf.

Den Dip erwarmen Sie bei kleiner Hitze, bis er leicht kocht. Die Kroketten sollten Sie noch heil}
mit dem Dip servieren.
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Vorspeisen:
Mohre und Paprika mit Tsatsiki
Menge: 1 Portion

1/2 Mohre

1/4 Paprika, gelb

1/4 Paprika, grin

100 Gramm Soja-Joghurt
1/4 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

1 Teeldffel Zitronensaft

1 Essloffel gehackte Petersilie
1 Teeloffel Kerbel, gehackt
1 Prise Vanillezucker

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Schneiden Sie die Mohre und die Paprika erst in gleichgrof3e Sticke. Dann raspeln Sie die
Gurke, hacken den Knoblauch fein und verrihren ihn mit dem Soja-Joghurt. Nun wirzen Sie den
Joghurt mit dem Zitronensaft, der Petersilie, dem Kerbel, dem Vanillezucker und schmecken ihn

mit Pfeffer und Salz ab.

Zum Schluss den Joghurt mit dem Gemduse servieren.

Kalorien: 116,9 kcal

Eiweild: 4,5 Gramm

Fett: 2,3 Gramm
Kohlenhydrate: 18,8 Gramm
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Vorspeisen:
Blatterteigtaschen mit Spinat
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Naturtofu
Salz

3 Essloffel Pinienkerne
1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote
400 Gramm Babyspinat
4 Platten veganer TK-Blatterteig
2 Esslolffel Rapsol

Salz

Pfeffer

Muskat

Den Naturtofu schneiden Sie in kleine Wurfel und geben ihn in einen Topf. Den Topf flllen Sie
dann mit Salzwasser (oder, wenn zu Hand mit einem Essloffel Gemusebrihe statt Salz) auf, bis
die Wurfel bedeckt sind. Anschliel3end bringen Sie sie zum Kochen. Den Topf nehmen Sie nun
vom Herd, lassen ihn abkuhlen und lassen alles Uber Nacht im Kuhlschrank ziehen.

Am nachsten Tag lassen Sie die Pinienkerne in einer heilen Pfanne ohne Fett goldbraun rosten
und dann abklhlen. Die Zwiebel hauten Sie und schneiden sie in feine Wirfel. Die Paprika
waschen, entkernen und wurfeln sie ebenfalls. Den Spinat missen Sie nun waschen, trocken
schleudern und in grobe Streifen schneiden. Geben Sie jetzt den Blatterteig auf ein bemehltes
Brett und lassen Sie ihn auftauen.

In einer Pfanne erhitzen Sie das Ol und diinsten die Zwiebelwiirfel darin glasig. Die Paprikawdirfel
und den jungen Spinat geben Sie dazu und lassen alles leicht einkécheln. Den Tofu gieRen Sie
nun ab und geben ihn zusammen mit den Pinienkernen in die Pfanne. Alles mit Pfeffer, Salz und
Muskat abschmecken.

Den Backofen heizen Sie anschlieRend auf 170 Grad Celsius vor. Den Blatterteig teilen Sie in

12 grol3e Stucke, 4 davon legen Sie als Boden auf ein Backpapier. Die restlichen Sticke
schneiden Sie so aus, dass ein mindestens 5 Millimeter breiter Rand tbrig bleibt. Jeweils 2 dieser
Rander legen Sie auf einen Boden und das Ganze backen Sie danach bei 170 Grad Celsius fur
etwa 10-12 Minuten im Ofen vor.

Achtung: Der Blatterteig sollte noch nicht goldgelb sein.

Die Formen nehmen Sie nun aus dem Backofen und flllen sie vorsichtig mit der Spinat-Tofu-
Masse. Dann noch einmal in den Ofen geben und goldgelb fertig backen.

AnschlieRend alles noch heild servieren.
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Vorspeisen:
Zucchini -Ollchen
Menge: 1 Portion

4 lange Scheiben Zucchini, etwa 2 Millimeter dick
2 Essloffel Ajvar

100 Gramm Tofu

20 Gramm Schnittlauch

1 getrocknete Tomate

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

etwas Rapsodl zum Braten

Bestreichen Sie die Zucchinischeiben mit dem Ajvar. Den Tofu und den Schnittlauch schneiden
Sie in Stlcke und die Tomate schneiden Sie in feine Wurfel. AnschlieRend vermengen Sie alles
und belegen die Zucchini damit. Dann rollen Sie alles zusammen gerollt und mit Pfeffer und Salz
gewdurzt.

Zum Schluss braten Sie die Rollchen von allen Seiten in heillem Rapsdl goldbraun an.
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Vorspeisen:
Blumenkohl-Pizzettis
Menge: 4 Portionen

Fur den Teig:

3 Essloffel Chiasamen gemahlen, 135 Milliliter Wasser kalt, 600 Gramm Blumenkohl
1 Essloffel Gemusebrihe (Instand), 55 Gramm Mandeln gemahlen

1/2 Teeloffel Oregano getrocknet, 1/2 Teeloffel Rosmarin getrocknet

1/2 Teeldffel Basilikum getrocknet, 1/2 Teeloffel Krautersalz

1/2 Teeldffel Backpulver, 1 Essloffel Flohsamenschalenpulver

FUr den Belag:

150 Gramm Tomatensole, 100 Gramm Auberginen gegrillt
80 Gramm Artischocken gegrillt, 6-8 Kirschtomaten
Basilikumblatter zum Bestreuen

Fur den Teig ruhren Sie die gemahlenen Chiasamen in einer kleinen Schiissel mit der Gabel in
Wasser ein und stellen die Schiussel in den Kiuhlschrank.

Den Blumenkohl zerkleinern Sie in einem Mixer bis er in etwa die Gro3e von Reiskdrnern hat.
Nun setzen Sie einen Topf Wasser mit der GemUsebrihe auf und lassen es aufkochen. Geben
Sie den Kohl hinein, reduzieren Sie die Temperatur und kochen Sie den Blumenkohl in etwa

7-8 Minuten weich. Danach lassen Sie den Blumenkohl in einem Kichensieb griindlich abtropfen
und vollstandig abkuhlen. Anschlie3en dricken Sie den Blumenkohl mit der Unterseite eines
Holzlbffels leicht aus, um ihm erneut so viel Wasser wie mdglich zu entziehen.

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

In einer grofen Rihrschissel vermischen Sie nun den Blumenkohl mit den gemahlenen
Mandeln, den getrockneten Krautern, Salz und Backpulver. Den Chiabrei kneten Sie mit den
Handen unter. Das Flohsamenschalenpulver figen Sie hinzu, den Teig decken Sie ab und lassen
ihn etwa 30—45 Minuten ruhen.

Den Teig schneiden Sie jetzt in 4 Stucke und formen ihn mit den Handen zu runden, 7,5
Zentimeter groRen und etwa 1,5 Zentimeter dicken Scheiben.

Die Teigbdden legen Sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und backen sie etwa 30
Minuten im vorgeheizten Backofen. Die Teigbhoden mussen Sie dann wenden und nochmal
weitere 15 Minuten im Backofen backen.

Die Teigbdden aus dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 150 Grad Celsius reduzieren.
Die Boden bestreichen Sie jetzt mit der Tomatensol3e und verteilen den Belag darauf. Zum
Schluss backen Sie die Pizzettis erneut etwa 5 Minuten, bestreuen sie mit frischem Basilikum
und servieren die Pizzettis heil3.
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Vorspeisen:
Vegane Tacos
Menge: 1 Portion

2 Taco Fladen

60 Gramm Jackfrucht

4 Teeloffel Ol

1 Messerspitze brauner Zucker

1 Messerspitze Cayenne Pfeffer

1 Messerspitze Paprikapulver

20 Milliliter Gemusebriihe

1 Teeldffel Koriander, fein gehackt
1/4 rote Zwiebel, fein gewdurfelt

1 Prise Salz

Braten Sie die Fladen kurz (ohne Ol) von beiden Seiten in einer heiRen Pfanne an. Die Jackfrucht
schneiden Sie in diinne Streifen und braten sie in 2 Teel6ffel Ol an. Dann lassen die Jackfrucht
mit dem braunen Zucker karamellisieren und schmecken sie mit Cayenne Pfeffer und
Paprikapulver ab.

Nun schneiden Sie die Tomate klein und geben sie zusammen mit der Gemusebrihe hinzu.
Anschlieend lassen Sie alles mit dem Koriander und einer Prise Salz gewdurzt fur einige Minuten
auf kleiner Hitze simmern. Nebenbei schwitzen Sie die Zwiebelwirfel in der Pfanne mit dem
restlichen Ol an.

Zum Schluss die Tomaten auf den Taco Fladen verteilen und mit den Zwiebelwurfeln bestreuen.
Kalorien: 276,5 kcal
Eiweild: 7,1 Gramm

Fett: 10,3 Gramm
Kohlenhydrate: 37,1 Gramm
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Vorspeisen:
Caesar Salat
Menge: 4 Portionen

2 Esslolffel WeilRweinessig

2 Esslolffel Zitronensaft

etwas Zucker

1 Knoblauchzehe fein gehackt

1 Zwiebel mittelgrof3, fein gewdrfelt

0,5 Teelodffel Dijon-Senf

1 Teeldffel Worcestersauce vegan

2 Teeloffel Kapern fein gehackt

3-4 Teeloffel Kichererbsen fein gehackt

125 Milliliter Olivendl

Salz nach Belieben

Pfeffer schwarz, frisch gemahlen, nach Belieben
10 Gramm Petersilie

10 Gramm Schnittlauch

100 Gramm Weil3brot

100 Gramm Rauchertofu

1 Kopfsalat Romana oder Eisberg

50 Gramm Hefeflocken oder Parmesan-Alternative
50 Gramm Brunnenkresse

In einer grol3en Schussel verrihren Sie den Essig, Zitronensaft, Zucker, Knoblauch, Zwiebeln,
Senf, Worcestersauce, Kapern und die Kichererbsen grundlich und traufeln dann langsam mit
dem Schneebesen das Ol dazu, bis eine samige Konsistenz entsteht. Nun alles mit Salz und
Pfeffer fein abschmecken.

Die Petersilie und Schnittlauch waschen Sie, schutteln beides kurz trocken und zerkleinern es
grob. Anschliel3end befreien Sie das Weilibrot von der Rinde. Das helle Brot schneiden Sie in
etwa 1 Zentimeter groRe Wiirfel. Die Toastbrotwiirfel wenden Sie in etwas Ol, wiirzen sie mit
Pfeffer und Salz und résten sie unter wenden bei geringer Hitze knusprig. Am Ende geben Sie die
Petersilie und den Schnittlauch hinzu und lassen es noch kurz weiter rosten.

Den Tofu schneiden Sie in Wiirfel und braten ihn in etwas Ol von allen Seiten knusprig an.

Den Salat waschen Sie und teilen ihn in mundgerechte Stucke.

Den Salat, den Tofu, die Hefeflocken und die Croltons vermischen Sie zum Schluss mit dem
Dressing und garnieren sie mit etwas Kresse. Anschlie3end servieren.
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Vorspeisen:
Sommer-Rollen
Menge: 1 Portion

2 Reisblatter

1/4 Salatgurke

2 Blatt Eisbergsalat

1 Essloffel Rotkohl, geraspelt

1 Essloffel Koriander, grob gehackt
1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sesam, gerdstet

1 Limette, den Saft davon

Befeuchten Sie die Reisblatter damit sie biegsam werden. Die Mohren raspeln Sie grob und den
Eisbergsalat schneiden Sie grob. Dann vermengen Sie die Mohre und den Salat zusammen mit
dem Rotkohl und dem Koriander und belegen damit die Reisblatter. Diese rollen Sie anschlieRend
ein und streichen sie von auften nochmal mit nassen Handen glatt.

Aus dem Limettensaft, der Sojasauce