Speisenauswahl VEGAN

Karotten-Walnuss-Aufstrich
Pastinaken-Aufstrich
Thai-Dressing

Guacamole

Paprikakase

Sesam Sauce

Tahinisauce

Hummus

Nudelsalat

Reissalat mit Radicchio
Melanzanisalat
Spinatsalat

Thaisalat

Spargelsuppe

Scharfe Tomatensuppe
Zwiebelsuppe
Thai-Suppe
Maronisuppe

Wirzige Bohnensuppe

Tofu-Burger

Mandel-Burger
Walnuss-Burger
Linsenburger

Kokos-Reis + Fenchelgemiise

Mandelreis mit scharfem Gemise

Salbei Polenta

Zartweizen mit Stangensellerie

Kartoffelteigstrudel

Gemiisestrudel + Tahinisauce
Krautfleckerln einmal anders

Linsen mit Brdselknddel

Rotkraut mit Maroni + Kroketten
Rosenkohl mit Senf-Vinaigrette
Blumenkohl - Curry - Crunch

Gebackener Karfiol
Gemiisepfanne
Schwammerlgulasch
Ofenerdapfel

Falafel mit Tahinisauce

Kokos-Vanille-Eis mit Kerndl

Kiwisorbet
Rhabarber-Crumble
Apfelstrudel
Palatschinken
Obstkuchen
Bananen-Buchteln
Punschkrapferl
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Karotten-Walnuss-Aufstrich
100 g geriebene Karotte

15 g Margarine

100 g Tofu, natur

1 EL Kapern

25 g gehackte Walnlsse
Zitronensaft

Pfeffer aus der Mihle

Salz

Karotten fein reiben und mit 1-2 EL Wasser in Margarine
weichdinsten.

Tofu mit Karotten und Kapern gemeinsam pilrieren.

Die gehackten Nisse dazufiigen und mit Zitronensaft, Pfeffer aus der
Mihle und Salz abschmecken.

Kalt stellen.

Kann auch als Fille fur Teigwaren verwendet werden.

Pastinaken-Aufstrich
160 g Pastinaken

Salz

40 g Margarine
Pfeffer aus der Mihle

Wirfelig geschnittene Pastinaken in wenig gesalzenem Wasser gar
kochen.
Uberkiithlen, pilirieren, Margarine und Pfeffer einriihren, kalt stellen.

Thai-Dressing

180 ml Sesamdl

125 ml Sojasauce

60 ml Olivendl

60 ml Limettensaft

1 EL Ahornsirup (Reissirup)
3 TL rote Chiliflocken

1 TL Meersalz

3 EL Cashewkerne, gehackt

Alle Zutaten in einem Standmixer plirieren.

Guacamole

2 mittelgroBle Avocados
1 1/2 EL Zitronensaft
2 TL Salz

1 k1. Zwiebel

Avocados zusammen mit Zitronensaft und Salz mit der Gabel
zerdricken.

Die Zwiebel sehr fein hacken und unter das Avocadomus einrthren.

Passt auch als Vorspeise mit Chips.



Paprikakase

gelber Paprika, entkernt, grob geschnitten
EL Pinienkerne

¥ EL Hefeflocken

TL Meersalz

TL Estragon

TL Olivendl

TL Apfelessig

TL Agavensirup (oder Reissirup)

kl. Knoblauchzehe
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Alle Zutaten im Standmixer plirieren.

Sesam Sauce

4 EL Sesamsamen, gerodstet

1 ¥ EL Zitronensaft

160 ml Wasser

¥ TL Salz

¥ TL Kreuzkimmel

¥ TL Paprikapulver

1/2 Dattel, entkernt (frisch oder getrocknet, eingeweicht)
1 Prise Cayennepfeffer

¥ Bund Petersilie, gehackt

Alle Zutaten auBer Petersilie im Stabmixer pilirieren.
Die Sauce in eine Schiissel geben und die Petersilie unterheben.

Tahinisauce

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
s TL Meersalz

2 EL Zitronensaft

160 ml Wasser

120 g Tahini

Knoblauch, Petersilie, Salz und Zitronensaft im Stabmixer pilirieren.
Wasser und Tahini hinzugeben und erneut pilirieren.

Ist die Sauce zu dick, loffelweise Wasser zufigen bis die richtige
Samigkeit erreicht ist.

Halt sich gekithlt in einem verschlossenen Behdlter bis zu 4 Tage.

Kann auch mit griinen Krautern zubereitet werden.

Hummus

360 g Kichererbsen, gekocht oder aus der Dose
1 Knoblauchzehe

2 EL Tahini

4 EL Zitronensaft

¥ TL Meersalz

¥ TL Kreuzkimmel, gemahlen.

Wasser

Olivenol

Alle Zutaten im Stabmixer plirieren, gegebenenfalls Wasser und
Oliven®l zugeben.



Nudelsalat

Gekochte Buchweizennudeln mit gerdstetem Sesamdl, verdinnter
Sojasobe und Salz abschmecken.

GerdOstete Sesamsamen daruber streuen.

Als Vorspeise gut geeignet.

Reissalat mit Radicchio

Gekochter Reis, fein geschnittener Radicchio, klein geschnittene
Grapefruit-Spalten mit Olivendl, Zitronensaft, Pfeffer und Salz
abmachen.

Melanzanisalat

Melanzani in kleine Wirfel schneiden und in Oliven®l anbraten.
Mit Wasser aufgieBen und weich dinsten. Auskiithlen lassen.
Pfeffer, Kerbelgrin und Salz zufigen

Spinatsalat

Spinat dampfen, danach leicht ausdriicken.

Noch heiB mit gerdstetem Sesamdl, Sojasauce und Salz vermengen und
gerdstete Sesamsamen dariber streuen.

Thaisalat

2 Portionen

2 Handvoll grine Salate

75 g Ananas, fein gewiirfelt

50 g getrocknete Tomaten, eingeweicht und fein geschnitten
1 Avocado in Scheiben

Salz

schwarzer Pfeffer

¥ rote Paprika, in feine lange Streifen geschnitten

75 g junges Kokosnussfleisch, in feine Streifen geschnitten
6 EL Cashewkerne, gehackt

125 ml cremiges Thai-Dressing (siehe Rezept)

frischer Koriander zum Garnieren

Jewelils eine Handvoll Salatblatter in die Mitte zweier Teller geben.
Ananas und Tomaten und Avocados darauf verteilen

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Rote Paprika, Kokosnuss und Cashewkerne darauf legen.

Mit cremigem Thai Dressing (siehe 3. Rezept) grolzigig betraufeln
und mit Koriandergrin garnieren



Spargelsuppe

2 Portionen

200 g griner Spargel

120 g Kartoffeln

1 E1 O1

schwarzer Pfeffer

Salz

Zitronensaft

1 Handvoll Cashewkerne, gemahlen

Vorbereiteten griinen Spargel in Stiicke schneiden, Kartoffeln in
kleine Wurfel.

Gemiise in Olivendl anrdsten, mit heiBem Salzwasser aufgieBen und gar
kochen.

Cashewkerne in einer kleinen Menge Suppe anrithren und anschlieBend
zur Suppe geben.

Mit Pfeffer aus der Mihle und reichlich Zitronensaft abschmecken.

Scharfe Tomatensuppe

2 Portionen

20 g Ingwer

400 g Tomaten

1 EL Olivenol

Cayennepfeffer

Salz

1 TL Reissirup (oder Ahornsirup)
Zitronensaft

1 EL Kurkuma in Olivendl angeriihrt

Ingwer schédlen und fein schneiden, Tomaten zerkleinern.

Olivendl erhitzen und Ingwer hell anlaufen lassen, Tomaten zufiigen
und mit Cayennepfeffer und Salz wirzen.

Mit Wasser aufgieBen und weichdinsten.

Reissirup zu den Tomaten geben, alles gemeinsam plrieren.

Mit Kurkuma, in etwas Olivendl und Zitronensaft abschmecken.

Diese Tomatensuppe verwandelt sich durch die Reduktion der
Wassermenge in eine TomatensoRe, die hervorragend zum Salbeipolenta
passt.



Zwiebelsuppe

4 Portionen

500 g weibe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

2 EL Margarine

2 EL Mehl

1 % 1 Gemusesuppe
200 ml WeiBwein (trocken)
Salz

Pfeffer
(Hefeflocken)

Zwiebeln in halbe Ringe schneiden

Knoblauch pressen und mit Zwiebeln in Margarine langsam goldbraun
braten.

Mit Mehl stauben und Gemliisesuppe und WeiBwein aufgieBen.

Etwa 5 Minuten auf niedriger Flamme ko&cheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eventuell Hefeflocken in die heibBe Suppe streuen

Thai Suppe

2 Portionen als Hauptspeise

1 Kartoffel (ca. 100 qg)

1 Karotte (ca. 50 qg)

60 g Petersilienwurzel

10 g Ingwer

4 frische Pilze (ca. 40 g)

2 EL Olivenol

Salz

120 g Zucchini (gelbe und griine gemischt)
30 g Glasnudeln

200 g leichte Kokosmilch

Cayennepfeffer

1 E1 Kurkuma in etwas Olivendl angerithrt
reichlich frische Basilikumblatter

Kartoffel schidlen und wie die Karotte und Petersilienwurzel in
kleine Wirfel schneiden.

Ingwer schdlen und fein hacken, Pilze klein schneiden.

Alles in Olivendl grindlich durchrdsten, mit Wasser aufgielen,
salzen und halbgar kochen.

Zucchini wirfeln, zur Suppe geben und fertig garen.

Glasnudeln nach Anleitung vorbereiten.

Die fertige Suppe mit Kokosmilch aufgieBen, nochmals erwdrmen, mit
Cayennpfeffer, mit Kurkuma in Olivendl und ev. Salz abschmecken.
Glasnudeln dazugeben und vor dem Servieren mit reichlich frischen
Basilikumblattern verfeinern.



Maronisuppe

3 Portionen

500 ml Gemiisesuppe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1-2 Karotten

400 g Maroni (geschalt und vorgekocht)
2 EL Margarine

ein Schuss WeiBwein

Salz

Pfeffer

Schnittlauch zum Garnieren

Zerkleinerte Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Maroni in Margarine
kurz anbraten und mit Gemiisesuppe aufgieBen und aufkochen. Sobald
das Gemiise weich ist, alles mit dem Stabmixer plirieren. Mit

WeiBwein, Salz und Pfeffer abschmecken und Schnittlauch garnieren.

Wiurzige Bohnensuppe

4 Portionen

1 Zwiebel

2 EL OL

2 Knoblauchzehen

3-4 Karotten

3-4 Erdapfel

2 Frihlingszwiebeln

1 Gemisesuppenwirfel

400 g gekochte Bohnen

1 roter Paprika, geschnitten
1 Packung passierte Paradeiser
1 Lorbeerblatt

2-3 Gewlrznelken

2 TL Paprika, scharf

Salz

Pfeffer

Kleingeschnittene Zwiebel glasig anlaufen lassen.

Gepressten Knoblauch hinzuftugen.

Karotten und geschalte Erdapfel fein stickeln.
Frihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden.

Alles gemeinsam leicht anbraten.

Gemiisesuppenwirfel mit 1 L Wasser und den restlichen Zutaten
hinzufigen und eine Weile kochen lassen, abschmecken.



Tofu-Burger

2 Portionen

10 g Ingwer

100 g Austernpilze

1 EL Olivenol

100 g Tofu

1/2 TL Senf

¥ TL geriebener Kren (Meerrettich)
1 TL Kapern

1 TL Kurkuma in etwas Olivendl angerihrt
Muskatnuss

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Cayennepfeffer

Salz

reichlich frische Petersilie

25 g Walnlisse, gehackt

50 g Semmelwirfel

20 g Hafermark

20 g Mehl

3 EL Olivenol

2 Burgersemmeln
Salatblatter oder Ruccola

Ingwer und Austernpilze fein schneiden, in 0l anrdsten und mit wenig
Wasser weich dinsten.

Zerkleinertes Tofu dazu geben und mit den Gewiirzen abschmecken.

Kurz auskithlen lassen und pilirieren.

Gehackte Petersilie, Walniisse und Semmelwliirfel hinzufiigen, zuletzt
Hafermark und Mehl darunter kneten.

Burger formen und in Olivendl beidseitig etwa 2-3 Minuten anbraten,
bis sie knusprig braun sind.

Mit Salatblattern oder Ruccola zwischen die Semmelhdlften legen.

Mandel-Burger

2 Portionen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
150 g Mandeln, gemahlen

60 g Leinsamen, gemahlen

2 EL Balsamicoessig

3 EL Kirbiskernol

1 ¥ E1 Kokosdl oder Olivenol
Salz

Alle Zutaten in eine Kichenmaschine geben und gut verrihren.

Burger formen.

Roh servieren oder, falls eine gekochte Version gewlinscht wird,
leicht mit Kokosdl einfetten und 35 Minuten bei 150°C im Ofen backen
oder bei mittlerer Hitze in der Pfanne goldgelb braten und dabei
einmal umdrehen.

Auf Vollkornbrot mit wilirziger Beilagensauce (z.B. Thai-Dressing) und
Salatbléattern servieren.



Walnuss-Burger

2 Portionen

100 g Walnlisse, gemahlen
80 g Hanfsamen, gemahlen
2 EL Apfelweinessig

2 EL Hanfol oder Kokosodl
¥ TL Basilikum

¥ TL Oregano

Salz

Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und gut verrihren.

Burger formen.

Roh servieren oder, falls eine gekochte Version gewliinscht wird,
leicht mit Kokosél einfetten und 35 Minuten bei 150°C im Ofen backen
oder bei mittlerer Hitze bin der Pfanne goldgelb braten und dabei
einmal umdrehen.

Eventuell mit Mango-Chutney und Salatblattern servieren

Linsenburger

4-6 Portionen

2-3 EL Kokosdl zum Anbraten

1 Zwiebel, gehackt

1 Karotte, geraspelt

1 Stange Sellerie, fein gehackt
1 ¥ EL Balsamicoessig

250 g rote Linsen, gekocht (etwa 100 ungekocht)
2 EL Sonnenblumekerne

3 EL Leinsamen fein gemahlen
Salz

Pfeffer

1E1 Kokos®l in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwarmen.
Zwiebel, Karotte und Sellerie hinzugeben und anbraten, bis die
Zwiebel glasig und die Gemiise weich sind. Essig einriihren, dann vom
Herd nehmen und in eine groBe Schiissel geben.

Die restlichen Zutaten in die Pfanne geben, alles gut vermengen, die
Linsen mit einer Gabel etwas zerdriicken. Gegebenenfalls mit Salz
abschmecken. 20 Minuten kalt stellen, damit der Leinsamen aufgehen
kann. 4-6 Burger formen.

Etwas Kokosdl bei schwacher Hitze in einer Bratpfanne erwdrmen. Je
niedriger die Temperatur, desto langer die Bratzeit und schoner die
Kruste. Etwa 10 Minuten von beiden Seiten kross anbraten.



Kokos-Reis + Fenchelgemise

2 Portionen

200 g Reis

Salz

20 g Margarine

40 g Kokosflocken oder Kokoschips
¥ TL Kardamom

Den Reis in reichlich gesalzenem Wasser gar kochen.

Margarine schmelzen, Kokosflocken mit Kardamom darin sanft erwarmen.
Reis abseihen und zur Kokosflockenmischung geben, gut durchrihren
und zugedeckt durchziehen lassen.

Fenchelgemise

2 Portionen

1 Fenchelknolle

75 g Karotten

10 g Ingwer

150 g Kirschparadeiser
2 EL Olivenol

Thymian

Salz

15 g Pinienkerne

Fenchel und Karotten in mittelgrobe Wirfel schneiden.

Salzwasser erhitzen, Karotten und Fenchel darin bissfest kochen.
Abseihen.

Ingwer fein hacken.

Olivendl erhitzen, das gekochte Gemiise mit den Kirschtomaten und dem
Ingwer darin kra&ftig durchrodsten.

Mit Thymian und Salz abschmecken.

Pinienkerne ohne Fett anrdsten und dariiber streuen.

Dazu den Kokos-Reis servieren.



Mandelreis mit scharfem Gemise
2 Portionen

200 g Reis

3 Gewlrznelken

1 Rosmarinzweig

Salz

180 g Zucchini

180 g Klurbis

15 g Ingwer

1 EL Olivenol

1 EL Kapern

Pfeffer aus der Mihle
Cayennepfeffer

Salz

30 g geschédlte Mandeln
1 EL Margarine

1 EL Olivenol

Reis mit Gewilirznelken und Rosmarin in Salzwasser bissfest kochen.
Gemiise klein schneiden, Ingwer fein hacken und in Olivendl anbraten.
Kapern zufiligen, wirzen und mit wenig Wasser weich diinsten.

Das fertige Gemliise mit dem Schneebesen gut durchrihren.

Den Rosmarinzweig und die Gewlirznelken aus dem gekochten Reis
entfernen und die halbierten Mandeln hinzufiigen.

Margarine mit Olivendl erhitzen und Mandelreis darin gut anbraten.
Eventuell mit Salz abschmecken.

Das Gemiise auf dem Reis anrichten.

Salbei Polenta

3 Portionen

250 ml Wasser

125 g Polenta

Salbeiblatter

Muskatnuss

¥ TL Reissirup (oder Ahornsirup)
Salz

15 g Margarine

Oliventol fir die Form

Das Wasser salzen und zum Kochen bringen, die Polenta einkochen, auf
kleinster Flamme zugedeckt ausquellen lassen.

Salbeiblatter hinzufigen, mit Muskatnuss, Reissirup und Salz
abschmecken.

In die fertigen Polenta die Margarine einrthren und gut vermischen.
Eine Auflaufform mit Olivendl ausstreichen, die Masse einfillen und
5-10 Minuten in das auf 175°vorgeheizte Backrohr stellen.

In Schnitten geteilt servieren.

Eventuell mit Tomatenscheiben und schwarzen Oliven belegt und Hefeflocken bestreut ins vorgeheizte
Backrohr schieben.



Zartweizen mit Stangensellerie

2 Portionen

120 g Zartweizen

Salz

200 g Stangensellerie (Bleichsellerie)
20 g Ingwer

4 frische Pilze, (z. B. Austernpilze)
1 EL Olivenol

2 TL Kapern

¥ TL Kren

Muskatnuss

Thymian

Pfeffer aus der Mihle

Salz

160 g Zucchini

2 EL Olivenol

1 EL Kurkuma, in Oliven®l angerihrt
reichlich Koriandergriin

Zartweizen in gesalzenem Wasser 5 Minuten kochen und anschlieBend
das Wasser abgieBen.

Stangensellerie, Ingwer und Pilze klein schneiden, im Olivendl
kraftig durch résten, mit heiBem Wasser aufgieBen, wiirzen und halb
gar dinsten.

Zucchini fein schneiden und mit dem gekochten Zartweizen und dem
Selleriegemiise gemeinsam fertig garen.

Das Gemiise-Pilzgericht mit Kurkuma in etwas Olivendl und reichlich
frischen Korianderbldttern geschmacklich abrunden.

Zartweizen kann auch durch Quinoa oder ganzen Buchweizen ersetzt werden.

Kartoffelteigstrudel

2 groRe Portionen

250 g gekochte Kartoffel
50 g Margarine

175 g Mehl

Muskatnuss

TL Salz

250 g rohe Kartoffel
Majoran

reichlich Pfeffer aus der Mihle
Salz

1-2 EL Olivendl

Die gekochten Kartoffeln zerstampfen und mit Margarine, Mehl,
Muskatnuss und Salz zu einem Teig verarbeiten.

Die rohen Kartoffel grob reiben und mit Majoran, Pfeffer und Salz
wlrzen.

Den Teig ausrollen und das mittlere Drittel mit geriebenen
Kartoffeln belegen.

Die verbliebenen Teigflachen Uber die Fille legen und die Enden
zusammendrucken.

Mit Olivendl bestrichen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backrohr bei 200° ca. 3/4 Stunden backen.
Eventuell mit Sauerkraut servieren.

Auch kalt, in Scheiben geschnitten, firs kalte Biffet geeignet.



Gemiisestrudel und Tahinisauce
Portionen

Packung Strudelteig

Packung Mischgemiise (Erbsen, Mais..)
Zucchini

Spitzpaprika

Karotten

Tomaten

1 Bd. Petersilie
Sonnenblumendl

Paprikapulver

Salz

Pfeffer
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Gemiise in einer Pfanne ca. 10 Min dinsten.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Auf dem Strudelteig verteilen, diesen eingerollt ca. 30 Min bei 200°
backen.

Krautfleckerln einmal anders

2 Portionen

300 g Chinakohl

10 g Ingwer

2 EL Olivenol

Kimme 1

Pfeffer

Salz

200 g Fleckerln

gerdstete Sonnenblumenkerne zum Garnieren

Chinakohl in Streifen schneiden, Ingwer fein hacken.

Beides in Olivendl anbraten, bei Bedarf mit Wasser aufgieRen, wirzen
und fertig diinsten.

Fleckerln in Salzwasser bissfest kochen und abseihen.

Danach die Fleckerln zum fertigen Chinakohl geben, durchrithren und
zugedeckt ca. 5 Minuten durchziehen lassen.

Mit reichlich schwarzem Pfeffer aus der Mihle wiirzen und gerdsteten
Sonnenblumenkernen garnieren.



Linsen mit Brodselknddel

4 Portionen

Fir die Linsen:

2 EL Ingwer, gehackt
Sonnenblumendl

440 g gekochte braune Linsen
ca. 9 EL Kochwasser

2 Petersilienwurzeln, geraffelt
200 ml Hafermilch

2 Lorbeerblatt

4 EL Senf

40 g Cashewkerne, gemahlen
Salz

Fiir die Broselknddel:
3 EL Leinsamen

9 EL Wasser

1 EL gehackte Petersilie
50 g Margarine oder Ol
250 g Semmelbrosel

250 ml Hafermilch

ca 50 g Mehl
Muskatnuss

Pfeffer

Salz

Den Ingwer in einer Pfanne in Sonnenblumendl anschwitzen.

Linsen, Wasser, Petersilienwurzel, Hafermilch, Lorbeerblatt, und
Salz hinzugeben und zum Kocheln bringen. Nach etwa 3-4 Minuten Senf
und Cashewkerne untermischen. Etwa 8-10 Min. sanft k&écheln, danach
abschmecken.

Fir die Knoddel Leinsamen mit Wasser vermischen und ruhen lassen. Die
Petersilie darunter rihren

AnschlieBend das Gemisch zu den Semmelbrdseln dazugeben.

Die Leinsamen, das Mehl und die Hafermilch mit etwas Salz Muskatnuss
und Pfeffer wlrzen und ebenso dazu geben.

Mit den H&nden gut durchmischen und 15 Min stehen lassen.

Kugeln formen und nochmals einige Minuten rasten lassen.

In siedendem Wasser fiir 12 Minuten ziehen lassen.



Rotkraut mit Maroni und Kroketten
6 Portionen

1 kg Rotkraut, in Streifen geschnitten
1 Zitrone

heibBes Salzwasser

1 Zwiebel, wirfelig geschnitten

3 EL Rapsol

1 TL Zucker (1 TL Reissirup)

250 ml WeiBwein

200 g geschalte Maroni

1 Apfel

Salz

Pfeffer

Fiir die Kroketten:

1 kg festkochende Kartoffel, sehr weich gekocht
50 g Kartoffelstéarke

Salz

Sonnenblumendl

Rotkraut mit Zitronensaft in heiBem Wasser ca. 3 Min kochen, gut
abtropfen lassen.

Zwiebel in 0Ol anbraten, Zucker, Wein und etwas Pfeffer sowie die
grob zerkleinerten Maroni hinzufliigen und 3 Min bei kl. Hitze kochen.
Gewlirfelten Apfel weitere 3 Minuten mitkochen.

Nun Rotkraut hinzufligen und etwa 20 Min. kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir die Kroketten die geschalten heilen Kartoffel zerstampfen,
Kartoffelstdrke und Salz dazugeben und zum Teig verrihren.
Daumendicke Rollen formen und Sticke abschneiden.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kroketten goldbraun
braten.

Sautierter Rosenkohl mit Senf-Vinaigrette
1 Schalotte fein gehackt

2 Stangel Estragon, gehackt

60 ml Champagneressig

150 g koérniger Senf

Zitronensaft

Salz

Alle Zutaten miteinander verquirlen. Nach Bedarf mit Wasser
verdinnen.

450 g Rosenkohl (halbiert oder geviertelt)
Olivendl zum Sautieren
Salz

Rosenkohlrdschen in kochendem Salzwasser blanchieren, bis sie al
dente sind.

Abschrecken und trocken tupfen

Den Rosenkohl in einer sehr heillen Pfanne in Oliven®l sautieren.
Mit Vinaigrette vermengt und mit Salz abgeschmeckt servieren.



Gebackener Karfiol

4 Portionen

600 ml Gemisesuppe

1 Karfiol

Saft einer halben Zitrone
Salz

Pfeffer

1 k1. Zwiebel, fein gehackt
1 EL Margarine

2 EL Mehl

Muskatnuss

s TL mittelscharfer Senf

EL Hefeflocken

EL frische, gehackte Petersilie
EL Semmelbrosel
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Karfiol in mittelgroBe R&schen teilen und in Gemiisesuppe,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer ca. 10 Minuten koécheln lassen.
Karfiolrdschen heraussieben, Suppe aufheben.

Zwiebel glasig andiinsten. Das Mehl kurz mitrihren.

Alles unter stadndigem Rilthren mit der Gemiisesuppe aufgieBen und
aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Senf und Hefeflocken abschmecken.
Petersilie einrithren.

Die Karfiolrdschen in einer befetteten Auflaufform mit dieser Sauce
ibergielen.

Die Semmelbrésel gleichmafig tiber den Karfiol streuen.

Bei 200° ca 20. Minuten backen.

Karfiol - Curry - Crunch

1 kg Karfiolrdschen

Salz

30 g Mandeln, gerdstet

20 g Amaranth, gepoppt

4 EL Olivenol

60 g weiles Mandelmus

1 TL Currypulver

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas Basilikum zum Garnieren

Die Karfiolrdschen ca. 6 Minuten in kochendem Salzwasser zugedeckt
garen, anschlieRend abseihen und abtropfen lassen.

Mandeln hacken, mit Amaranth, 2 EL Olivent®l und etwas Salz mischen.
Mandelmus mit Currypulver, Salz, Pfeffer und Wasser mischen.

Diese Masse kurz erhitzen und Wasser zufigen, falls das Mandelmus zu
sehr eindickt.

Karfiolroschen mit 2 EL Olivendl vermischt auf einem Teller
platzieren.

Amaranthmix dariber streuen und CurrysoRe darauf verteilen.
AbschlieBend mit Basilikum garnieren.



Gemisepfanne

1 EL Kokosol

¥ Zwiebel, gehackt

2 Zuchini, zerkleinert

1 Handvoll Pilze, geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

420 g Kichererbsen, gekocht

groBe Tomate, plriert (etwa 125 ml Flissigkeit)
TL Palmzucker (oder Reissirup)

Zitrone

EL frische Minze, gehackt

EL frischer Origano, gehackt

2 EL frische Petersilie, gehackt und etwas mehr zum Garnieren
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Naturreis oder Quinoa, gekocht als Beilage
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Kokosdl sanft erwdrmen und in einer Bratpfanne Zwiebel, Zucchini und
Pilze 3 - 4 Minuten braten.

Knoblauch einriihren, eine Minute weiter garen.

Nun Kichererbsen, Tomatenpiiree und Palmzucker hinzufiigen und den
Saft einer halben Zitrone dariiber pressen.

Zum Kocheln bringen, dann die Hitze reduzieren und die frischen
Krauter einrithren. Kocheln lassen, bis die Flissigkeit eingedickt
ist.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf einem Reis- oder Quinoabett warm servieren.

Schwammerlgulasch

2 Portionen

500 g Schwammerl, klein geschnitten
300 ml GemlUsesuppe

100 ml Rotwein

Zwiebel, klein geschnitten
Knoblauchzehe

EL Paradeismark

EL Kartoffelstéarke

TL gemahlener Kimmel

EL Sonnenblumendtl

Pfeffer

Salz
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Schwammerl in Ol scharf anbraten und nach etwa 2 Minuten den Zwiebel
dazugeben und die Knoblauchzehe hineinpressen.

Ist der Zwiebel glasig, kommen das Paradeismark und der Kimmel
hinzu.

Kurz weiterbraten, mit Kartoffelstdrke stauben und mit Rotwein
abldschen.

Gut durchrihren und die Fliussigkeit ein bisschen einkochen lassen.
AnschlieBend die Gemiisesuppe dazugeben und alles unter standigem
Rihren weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Wenn eine cremige Konsistenz erreicht ist, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Ofenerdapfel

3 groRe Erdapfel

1 Paradeiser, klein gewiirfelt
3 groRBe Champignons, fein geschnitten
1/2 Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen

100 ml Rapsol

Petersilie

Basilikum

Thymian

Pfeffer

Salz

Fir die Sauce:

250 g Soja Joghurt
Schnittlauch
Pfeffer

Salz

Die Erdéapfel kochen, aber nicht zu weich.

Paradeiser, Champignons, Zwiebel, Thymian, Salz und Pfeffer
vermengen.

Die restlichen Zutaten mit dem Ol vermischen.

Die Erdé&pfel in der Mitte so einschneiden, dass genug Platz fir die
Fillung ist.

Die vermengten Zutaten hineinfiillen, das gewiirzte 0l dariiber
traufeln.

Im Backrohr bei 220° etwa 10 Minuten backen.

Mit Schnittlauchsauce anrichten.

Falafel mit Tahinisauce
250g gekochte Kichererbsen, gut abgewaschen
Zwiebel, gehackt
Knoblauchzehen, gepresst
EL Petersilie, gehackt
TL Kreuzkimmel, gemahlen
TL Koriander, gemahlen
TL Kurkuma

Pfeffer

Salz

Mehl nach Bedarf

1 TL Backpulver

01 zum Frittieren
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Alle Zutaten in der Kichenmaschine zu einem Teig vermengen und kl.
Kugeln formen.
Diese in Ol frittieren.



Kokos-Vanille-Eis mit Kernol

1 Vanilleschote

200 ml Kokosmilch

80 g Reissirup (oder Ahornsirup)
1 EL Kokosmehl

Kernol zum Betraufeln

Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messerricken
herausschaben.

Kokosmilch mit Reissirup und Kokosmehl gut verrithren und sanft
erhitzen, sodass die Zutaten gut binden.

Vom Herd nehmen und das Vanillemark dazufiigen.

Die Mischung im kalten Wasserbad abkiihlen

In ein moglichst groBes, flaches Gefah fillen und in das Gefrierfach
stellen. Um die Cremigkeit zu erhdhen, sollte man am besten in
Abstanden von 30 Minuten, umrihren.

Vor dem Servieren mit Kernol betraufeln.

Kiwisorbet

3 Kiwi

75 ml Zitronensaft

75 ml Wasser

100 g Reissirup (oder Ahornsirup)

Kiwi schadlen und pilrieren.

Zitronensaft, Wasser und Reissirup mit dem Kiwipiiree gut wverrihren,
und die Masse im Tiefkiihlfach gefrieren lassen.

Wahrend des Gefrierens mehrmals (in Abstanden von 30 Minuten)
umrithren, damit das Sorbet geschmeidig bleibt.

Rhabarber-Crumble
4 Portionen

250 g Rhabarber

1 Banane

4 E1 Zucker

40 g Margarine

60 g Mehl

Zimt

50 g Zucker

Rhabarberstangen schalen, in ca. 1 cm lange Sticke schneiden, Banane
schalen und in Scheiben schneiden. Rhabarber und Bananenscheiben in
eine kleine Auflaufform geben und Zucker dariber strduen.

Die Margarine mit Mehl, Zimt und Zucker zu Streuseln verbrdseln.

Das Rhabarber-Bananengemisch mit Streusel belegen und bei ca. 200 °
backen, bis die Streusel goldbraun sind.

Fir ein Crumble kann man beliebiges Obst (z. B. Marillen, Pfirsiche
Pflaumen) in eine Auflaufform schichten und dicht mit Streusel
bedecken. Bei den meisten Friichten entfallen dann die 4 EL Zucker,
da die Streusel siB genug sind.



Apfelstrudel

Fir den Teig

150 g Mehl

Salz

¥ TL Apfelessig

2 EL 01

75 ml Wasser

Mehl fiir die Arbeitsflache

Fir die Fillung
40 g Rosinen

3 cl Rum

1 kg Apfel

s Zitrone, Saft
s EL Zimt

1 EL Vanillezucker
Muskatnuss

40 g Zucker

4 EL Semmelbrosel
40 g Margarine

Aus den Teigzutaten einen geschmeidigen Strudelteig kneten, ruhen
lassen.

Den Teig ausziehen und 2/3 der Flidche mit der Fillung belegen und
bei Mittelhitze backen.

Palatschinken

Fiir den Teig:

150 ml Hafermilch

130 ml Mineralwasser, prickelnd
150 g Mehl

1 Prise Salz

1 EL Maisstarke

1/3 TL Backpulver

Ol zum Braten

2 EL Staubzucker

Fir die Fillung:

150 g Haselniisse, gerieben
150 ml Hafermilch

s P Vanillezucker

1 Prise Zimt

1 EL Zucker

Fir die Flllung die Hafermilch mit den restlichen Zutaten gut
verriuhren und aufkochen.



Obstkuchen

500 g Obst nach Wahl, in mundgerechte Sticke zerkleinert
100 g weiche Margarine

2 TL Vanillezucker

etwas Rumaroma

1l Pr. Salz

100 g Zucker

170 ml Hafermilch

Saft und Schale einer Zitrone
250 g Mehl

¥ P Backpulver

2 EL Staubzucker

Margarine mit Zucker, Vanillezucker, Rumaroma und Salz schaumig
riuhren.

Die restlichen Zutaten unterrithren und alles in eine vorbereitete
Springform geben.

Den Teig mit Obst belegen und im vorgeheizten Rohr bei ca. 170°
Umluft 40 Min backen. Abgekiihlt mit Staubzucker bestduben.

Bananen-Buchteln

2 Bananen

6 EL Reissirup (oder Ahornsirup)

ca. 140 ml warmes Wasser (hangt von der GroRe der Bananen ab)
1 TL Vanilleextrakt (oder Vanillezucker)

25 g Margarine

500 g Mehl
1 P. Trockenhefe
Zimt

1/2 TL Salz
ca. 25 g zerlassene Margarine zum Backen

Die Bananen klein schneiden und pilrieren.

Reissirup, Wasser, Vanille und Margarine dazugeben und alles gut
verrihren.

Mehl, Trockenhefe, Zimt und Salz vermengen und mit den anderen
Zutaten zu einem geschmeidigen Germteig verkneten.

Diesen 1 Stunde zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
Danach den Teig nochmals durchkneten und eine Rolle formen.

In 20 Sticke teilen, diese in die zerlassene Margarine tauchen
(damit sich die Buchteln nach dem Backen leichter voneinander ldsen)
und nebeneinander in eine Auflaufform mit zerlassener Margarine
legen.

Weitere 30 Minuten zugedeckt gehen lassen und im vorgeheizten
Backrohr bei 175° hell (30 - 40 Minuten) backen.

Noch warm von einander ldsen und mit VanillesoBe (aus Hafermilch,
Zucker, Vanillepuddingpulver) genieRen.



Punschkrapfen

8 Stilck

190 g Mehl

80 g Zucker

1 Prise Salz

20 g Speisestarke

8 g Backpulver

1 EL Vanillezucker
Schale einer Zitrone
240 ml Mineralwasser, prickelnd
30 g Rapsol

2 TL Apfelessig

Punschmasse:

150 g Marillenmarmelade,
3 cl Rum

20 ml Orangensaft

1 EL Orangenabgeriebenes
40 g Kakaopulver

Glasur:
400 g Staubzucker
3-6 EL Weichselsaft

Alle trockenen Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Mineralwasser, Apfelessig und Rapsdl mischen und dazugeben.

Gut verrithren und den Teig auf einem vorbereiteten Backblech bei
170° Umluft 20 - 25 Minuten backen.

Den ausgekiithlten Teig in 2 ca. 10 x 20 grobe Stiicke schneiden und
auf je einer Seite mit Marillenmarmelade bestreichen.

Den Rest des Teiges zerkleinern und mit Marillenmarmelade, Rum und
Orangesaft kurz aufkochen, umrihren und 30 Minuten ziehen lassen.
Kakaopulver und Orangenzeste dazurihren.

Die Punschmasse auf einen Teigstreifen auftragen und den zweiten
Teigstreifen (Marmeladeseite nach unten) darauf platzieren.

Die Punschkrapfen in acht gleich grobe Wirfel schneiden und auf ein
Glasiergitter geben.

Fir die Glasur den Staubzucker sparsam mit Weichselsaft vermischen,
sodass eine zahflissige Glasur entsteht.

Die Punschkrapfen damit glasieren, bei Bedarf wiederholen.



