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auf Vollkornbrot
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 581 kcal
Kohlenhydrate: 62 g
Proteine: 23 g

Fette: 22 g

Zutaten fiir 1 Portion:

80 g Kichererbsen (Dose)

40 g ungesalzene Erdnusse oder
40 g Erdnussmus

25 ml Wasser

1/2 Banane (ca. 70 g)

2 Scheiben Vollkornbrot (4 ca.
40 9)

%
"«

Leichter
als du denkst

6y Patiic Heizmann

Erdnuss-Hummus:

CA. 15 MINUTEN

Zubereitung

1. Kichererbsen aus der Dose in ein Kichensieb zum Abtropfen geben
und mit Wasser absplen. Vollkornbrot toasten. Banane in Scheiben
schneiden.

2. Kichererbsen zusammen mit den Erdnussen und Wasser in ein ho-
hes Gefal3 geben und mit dem Purierstab purieren. AnschlieBend auf
dem Vollkornbrot verteilen und Banane auf die Brote geben.

Tipp 1: Wem auf Dauer der Erdnuss-Aufstrich zu langweilig ist, der kann
die Erdnusse auch durch Mandeln, Cashewkerne, Walntisse oder Peka-
nusse ersetzen.

Tipp 2: Wenn dir das Hummus nicht sti8 genug ist, kannst du es mit
Erythrit oder Stevia sti3en.



Erdnuss
Couscous Bowl
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion) CA. 15 MINUTEN
Kalorien: ca. 495 kcal '
Kohlenhydrate: 55 g : Zubereitung
Proteine: 20 g 5
| Fette: 20 g 1. Mandeldrink, 15 g Erdnussmus, eine Prise Salz und Zimt in einem
RS kleinen Topf erhitzen. Umrihren und sobald sich alles gut aufgelost
: hat kurz aufkochen. Danach ber den Couscous gieBen und abge-
Zutaten fiir 1 Portion: deckt in der Muslischale ca. 5 Minuten quellen lassen.
: 2. Inzwischen den Apfel waschen, trocknen, vierteln, entkernen und
180 ml Mandeldrink : dinne Scheiben schneiden. Heidelbeeren waschen und trocknen.
1 Prise Salz Sobald der Couscous die Flissigkeit aufgesogen hat, Sojajoghurt
etwas Zimt : unterheben und das das Obst sowie die Sesamsamen und die rest-
20 g Erdnussmus lichen 5 g Erdnussmus auf das Couscous gegeben.
50 g Couscous (ungekocht) .
100 g Sojajoghurt (ungesuf3t)
1 kleiner Apfel (ca. 130 g)
60 g Heidelbeeren
10 g Sesamsamen oder
Hanfsamen
Optional:
VitaMoment Daily Flavour Apfel-
Zimt
S
Leichter
als du denkst 5

6’;y Patiic Heizmann




Chia-Porridge mit
Beerenkompott
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

CA.10 MINUTEN
Nahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 484 kcal Zubereitung

Kohlenhydrate: 59 g
Proteine: 14 g 1. Ineiner Schiissel oder Einmachglas Haferflocken, Chiasamen, Zimt : ‘
Fette: 16 g (und Daily Flavour) mit dem Pflanzendrink vermischen.

2. Die Beeren, den Zitronensaft und Agavendicksaft in einem hohen
Gefals oder einer Schussel mit einem Plrierstab vorsichtig zu einem

Zutaten fiir 1 Portion: Kompott purieren.

: 3. Den Kompott auf der Hafer-Chia-Mischung verteilen. Uber Nacht
60 g kornige Haferflocken (oder mindestens 2 Stunden) im Kihlschrank ziehen lassen. Man-
12 g Chiasamen deln direkt vorm Verzehr draufgeben.
175 ml Pflanzendrink (z.B. :
Hafermilch) Tipp: Roste die gehackten oder gehobelten Mandeln (ohne Ol) in einer
100 g Beeren nach Wahl (z.B. Pfanne an! Sie haben ein ein tolles Aroma und verfeinern dein Porridge
Heidelbeeren, Brombeeren, geschmacklich total.
Himbeeren) :

1/2 EL Zitronensaft

8 g Agavendicksaft

10 g grob gehackte Mandeln
etwas Zimt)

Optional:

VitaMoment Daily Flavour

Erdbeer

als du denkst

6y Patic Heizmann
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Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 523 kcal
Kohlenhydrate: 66 g
Proteine: 17 g

Fette: 18 g

Zutaten fiir 1 Portion:

30 g zarte Haferflocken

30 g Dinkelvollkornmehl

1/2 TL Backpulver

120 ml Haferdrink

1 kleiner Apfel (ca. 130 g)

10 g gehackte Mandeln

5 ml Kokosal

150 g Sojajoghurt (ungesuft)
etwas Zimt

Optional:

VitaMoment Daily Flavour Apfel-

Kaiserschmarrn

Zimt

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann

CA. 30 MINUTEN

Zubereitung

Die Haferflocken mit dem Dinkelvollkornmehl, dem Backpulver, Daily
Flavour (optional) und dem Haferdrink glattrihren. Das Ganze ca. 5
Minuten quellen lassen. Wahrenddessen Apfel waschen, trocknen
und in kleine Wiirfel schneiden.

Kokosol in einer Pfanne erhitzen und den Teig in die Pfanne geben.
Diesen nun 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze backen. Zwischendurch
die Braunung der Unterseite beobachten. Sobald diese goldbraun
ist, kann der Kaiserschmarrn mit Hilfe eines Pfannenwenders gevier-
telt und dann gewendet werden und dann anschlieBend noch 3-4
Minuten von der anderen Seite gebraten werden.

Zum Schluss mit dem Pfannenwender den Kaiserschmarrn in kleine
Stiicke zupfen. Apfel und gehackte Mandeln unterheben. Das Ganze
warm servieren und Zimt darliber geben. Den Sojajoghurt mit auf
den Teller geben und zusammen mit dem Kaiserschmarrn genief3en!

Tipp 1: Die Haferflocken konnen auch durch Hirse-, Reisflocken oder
auch anderen Vollkornflocken ersetzt werden. Statt Dinkelvollkornmehl
kann auch Weizenvollkornmehl genutzt werden. Bei einer Nussallergie
anstelle der Mandeln Kurbiskerne, Sesamsamen, Leinsamen oder Tro-
ckenfriichte wie Cranberries und Rosinen verwenden.

Tipp 2: Das Obst kann je nach Saison ausgewahlt werden. AuRBer Apfel
passen auch Birnen, Mango, Erdbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren

gut.
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VEGAN
Néhrwerte (pro Portion CA.15 MINUTEN
Kalorien: ca. 500 kcal
Kohlenhydrate: 55 g : Zubereitung
Proteine: 23 g
Fette: 18 g : 1. Mango waschen, trocknen, schélen, halbieren, entsteinen und eine

Halfte in kleine Stlicke schneiden.
2. Mango, Dinkelflakes, Sojaflocken, Kokosflocken und Chiasamen in
Zutaten fiir 1 Portion: eine Schissel geben und Kokosdrink hinzugeben - et voila bereit
: zum GenieBBen!

1/2 reife Mango (ca. 120 g) oder

TK-Mango (aufgetaut) Hinweis: Wer gro3er Fan von Getreideflocken und -Flakes ist, sollte
100 ml Kokosdrink : dringend Sojaflocken probieren, denn diese sportlichen Flakes sind
50 g Dinkelflakes (z.B. dm Bio) mit 40 g Eiweil3 auf 100 g wahre EiweiBbomben und daher gerade fiir
30 g Sojaflocken (z.B. dm Bio) Veganer und Vegetarier sehr interessant!

10 g Kokosflocken :

10 g Chiasamen Hinweis: Auch bei diesem Rezept kannst du flexibel bleiben! Die

Mango kann auch durch zuckerarmes Beerenobst ausgetauscht
werden. Wer Kokosdrink nicht mag, der kann diesen durch Reis-,
Hafer- oder Mandeldrink austauschen. Fiir mehr Abwechslung konnen
die Dinkelflakes z.B. durch Haferflocken, Hirse- oder Amaranthpops
ausgetauscht werden. Als Alternative fir Chiasamen empfehlen wir 10 g
Cashewkerne, Pistazien, Erdnlisse, Walnlisse oder Paranisse.

Leichter

als du denkst
@ Patiic Heizmann



= Vollkornknacke
= mit Linsen-Walnuss-
Aufstrich
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VEGAN ZUM VORKOCHEN :

CA.10 MINUTEN

Néahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 516 kcal :  Zubereitung

Kohlenhydrate: 66 g |

Proteine: 22 g 1. Die Linsen in ein Kiichensieb zum Abtropfen geben und mit Wasser
Fette: 14 g : abbrausen. Dann die Linsen mit den Walnusskernen, der roten Bete

S : und der Sojasauce in ein hohes Gefal3 geben. Alles mit dem Pdrier-
: stab zerkleinern.

Zutaten fiir 1 Portion: 2. AnschlieBend Schnittlauch unterheben und auf den Knéckebrot-
: scheiben gro3zligig verteilen.

4 Scheiben Vollkornknackebrot

(aca14q) Tipp 1: Die braunen Linsen konnen auch durch Kichererbsen,

150 g Braune Linsen (Dose) : Kidneybohnen oder weil3e Bohnen ersetzt werden.

20 g Walnusskerne

70 g gegarte Rote Bete : Tipp 2: Bei einer Nussallergie einfach auf Pinienkerne, Kiirbiskerne, Chia-
30 ml Sojasauce oder Leinsamen zurlickgreifen.

Schnittlauch zum Garnieren :

(optional)

o

Leichter &
als du denkst :

by Patiic Heizmann
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Smoothie
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Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 500 kcal
Kohlenhydrate: 53 g
Proteine: 36 g

Fette: 13 g

Zutaten fiir 1 Portion:

200 ml kalter, schwarzer Kaffee
1 mittelgro3e Banane (ca. 150 g)
30 g zarte Haferflocken

15 g Erdnussmus

30 g veganes Eiweil3pulver

(z.B. Bananegeschmack,

Vanille, Schoko), wir empfehlen
VitaMoment Daily Protein Vegan
Schokogeschmack

10 g Hanfsamen

%
o

Leichter
als du denkst

6y Patiic Heizmann
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CA.10 MINUTEN

Zubereitung

1. Gib alle Zutaten aul3er einen kleinen Teil der Hanfsamen in ein
hohes Gefal3 oder in einen Standmixer und plriere die Zutaten gut
durch,

2. Fllle deinen fertigen Smoothie in ein hohes Trinkglas und garniere
deinen Smoothie mit den restlichen Samen. Sollte der Smoothie zu
dickflissig sein, gib etwas Wasser dazu!

Hinweis: Es gibt viele gute Griinde, Hanfsamen regelmalBig in deine
Ernahrung einzubauen. In den kleinen Samen steckt eine gute Menge
pflanzliches Protein sowie reichlich Vitamin B und E, Magnesium, Kalium
und Eisen. AuBerdem liefern sie dir wichtige essentielle Aminosauren,
die unser Korper flir die Zellregeneration und den Aufbau von Proteinen
bendtigt und selber nicht erzeugen kann.

Tipp: Wenn du kein Eiwei3pulver benutzen magst, kannst du den
Smoothie stattdessen auch mit 200 g Magerquark zubereiten!

10



Mango
Smoothie Bowl
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Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 541 kcal
Kohlenhydrate: 51 g
Proteine: 17 g

Fette: 26 g

Zutaten fiir 1 Portion:

200 g Mango (frisch oder TK
aufgetaut)

100 g Sojajoghurt (ungesuf3t)
15 g Hanfsamen

15 g Erdnussmus

45 g Heidelbeeren

30 g Musli (selbstgemacht oder
zuckerfrei)

10 g Kokosflocken

T

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann

CA.10 MINUTEN

Zubereitung

1. Mango in Wirfel schneiden und in ein hohes Gefal3 geben. Soja-
joghurt und Erdnussmus dazugeben und mit Hilfe eines Plrierstabs
gut durchpurieren.

2. Ineine Bowl geben und mit Hanfsamen, Msli, Heidelbeeren und
Kokosflocken garnieren und schmecken lassen!

Hinweis: Es gibt viele gute Griinde, Hanfsamen regelméaRig in deine
Ernahrung einzubauen. In den kleinen Samen steckt eine gute Menge
pflanzliches Protein sowie reichlich Vitamin B und E, Magnesium, Kalium
und Eisen. AuBerdem liefern sie dir wichtige essentielle Aminosauren,
die unser Korper flr die Zellregeneration und den Aufbau von Proteinen
benotigt und selber nicht erzeugen kann.

Tipp: Mochtest du den Eiweil3gehalt erhohen? Ersetze Hanfsamen

und Erdnussmus mit 20 g VitaMoment Daily Protein Mango-Maracuja
Geschmack (Achtung: nicht vegan!) oder einem veganem EiweifSpulver
deiner Wahl (wenn dir die Konsistenz zu fest ist, gib einen Schuss Pflan-
zendrink oder Wasser dazu)!

11



7 Avocado-
Bohnen-Dip mit
Vollkornbrot
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

e CA.10 MINUTEN X ,Jég
Néhrwerte (pro Portion) Zubereitung
Kalorien: ca. 549 kcal
Kohlenhydrate: 62 g 1. Die weiBen Bohnen aus der Dose in ein Kiichensieb zum Abtrop-
Proteine: 20 g : fen geben und mit Wasser abbrausen. Avocado halbieren und eine
Fette: 20 g Halfte des Fruchtfleisches mit einem Essloffel aus der Schale heraus-
7777777777777777777777777777777777777777777777 : : kratzen,
: 2. Das Vollkornbrot toasten. Das Fruchtfleisch der Avocado, die Boh-
Zutaten fiir 1 Portion: : nen, den Limettensaft und das Wasser in ein hohes Gefal3 geben
und mit dem Purierstab fein zerkleinern. Dip mit den Gewdlrzen
160 g weile Bohnen (Dose) abschmecken.
1/2 Avocado (ca. 130 g) : 3. Tomate waschen, trocknen und in feine Scheiben schneiden. Den
2 EL Limettensaft Avocado-Dip grof3ztigig auf die Brotscheiben verteilen und Tomaten-
1 mittelgroBe Tomate : scheiben darauf geben.
2 Scheiben Vollkornbrot
(dca.42g) Hinweis: Damit deine andere (nicht genutzte) Avocado-Halfte langer
Salz, Pfeffer, Chilipulver, Koriander, grun bleibt, lass den Kern drin und wickele sie in Frischhaltefolie ein, be-
Kreuzkimmel vor du sie in den Kuhlschrank gibst!

o

Leichter &
als du denkst :

by Patiic Heizmann

12




Vegane Bananen-
Pancakes
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion) CA. 20 MINUTEN

Kalorien: ca. 558 kcal ‘

Kohlenhydrate: 62 g : Zubereitung

Proteine: 26 g

Fette: 18 g 1. Banane in eine Schussel geben und mit einer Gabel zerdrtcken.

Mehl, Hafermilch, eine Prise Salz und etwas Erythrit oder Stevia
dazugeben und verriihren bis ein glatter Teig entsteht,

Fiir die Pancakes: 2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Heidelbeeren in der Zwischenzeit
: abwaschen und trocknen.

50 g Dinkelvollkornmehl : 3. Jeweils zwei Essloffel des Teiges in die Pfanne geben, sodass mehre-
20 g Mandelmehl re kleine Pancakes entstehen. Von beiden Seiten goldbraun backen.
120 ml Hafermilch : Toppe das Gericht mit den Heidelbeeren, Sojajoghurt, Erdnussmus
1/2 kleine reife Banane (ca. 60 g) und Zimt.
1 Prise Salz
1/2 TL Backpulver : Tipp: Auch eine Sojaquark-Alternative eignet sich super fiir dieses
5 ml Kokosol Gericht und liefert zudem etwas mehr Eiweil3 als herkommlicher Soja-
1 EL Alternatives StuBungsmittel joghurt.
(Erythrit oder Stevia) :

Toppings:

50 g Heidelbeeren

10 g Erdnussmus

125 g Sojajoghurt ungesuft
Zimt

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 581 kcal
Kohlenhydrate: 57 g
Proteine: 30 g

Fette: 19 g

Zutaten fiir 1 Portion:

130 g Kidneybohnen (Dose)
150 g weifse Bohnen (Dose)
3 mittelgrof3e Tomaten

1 rote Peperoni

1 kleine Knoblauchzehe

10 ml Olivenal

1 EL Tomatenmark

150 ml hei3es Wasser + 1 TL
Gemusebrihe

15 g Rostzwiebeln

Salz, weil3er Pfeffer, Currypulver,
Krauter der Provence, Ingwer,
Majoran, Paprika rosenscharf

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann

«

Feuriger Bohnen-
Tomaten-Eintopf

CA. 15 MINUTEN

Zubereitung

1. Die Kidneybohnen und die weil3en Bohnen in ein Kiichensieb geben
und mit Wasser grundlich abbrausen. AnschlieBend abtropfen las-
sen. Die Tomaten waschen, trocknen, griinen Stielansatz entfernen
und klein wiirfeln. Die rote Peperoni waschen, halbieren, entkernen
und in feine Sticke schneiden. Den Knoblauch schalen, klein wiir-
feln und mit etwas Salz auf dem Kiichenbrett zerreiben.

2. Olin einem Kochtopf erhitzen und zuerst den gewdirfelten Knob-
lauch und die Peperoni anschwitzen. AnschlieBend Tomatenmark
und Tomatenstlicke dazugeben und etwa 2 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Danach mit dem heil3en Wasser, der GemUsebrihe
und den abgetropften Bohnen aufflillen. Gut Wiirzen und den Boh-
nen-Tomaten-Eintopf etwa 3-4 Minuten mit geschlossenem Deckel
kocheln lassen.

3. Aufeinen Teller geben und mit Rostzwiebeln bestreuen.

Tipp: Die Kidneybohnen oder weiSe Bohnen kdnnen auch durch
andere Hulsenfrichte wie griine Brechbohnen, Prinzessbohnen, Kaiser-
schoten, Kichererbsen, griine Erbsen oder auch Linsen ausgetauscht
werden.

15
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mit Rauchertofu
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

S

Néhrwerte (pro Portion) ! CA. 30 MINUTEN

Kalorien: ca. 550 kcal

Kohlenhydrate: 46 g Zubereitung

Proteine: 30 g

Fette: 24 g 1. Basmatireis waschen und in einem kleinen Topf nach Packungsan-

leitung kochen. Die Prinzessbohnen nach Packungsanleitung biss-
fest garen und anschlieBend in einem Kiichensieb abtropfen lassen.

Zutaten fiir 1 Portion: 2. Etwa 10 Minuten bevor der Reis fertig gekocht ist, anfangen die
: anderen Zutaten vorzubereiten: Rauchertofu ggfs. mit Klichenpapier

250 g Prinzessbohnen (TK) : zunachst trocken pressen und dann in kleine Wirfel schneiden.
40 g Basmatireis Die Paprika waschen, entkernen und in grobe Stlicke wiirfeln. Den
1/2 rote Paprika Knoblauch schalen und klein hacken.
1 kleine Knoblauchzehe 3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch glasig andiinsten,
5 ml Olivendl die Paprikastlicke und den Rauchertofu dazugeben und mit dem
100 g Rauchertofu § Knoblauch etwa 3 Minuten anbraten. Herd auf niedrige Hitze stellen,
30 ml Sojasauce Gewdirze hinzugeben und dann Reis und Prinzessbohnen flir etwa
6 kleine schwarze Oliven 3 Minuten dazugeben und alles gut durchmischen. Zum Schluss mit
8 g Sesamsamen der Sojasauce und ggfs. weiteren Gewlirzen abschmecken.
Salz, weiBer Pfeffer, Chilipulver, : 4. Nach dem Servieren die schwarzen Oliven und die Sesamsamen
Currypulver, Kurkumapulver, unterheben.

Ingwerpulver
Abend-Variante: Einfach den Basmati Reis weglassen, 50 g Tofu mehr
nehmen und eine Zucchini mit anbraten! So lecker!

Leichter §
als du denkst 16
by Patiic Heizmann
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Tempeh-Fitness-
Bowl
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion) CA. 20 MINUTEN

Kalorien: ca. 559 kcal

Kohlenhydrate: 38 g : Zubereitung

Proteine: 35 g

Fette: 26 g 1. Balsamico, Sojasauce, Olivendl und Ahornsirup fir die Marinade in

eine kleines flaches Schalchen geben und miteinander verrihren.
Den Tempeh in Streifen schneiden und so in die Marinade geben,

Zutaten fiir 1 Portion: sodass er gleichmaBig mit der Marinade bedeckt ist. Mindestens
: 10 Minuten darin liegend lassen.
25 ml Balsamico Essig : 2. In der Zwischenzeit das Gemuse waschen, trocknen und nach

15 ml Sojasauce

5 ml Olivenal

7 ml Ahornsirup (oder Honig)
100 g Tempeh natur

4 Radieschen

1 mittelgroRe Karotte

1/4 Gurke

5 Kirschtomaten

1 Handvoll Babyspinat

5 ml Kokosol

Fiir das Agaven-Senf-Dressing:

5 ml Olivenadl

1 EL Wasser

1 EL Zitronensaft
1EL Senf

15 ml Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Belieben schneiden. Den Babyspinat in eine groBe Schiissel
geben und das restliche Gemuse darauf anrichten.

3. Nun das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und den marinierten Tem-
peh ganz vorsichtig hineingeben (Achtung: da die Pfanne heiB ist,
kann es wegen der Marinade zu Spritzern kommen!).

Den Tempeh auf mittlerer Hitze flir 3-5 Minuten von beiden Seiten
braten (bis die Flussigkeit verkocht ist).

4. In der Zwischenzeit das Agaven-Senf-Dressing vorbereiten. Daflr
alle Zutaten miteinander vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Tempeh mit in die Bowl geben und das Dressing dartber traufeln.

Hinweis: Tempeh ist ein wertvoller pflanzlicher EiweiBlieferant! Das
Fermentationsprodukt aus Indonesien besteht aus ganzen verarbeite-
ten Sojabohnen, die mit unschadlichen Pilzkulturen gegart werden. Die
Zwischenraume der Sojabohnen sind also Pilzschichten, die an bestimm-
te Kasesorten erinnern. Neben Eiweif3 ist Tempeh ballaststoffreich und
enthalt wenig Fett und Kohlenhydrate.

Tipp: Du kannst die Bow! auch toll mit Tofu zubereiten!

Abend-Variante: Einfach den Agavendicksaft beim Dressing weglassen
und schon haltst du deine Kohlenhydrat-Delle ein!

Leichter §
als du denkst 17

by Patiic Heizmann
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

' CA. 20 MINUTEN

Nahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 591 kcal Zubereitung

Kohlenhydrate: 79 g :

Proteine: 27 g 1. Vollkornspaghetti in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsanlei-
Fette: 15 @ : tung bissfest kochen und anschlieBend zum Abtropfen in ein Sieb

geben. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen, halbieren und eine
: Halfte klein wiirfeln.

Zutaten fiir 1 Portion: 2. Das Ol im Topf erhitzen. Die Zwiebelhélfte etwa 1 Minute bei gro-

: Berer Hitze braten. Danach den (tiefgefrorenen) Blattspinat sowie

100 gVollkornspaghetti (vegan
z.B. von biozentrale, Schar)
1/2 Zwiebel

5 ml Olivenal

200 g frischer Blattspinat

80 g Erbsen (TK)

1TL Gemdusebrihe

10 g Walnusskerne

2 TL Basilikum (TK oder frisch)

die Erbsen und die Gemusebrihe hinzugeben. Das Ganze etwa 6
Minuten mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze diinsten. Ab
und zu rthren.

Den gegarten Blattspinat mit Zwiebel und Erbsen, die Walnusskerne,
den Basilikum und den Balsamico Essig in ein hohes Gefal3 geben.
Das Ganze mit dem Purierstab plrieren. Mit den Gewdrzen ab-
schmecken und das Spinat-Erbsen-Pesto mit den Vollkornspaghetti
servieren.

1 EL dunkler Balsamico Essig
Salz, schwarzer Pfeffer,
Koriander, Muskat, Ingwer

Tipp: Nicht die richtigen Zutaten da? Das Pesto schmeckt auch lecker
mit tiefgefrorenem Grinkohl, Mangold oder puriertem Brokkoli. Die Wal-
nusskerne kdnnen durch andere Nusse wie Pecan-, Para-, Erdnlsse oder
Cashewkerne ersetzt werden. Auch Mandel- oder Erdnussmus schme-
cken sehr lecker zum griinen Gemdse.

Abend-Variante: Mach dir einfach Gemusenudeln zum leckeren Pesto!
Da du einiges an Kalorien einsparst, fuig noch eine Eiweil3quelle wie Tofu
oder Tempeh hinzu!

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann
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Salat

VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion) CA.15 MINUTEN

Kalorien: ca. 506 kcal

Kohlenhydrate: 68 g : Zubereitung

Proteine: 21 g ‘

Fette: 13 g 1. Hirse in ein Kiichensieb geben und unter laufendem Wasser absp-

e len. Die passierten Tomaten mit dem heil3en Wasser in einen Topf
: geben und zum Kochen bringen. AnschlieBend die Hirse und die

Fiir den Salat: Gemusebruhe hinzugeben und etwa 10 Minuten bei geringer Hitze
: mit geschlossenem Deckel kocheln lassen. Ab und zu rthren.
1 Handvoll Rucola : 2. In der Zwischenzeit den Rucola waschen und trocken schleudern.,
125 g Kichererbsen (Dose) Die Kichererbsen in ein Klichensieb geben und griindlich mit Was-
12 Kirschtomaten : ser abbrausen und anschlie3end abtropfen lassen.
5 grline Oliven (entsteint) 3. Die Oliven in Scheiben schneiden und die Kirschtomaten waschen,
2 EL dunkler Balsamico-Essig halbieren und anschlieBend mit den Kichererbsen und dem Rucola
5 ml Olivendl vermengen. Das Ganze mit dem Balsamico-Essig, dem Olivendl und
Salz, weil3er Pfeffer, den Gewlrzen abschmecken.
Zwiebelpulver, Kreuzkiimmel, 4, Den gegarten Tomaten-Hirse und den Tomaten-Rucola-Salat auf
Koriander einem Teller anrichten. Zum Schluss mit Petersilie garnieren.
ein paar Zweige frische Petersilie :
(optional) Hinweis: Wusstest du, dass bestimmte Salatsorten besser fiir dich sind
: als andere? In Feldsalat oder Rucola sind beispielsweise viel mehr Bal-
Fiir die Tomaten-Hirse: laststoffe, Vitamin C, Magnesium, Eisen, Kalium und Calcium enthalten

als in Eisbergsalat, der zu liber 95% aus Wasser besteht.
100 ml passierte Tomaten

200 ml heiBes Wasser Abend-Variante: Wie ware es mit einem Tofu-Salat? Einfach den Hirse
1TL Gemusebruhepulver und etwa die Hélfte der Kichererbsen weglassen, dafiir kannst du natlr-
60 g Hirse (ungekocht) : lich ordentlich zugreifen beim Gemuse! Wenn du Lust hast geniel3 noch

ein paar Nisse zum Salat.

Leichter &
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SuBkartoffelbowl
mit Rauchertofu
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

e

Néhrwerte (pro Portion) | : CA. 35 MINUTEN

Kalorien: ca. 570 kcal

Kohlenhydrate: 54 g Zubereitung

Proteine: 23 g

Fette: 27 g 1. Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Die SuBkartoffeln schalen, wa-

schen, trocknen und in etwa 2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
. Die Kartoffelscheiben mit 5 ml des Olivendls vermengen. Danach auf
Fiir den Salat: ein mit Backpapier belegtes Ofenblech legen und auf der mittleren

' Schiene des Backofens etwa 20-30 Minuten backen.

1 mittelgroRe StRkartoffel (ca.
200 g)

10 ml Olivenal

100 g Rauchertofu

8 Kirschtomaten

1 mittelgroSe Mohre

1 Handvoll Rucola (oder anderer
Blattsalat)

Essig-0l-Zitronen Dressing:

2 EL Zitronensaft

2 TL Senf mittelscharf

5 ml Olivenal

2 EL heller Balsamico Essig
2 TL Krautermischung oder
Krauter nach Wahl! (TK)
Salz, Pfeffer, Koriander

2. Wahrenddessen die Kirschtomaten, die Mohre und Rucola waschen
und trocknen. Die Kirschtomaten halbieren. Die Mohre mit einem
Schaler in lange Streifen schalen.

3. Den Rauchertofu ggfs. mit einem Kichentuch trocken pressen und
in Wirfel schneiden. Mit den restlichen 5 ml Olivendl in einer Pfanne
knusprig braten.

4, Fur das Dressing die Zitrone entsaften und mit den restlichen Zu-
taten verriihren. Alles kraftig wiirzen und unter den Salat heben. Die
gebackenen SuBkartoffelscheiben aus dem Backofen nehmen und
zusammen mit dem Rauchertofu auf dem Salat anrichten.

Hinweis: Wusstest du, dass bestimmte Salatsorten besser flir dich

sind als andere? In Feldsalat oder Rucola sind beispielsweise viel mehr
Ballaststoffe, Vitamin C, Magnesium, Eisen, Kalium und Calcium enthalten
als in Eisbergsalat, der zu Uber 95% aus Wasser besteht.

Abend-Variante: Da die leckere Knolle leider nicht besonders
kohlenhydratarm ist, verzichtest du auf diese lieber am Abend. Nimm
stattdessen doch einfach noch 50 g Rauchertofu dazu und genief3 als
Beilage noch 200 g Sojajoghurt oder bereite dir diesen als Nachtisch mit
Beeren zu!

Leichter &
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= Linsen-Hafer-
=4 Bratlinge mit
Rohkostsalat
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

CA. 20 MINUTEN

Nahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 560 kcal :  Zubereitung

Kohlenhydrate: 79 g i

Proteine: 21g 1.

Fette: 15 g 3 :
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 2.

Fiir die Bratlinge:

50 g rote Linsen
40 g kernige Haferflocken

10 mlOlivendl L3,

1/4 TL Gemusebruhepulver
Paprikapulver rosenscharf,
Zwiebelpulver

Fiir den Rohkostsalat:

2 Mohren (ca. 200 g)

1 kleiner stiBer Apfel (ca. 100 g)
1/2 kleine Zitrone

2 TL frischer oder tiefgefrorener
Schnittlauch

Salz, weil3er Pfeffer, Koriander,
Ingwerpulver

o

Leichter &
als du denkst :

by Patiic Heizmann

Die roten Linsen kurz unter kaltem Wasser abbrausen und mit dop-
pelter Menge Salzwasser 10 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Mohren und den Apfel flir den Rohkostsalat
waschen. Danach mit einer Kiichenreibe klein raspeln. Eine Handvoll
Mohren fur die Bratlinge wegnehmen. Die Mohren und den Apfel mit
dem Saft einer halben Zitrone, dem Schnittlauch und den Gewir-
zen abschmecken. Die gegarten Linsen in ein Sieb zum Abtropfen
geben.

In einem hohem Gefal3 die Linsen und die Haferflocken prieren.
Danach die Gemusebrihe, das Paprikapulver, das Zwiebelpulver und
eine Handvoll Mohren unterrithren. Aus der Linsen-Hafermasse zwei
Bratlinge formen und in der Pfanne etwa 7 Minuten bei groBerer
Hitze von beiden Seiten braten. Die Bratlinge auf dem Mohren-Apfel-
Rohkostsalat servieren.
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

Zubereitung

Nahrwerte (pro Portion) | :
Kalorien: ca. 593 kcal Co
Kohlenhydrate: 77 g ' :
Proteine: 25 g

Fette: 16 g

Fiir 1 Portion:

150 g Kichererbsen (Dose)
1 TL Flohsamenschalen
1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft 3.

1 EL Koriander (frisch oder TK)
1 EL Petersilie (frisch oder TK)
Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

10 g Dinkelvollkornmehl

7 ml Olivendl zum Braten

50 g Couscous (ungekocht) 4,

1 EL Koriander (frisch oder TK)
1 EL Petersilie (frisch oder TK)
100 ml lauwarmes Wasser

60 g Sojajoghurt

1/2 Bund Minze

Salz, Pfeffer

Leichter
als du denkst

6’;y Patiic Heizmann

Kichererbsen-Pattys__ i
mit Krauter-Couscous wr
und Joghurt-Minz-Dip™ 1

CA. 15 MINUTEN

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, mit Wasser abbrausen und ab-
tropfen lassen. Die Zwiebel klein schneiden. Danach zusammen mit
Kichererbsen, Krautern, Gewlrzen, Zitronensaft und Krautern in ein
hohes Gefal3 geben und mit dem Plrierstab durchprieren. Flohsa-
menschalen unterheben und Masse etwa 10 Minuten quellen lassen.
In einem Wasserkocher 400 ml Wasser kochen. Couscous in eine
Schissel geben und mit dem heiBen Wasser bedecken. Kiichentuch
dartber legen und den Couscous ca. 15 Minuten quellen lassen. An-
schlieBend den Couscous mit einer Gabel etwas auflockern. Fir den
Dip Joghurt, Minze, Salz und Pfeffer in eine kleine Schiissel geben
und verruhren. Tomate und Gurke in kleine Wrfel schneiden. Spater
diese unter den Salat heben.

Nun mit feuchten Handen (bzw. mit Klichenhandschuhen) aus der
Kichererbsenmasse walnussgrof3e Kugeln formen und diese ein
wenig flach driicken. (Tipp: Sollte die Masse zu feucht und schlecht
zu bearbeiten sein, 10 g Dinkelvollkornmehl unterheben.) Olin der
Pfanne auf geringer Stufe erhitzen und Pattys etwa 3-4 Minuten pro
Seite bei mittlerer Hitze braten.

Tomate, Gurke, Koriander und Petersilie zum Couscous geben und
gut verriihren. Nun zusammen mit den Pattys und dem Dip servie-
ren,

22
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion) CA. 20 MINUTEN
Kalorien: ca. 575 kcal ‘
Kohlenhydrate: 77 g Zubereitung
Proteine: 33 g 3
i Fetter12g 1. Linsen unter flieBendem kaltem Wasser abbrausen. Die Mohren und
RS die Champignons waschen. Den Wurzel-/Stielansatz an den Méhren
: entfernen und zusammen mit den Champignons klein wiirfeln. Den
Zutaten fiir 1 Portion: Knoblauch schélen und klein wiirfeln.
2. Das Ol im Kochtopf erhitzen. Knoblauchzehe bei mittlerer Hitze gla-
100 g rote Linsen (ungekocht) : sig duinsten. Dann Linsen, Mohren, Champignons und Tomatenmark
3 mittelgroBe Mohren (ca. 300 g) dazugeben und etwa 2 Minuten braten.
4 Champignons (ca. 80 g) : 3. Danach mit hei3em Wasser und der Kokosmilch auffiillen und etwa
1 kleine Knoblauchzehe 10 Minuten mit geschlossenen Deckel bei mittlerer Hitze gar kochen.
5 ml Kokosol Mit Gewlirzen abschmecken (Tipp: gerne flir mehr Geschmack
1 TL Tomatenmark etwas grofRzugiger wirzen!). Kurz vor dem Servieren mit Petersilie

300 ml heiBes Wasser + 1/2 EL bestreuen.
Gemiisebriihepulver :

30 ml Kokosmilch, fettreduziert

1 EL gehackte Petersilie (frisch

oder TK)

Salz, bunter Pfeffer,

Kreuzkiimmel, Koriander,

Ingwerpulver, Currypulver,

Kurkuma

Leichter
als du denkst 23
by Patiic Heizmann



Pikante
Kichererbsenpfanne
mit Ajvar
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"\’/EGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN |

CA. 35 MINUTEN

Néahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 558 kcal Zubereitung

Kohlenhydrate: 52 g

Proteine: 22 g 1. Die tiefgekihlten Prinzessbohnen nach Packungsanleitung bissfest
Fette: 23 g garen.

RS 2. Die Zwiebel schalen und klein wiirfeln. Mohre, Paprika und Peperoni
: waschen. Den Stiel- und Wurzelansatz von der Mohre entfernen und

Fiir 1 Portion: in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika und Peperoni entkernen und
: ebenfalls in Wirfel schneiden. Die Kichererbsen in ein Kiichensieb

200 g Prinzessbohnen (frisch
oder TK)

1/2 Zwiebel

5 ml Kokosol

150 ml heiBes Wasser +1/2 TL
Gemusebruhepulver

100 g Kichererbsen (Dose)

1 mittelgrol3e Maohre (ca. 100 g)
1 rote Paprika (ca. 150 g)

1 rote Peperoni scharf

60 g Paprikamus mild (Ajvar)
25 g Cashewkerne

geben und mit Wasser abbrausen lassen und anschlieBend abtrop-
fen lassen.

Das Ol im Kochtopf erhitzen und Zwiebel andiinsten. Danach Méhre,
Paprika, Peperoni, Bohnen und Kichererbsen dazugeben und 2
Minuten anbraten. Danach mit der Gemusebrithe und dem hei3en
Wasser abloschen und weitere 4 Minuten mit geschlossenem De-
ckel bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Zum Schluss Paprikamus (Ajvar) dazugeben und in der Pfanne mit
den restlichen Zutaten vermengen. Das Ganze mit den Gewlrzen
abschmecken, in eine Schussel geben und zum Schluss mit den
Cashewkernen bestreuen.

Pfeffer, Currypulver, Ingwerpulver,
Kurkuma, Koriander

Leichter &
als du denkst % 24
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Chili Sin Carne
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 504 kcal
Kohlenhydrate: 65 g @

Proteine: 31g § : CA. 20 MINUTEN , 2
| Fette:9g K I
e Zubereitung (e
Zutaten fir 1 Portion: 1. Die Kidneybohnen und den Gemusemais in ein Kuchensieb geben,

unter flieBendem kalten Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

130 g Kidneybohnen (Dose) Die roten Linsen ebenfalls unter flieBendem kaltem Wasser abbrau-

50 g Gemusemais (Dose) sen. Die Zwiebel schalen und klein wiirfeln. Die Paprika waschen,

50 g rote Linsen (ungekocht) halbieren, entkernen und die eine Halfte ebenfalls klein wiirfeln.

1 kleine Zwiebel : 2. Das Ol im Kochtopf erhitzen und Zwiebel glasig diinsten. Dann die

1/2 rote Paprika gewdirfelte Paprika, die roten Linsen dazugeben und etwa 1 Minute

5 ml Olivendl : bei groBerer Hitze braten. AnschlieBend das Tomatenmark, Paprika-

1 EL Tomatenmark und das Currypulver hinzugeben. Das Ganze 1 Minute braten. Ab und

250 ml heiRes Wasser +1TL zu rhren. Danach mit hei3em Wasser, passierten Tomaten sowie

GemUsebrihe : der Gemusebrihe auffillen. Kidneybohnen und Mais nun auch

100 ml passierte Tomaten dazugeben.

Salz, schwarzer Pfeffer, Majoran, 3. Mit den restlichen GewUlrzen abschmecken und weitere 8 Minuten

Kurkuma, Koriander, Paprika mit geschlossenem Deckel bei niedriger Hitze kocheln lassen. Das

rosenscharf, Currypulver : Ganze auf Teller geben und warm genief3en!

Leichter &
als du denkst 25
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Zucchini-Pasta mit
Erdnusssof3e
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion) CA.15 MINUTEN s o

Kalorien: ca. 509 kcal

Kohlenhydrate: 27 g Zubereitung

Proteine: 32 g

Fette: 28 g 1. Schéle den Knoblauch und hacke ihn fein. Schneide die Friihlings-

e zwiebel in kleine Scheiben. Presse den Tofu ggfs. mit einem Kichen-
: tuch trocken und schneide ihn dann in Wirfel. Die Zucchinis mit

Fiir die Zoodles: Hilfe eines Spiralschneiders in Zoodles transfomieren.
: 2. Erhitze das Ol in einer Pfanne und brate Friihlingszwiebel und

5 ml Kokosol : Knoblauch glasig an. Gib anschlieBend Tofu in die Pfanne und brate
1 Frahlingszwiebel diesen knusprig. In der Zwischenzeit die Zutaten flr die Sof3e in eine
1 Knoblauchzehe : kleine Schussel geben und cremig rithren.
1 groBe Zucchini (ca. 350 g) 3. Gib nun die Zoodles in die Pfanne und brate sie bei mittlerer Hitze
100 g Tofu Natur flr ca. 5 Minuten. Losche sie dann mit der Sof3e ab und schmecke
Salz, Pfeffer, Chilipulver alles mit Salz, Pfeffer und Chilipulver ab und gib den frischen Korian-
1 Bund Koriander der hinzu.

Fiir die SoRe:

20 g Erdnussmus

20 ml Sojasauce

50 ml Kokosmilch, fettreduziert
2 EL Limettensaft

10 g Ahornsirup (oder
Agavendicksaft)

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Leichter &
als du denkst 27
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Wiirzige Spinat-
Erbsensuppe
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion) CA. 20 MINUTEN
Kalorien: ca. 491 kcal '
Kohlenhydrate: 31g Zubereitung
Proteine: 31g 5
Fette: 24 g 1. Spinat waschen und trocken schleudern. Zwiebel waschen, schalen
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ' : und klein wiirfeln, Das Ol im Kochtopf erhitzen. Zwiebel im heiBen Ol
anbraten.
Zutaten fir 1 Portion: 2. Danach den Spinat, die Erbsen, das heiBe Wasser und die Gemdse-

brithe hinzugeben. Das Ganze etwa 8 Minuten mit geschlossenen

5 ml Kokosol

1 kleine Zwiebel

220 g Spinat (TK oder frisch)
150 g Erbsen (TK)

300 ml heiRes Wasser + 2 TL
veganes Gemusebrihepulver

Deckel bei mittlerer Hitze kochen lassen. In der Zwischenzeit Kirbis-
kerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrosten.

Suppe ordentlich mit Gewlrzen abschmecken, Erdnussmuss dazu-
geben. Topf von der heiBen Herdplatte nehmen und mit einem
Plrierstab Suppe nur grob zerkleinern und auf einen Teller mit den
gerosteten Kirbiskernen anrichten.

20 g Erdnussmus
Pfeffer, Muskat, Koriander, : Tipp: Auch bei diesem Rezept kannst du viele Zutaten flir Abwechslung
Kreuzkimmel austauschen! Der frische oder tiefgefrorene Spinat kann durch Grin-
15 g Kirbiskerne : kohl, Mangold oder Brokkoli ausgetauscht werden. Das Erdnussmus
: kann durch Mandelmus, Cashewmus oder auch frische gehackte Nisse
ersetzt werden. Bei einer Nussallergie verfeinert man die Suppe mit Reis-
oder Haferdrink.

Leichter
als du denkst

6y Patiic Heizmann
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mit Tempeh
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 601 kcal
Kohlenhydrate: 31g
Proteine: 30 g

Fette: 38 g

Zutaten fiir 1 Portion:

100 g Tempeh Natur

5 ml Kokosol

100 g Pak Choi

1 mittelgrof3e rote Paprika (ca.
150 g)

150 ml Kokosmilch, fettreduziert
1 EL griine Currypaste

CA. 20 MINUTEN

Zubereitung (s

Schneide den Tempeh in Streifen. Wasche das Pak Choi ab und
schleudere es trocken. Wasche die Paprika ab und schneide sie in
Streifen.

Erhitze das Ol in einer Pfanne. Brate den Tempeh ca. 2 Minuten von
beiden Seiten an und gib anschlieBend das Gemtse dazu. Gib die
griine Currypaste in die Pfanne und lass alles zusammen fiir 2 Minu-
ten anbraten, damit sich das Aroma entwickeln kann.

Gib nun Kokosmilch und heif3es Wasser dazu und rthre alles kraftig
um, Jetzt die Sojasauce hinzufligen und alles flr 15 Min. kocheln
lassen. Hacke in der Zwischenzeit die Erdnusse klein und roste sie
ohne Fett in einer Pfanne kurz an.

Serviere das Curry zusammen mit den gerdsteten Erdniissen.

2 EL Sojasauce
15 ErdnUsse Hinweis: Tempeh ist ein wertvoller pflanzlicher EiweiSlieferant! Das
: Fermentationsprodukt aus Indonesien besteht aus ganzen verarbeite-
ten Sojabohnen, die mit unschadlichen Pilzkulturen gegart werden. Die
Zwischenraume der Sojabohnen sind also Pilzschichten, die an bestimm-
te Kasesorten erinnern. Neben Eiweil3 ist Tempeh ballaststoffreich und
enthalt wenig Fett und Kohlenhydrate.

«

Leichter
als du denkst

by Patiic Heizmann
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Veggie-Tomaten-
Pfanne mit Rauchertofu
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VEGAN ~ GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN :

- CA. 20 MINUTEN

Nahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 497 kcal Zubereitung

Kohlenhydrate: 26 g

Proteine: 42 g 1. Wasche das Gemuse ab. Schneide die Zwiebel in kleine Stucke.
Fette: 21g Schneide den Tofu und die Paprika in mundgerechte Wurfel. Wirfel

RS g die Zucchini und schneide die Champignons in Scheiben.
' 2. Erhitze das Ol in einer Pfanne und diinste die Zwiebeln zuerst an.

Zutaten fiir 1 Portion: Gib das restliche Gemiise und den Tofu dazu und brate es etwa 5
: Minuten bei mittlerer Hitze.
1 kleine Zwiebel 3. Gib nun die gehackten Tomaten dazu, dreh die Hitze etwas runter
5 ml Kokosol und lass alles noch ein paar Minuten weiterkocheln. Rihre alles gut
125 g Rauchertofu : durch und gib Gewlirze dazu.
1 Zucchini (ca. 250 g)
1/2 rote Paprika (ca. 75 g) : Tipp 1: Ein besonders leckeres Gewtirz zu diesem Gericht ist gerducherte
4 Champignons (ca. 80 g) Paprika!
300 g gehackte Tomaten
Salz, Pfeffer, Currypulver, § Tipp 2: Wenn du magst, gib noch ein paar Wiirfel Schafskase tber die
Paprikapulver fertige Pfanne! So lecker!

nach Belieben Basilikum (frisch)

Mittags-Variante: Dieses Gericht kannst du dir auch super flr mittags
beispielsweise mit 150 g Basmati Reis, Kartoffeln oder Vollkornnudeln
zubereiten!

Leichter N
als du denkst ‘ 30

by Patiic Heizmann
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Vegane
Auberginen-Pizzen
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VEGAN .
Nahrwerte (pro Portion) CA.ngN
Kalorien: ca. 420 kcal ‘
Kohlenhydrate: 25 g Zubereitung
Proteine: 24 g
Fette: 22 g 1. Wasche die Aubergine und schneide sie dann in etwa 2 cm dicke

Stiicke. Breite sie auf einem Kichentuch aus und bestreue sie mit
. Salz. Lasse sie 20-30 Minuten ziehen, damit dem Gemuse das Uber-
Fiir den Salat: schissige Wasser entzogen wird. AnschlieBend solltest du das Salz
' mit einem weichen Tuch von den Auberginenscheiben so gut wie

1 mittelgroBe Aubergine (ca. 450 g)
80 g passierte Tomaten

5 ml Rapsol

3 Champignons (ca. 60 g)
Majoran, Krauter der Provence,
Oregano

Fiir die vegane KasesoRe:

30 g Cashewkerne
13 g Hefeflocken

40 ml Wasser

1 EL Zitronensaft

1 EL Zwiebelpulver
1/2 EL GemUsebriihe
Salz, Pfeffer

moglich entfernen.

2. Nach etwa 10-15 Minuten kannst du dich schon mal um die vega-
ne Kasesof3e kimmern. Gib daftir die Zutaten in einen Mixer und
puriere alles gut durch bis eine cremige So3e entstanden ist. Wiirze
die SoBe nun mit Majoran, Krauter der Provence und Oregano. Putze
nun auch die Champignons mit einem feuchten Tuch und schneide
sie in Scheiben.

3. Heize den Ofen auf 180°C Umluft vor. Gib die passierten Tomaten
in eine kleine Schissel und flig etwas Rapsol dazu. Belege ein (mit
Backpapier belegtes) Backblech mit den Auberginenscheiben und
gib nun eine kleine Portion der Tomatensof3e auf die Auberginen-
scheiben. Belege sie mit den Champignons und gib die Kasesol3e
auf die Pizzen.

Tipp: Als Nicht-Veganer kannst du selbstverstandlich auch herkomm-
lichen gerieben Kase zum Uberbacken verwenden!
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Brokkoli Salat mit
veganen Bratwiirstchen ™4
Tofu-Spinat-Riihrei |

o ea» G o o o,

VEGAN ZUM VORKOCHEN :

—— CA.15 MINUTEN
Néhrwerte (pro Portion) Zubereitung
Kalorien: ca. 426 kcal
Kohlenhydrate: 24 g 1. Einen Kochtopf mit heiBem Wasser flir den Brokkoli aufsetzen. Die
Proteine: 37 g Brokkoliroschen vom Strunk und Stiel entfernen. Die Roschen ins
Fette: 18 ¢ kochende Wasser geben und etwa 5 Minuten mit geschlossenen

Deckel bei mittlerer Hitze kochen.

2. In der Zwischenzeit den Rucola waschen und trocken schleudern.
Die veganen Wirstchen langs halbieren und noch mal in der Mitte
durchschneiden. Das Ol in der Pfanne erhitzen.

Fiir die Bratlinge:

1/2 Kopf frischer Brokkoli (ca. 150 g)
1 Handvoll Rucola

1TL Olivenal

100 g vegane Bratwurst

8 Kirschtomaten

1/2 rote Zwiebel

5 EL GemUsemais (Dose)

8 g Sesamsamen

Fiir den Rohkostsalat:

10 ml Weinessig

4 EL Reisdrink

1TL Senf mittelscharf

1/2 TL GemUsebrihepulver
Salz, weil3er, Pfeffer,
Zwiebelpulver, Koriander

Die veganen Wirstchen nach Packungsanweisung in der Pfanne
zubereiten. In der Zwischenzeit die Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Die halbe Zwiebel schalen, vierteln und in diinne Scheiben
schneiden. Die Brokkoliroschen unter flieBendem kaltem Wasser
abbrausen.

Fur das Dressing alle Zutaten miteinander verriihren und kraftig wiir-
zen. Das Gemuse und den Salat mit dem Dressing vermengen. Zum
Schluss die Wiirstchenscheiben sowie die Sesamsamen daruber
geben.
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Rote Bete
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Néhrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 395 kcal
Kohlenhydrate: 29 g
Proteine: 13 g

Fette: 22 g

Fiir 1 Portion:

2 gegarte Rote Bete Riiben (ca.

270 g)
1 Handvoll Rucola

Fiir den Dip:

1 kleine Zucchini (ca. 250 g)
1 kleine Zwiebel

25 g Walnusskerne

5 ml Olivendl

15 ml Balsamico Essig

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel

)

Leichter ¢
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Carpaccio mit |
Zucchini-Walnuss-Dip

CA. 15 MINUTEN

Zubereitung (s

1. Zucchini waschen, trocknen und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel
schalen und klein wiirfeln. Ol in der Pfanne auf mittlerer Hitze er-
warmen, Zucchini und Zwiebel etwa 3 Minuten mit geschlossenem
Deckel diinsten. Mit Pfeffer und Kreuzkiimmel wirzen und etwa 1
Minute mitrosten.

2. Pfanneninhalt in ein hohes Gefal3 zum Purieren geben, Balsamico
Essig dazugeben und alles mit einem Purierstab zerkleinern. Im
Anschluss Walnusskerne dazugeben und nochmals mixen. Mit den
Gewdirzen abschmecken.

3. Rote Bete mit Hilfe einer Reibe in sehr diinne Scheiben schneiden.
Rucola waschen und trocken schleudern. Nun den Feldsalat auf
einem Teller verteilen und rote Bete in Facherform auf diesem an-
richten. Dip in eine Schale geben und mit dem Salat genief3en.

Hinweis: Du mochtest rot gefarbte Hande bei der Zubereitung von Rote

Bete vermeiden? Einmal-Handschuhe sind in dem Fall super praktisch
und eine Wunderwaffe in der Kiiche!
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Tofu-Spinat-
Riihrei
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

Néahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 449 kcal
Kohlenhydrate: 11 g
Proteine: 38 g

Fette: 26 g

Zutaten fiir 1 Portion:

1/2 rote Zwiebel

2 mittelgroBe Tomaten (ca. 240 g)
1 Handvoll Blatt- oder Babyspinat
(frisch oder TK)

150 g Tofu Natur

1TL Kurkuma

150 g Sojajoghurt (ungesuf3t)

1 E Sojasauce

8 g Hefeflocken

Pfeffer, Paprikapulver

7 ml Rapsol

Optional:

1/2 TL Kala Namak (siehe Hinweis)

P

CA. 15 MINUTEN e

Zubereitung

1. Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden. Spinat waschen und trocken
schleudern. Tomaten wdirfeln.

2. Tofu mit einem Kiichenpapier trocken pressen. Dann diesen in
einer flachen Schissel mit Hilfe einer Gabel klein broseln. Kurkuma,
Sojajoghurt und Hefeflocken dazugeben und alles gut miteinander
vermengen.

3. Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel hineingeben und glasig diinsten.
Dann vorbereitetes Tofu-Rihrei und Tomaten in die Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten braten. Spinat dazugeben und
1 weitere Minute braten. Mit Sojasauce abloschen. Mit Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und abschmecken.

Hinweis: Kala Namak (auch Schwarzsalz genannt) kommt aus der
Indischen Kliche und verpasst dem veganen Ruhrei den typischen
Ei-Geschmack! Das vulkanische Steinsalz hat zwar zuerst einen sehr
schwefelartigen Geruch (also in der Tat sehr nach hartgekochten Eiern),
verliert diesen aber durchs Braten und ist in der veganen Kiiche als
absolute Geheimzutat flr ein veganes Tofu nicht mehr wegzudenken!
Kala Namak ist in gut aufgestellten Supermarkten oft in der veganen
Abteilung zu finden, ansonsten ist es oft im Reformhaus oder in
Naturkostladen erhaltlich.
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Leichter
Kichererbsen-Salat
mit Sesamdressing
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

- CA.10 MINUTEN

Néahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 407 kcal Zubereitung
Kohlenhydrate: 25 g i
Proteine: 15 g 1. Gib die Kichererbsen in ein Kiichensieb, brause sie mit Wasser
. Fette:24g : ab und lass sie abtropfen. Wasche den Rucola und schleudere in
RS trocken.
: 2. Schneide die Gurke in Wurfel, die Kirschtomaten einmal in der Mitte
Fiir den Salat: durch und die Radieschen in Scheiben. Richte nun alles in einer
: Salatschiissel an.
130 g Kichererbsen (Dose) 3. Mische fiir das Dressing Tahin, Zitronensaft, Olivendl, Salz und
1 Handvoll Rucola Pfeffer. Gib das Dressing uber den Salat und toppe es mit Walntssen
1/4 Salatgurke : und Sesamsamen.

6 Kirschtomaten
4 Radieschen

Fiir das Sesamdressing:

1TL Tahin (Sesammus)
1 EL Zitronensaft

5 ml Olivenal

Salz, Pfeffer

Toppings:

15 g Walnusskerne
8g Sesamsamen
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Vegane Power-
Paprika
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VEGAN ZUM VORKOCHEN

S

Néhrwerte (pro Portion) | CA. 30 MINUTEN

Kalorien: ca. 553 kcal ‘ o=
Kohlenhydrate: 33 g Zubereitung '
Proteine: 51

Fette: 16 g 1. Schéle die Zwiebel und schneide sie in kleine Wiirfel. Putze die

R § Champignons und schneide sie in Scheiben. Bereite das Soja
: Schnetzel nach Packungsanweisung zu.

Zutaten fiir 1 Portion: 2. Heize den Ofen auf180°C Umluft vor. Gib fiir die vegane Kasesol3e
die Zutaten in einen Mixer und puriere alles gut durch bis eine
1 groRBe Paprika (ca. 200 g) : cremige SoRe entstanden ist. Erhitze nun das Ol in einer Pfanne
1/2 kleine Zwiebel und dunste die Zwiebel und Tomatenmark darin an. Gib anschlie-
1 EL Tomatenmark Bend das Soja Schnetzel dazu, brate es flir ca. 3 Minuten gut an und

70 g Soja Schnetzel (z.B. dm Bio)
5 ml Rapsol

4 Champignons (ca. 80 g)

100 g passierte Tomaten

Salz, Pfeffer, Chili, Salz, Oregano

Fiir die vegane Kéasesol3e:

15 g Cashewkerne

7 g Hefeflocken

15 ml Wasser

1/2 EL Zitronensaft

1/2 EL Zwiebelpulver
1TL GemUsebrihepulver
Salz, Pfeffer

|6sche es dann mit den passierten Tomaten ab. Gib Gewdirze dazu.
3. Wasche in der Zwischenzeit die Paprika, halbiere sie, entferne den
weif3en Strunk sowie die Kerne. Lege diese nun in eine Auflaufform
und fulle sie mit der Soja-Champignon-Mischung und gib die Kase-
soB3e darliber. Wenn nicht alles in die Paprika passt, kannst du den
Rest der Mischung einfach um die Paprika herum legen.
4, Backe die Paprika auf der mittleren Schiene flir ca. 15-20 Minuten.

Tipp: Kein Paprika-Fan? Du kannst das Rezept auch gut mit Zucchini
nachmachen! Einfach Zucchini langs halbieren und etwas aushohlen!
Bei der Variante gerne die Zucchini vorab flr 10 Minuten in den Ofen

legen, dann flllen und noch weitere 10 Minuten liberbacken.
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Rotes Curry
mit Tofu
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VEGAN GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN
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Nahrwerte (pro Portion) | CA. 30 MINUTEN

Kalorien: ca. 500 kcal

Kohlenhydrate: 26 g Zubereitung

Proteine: 30 g 1

Fette: 28 g 1. Gemuse abwaschen. Karotten schalen und in Scheiben schneiden.

N Champignons vierteln. Paprika in grobe Wirfel schneiden. Zwiebel
: schalen und wiirfeln.

1 mittelgrol3e Karotte

1 Paprika

1 Handvoll Champignons
1/2 Brokkoli

100 ml Kokosmilch

100 ml heiRes Wasser

T

Zutaten (fiir 1 Portion): 2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln glasig andlinsten. Rote
: Currypaste mit in die Pfanne geben und ebenfalls anbraten. Curry-
5 ml Kokosol : pulver dazugeben und auch einen Moment mit anbraten.
1/2 Zwiebel : 3. Jetzt den Tofu zugeben und etwa 2 Minuten mit anbraten.
1TL Currypulver Das Gemuse hinzufligen und 3 Minuten scharf anbraten. Dann mit
1TL rote Currypaste Kokosmilch abloschen und 100 ml Wasser dazugeben. Das Curry
150 g Tofu mit geschlossenem Deckel 10 Minuten auf niedriger Hitze kdcheln

lassen. Dann den Brokkoli hinzugeben und nochmals 4 Minuten ko-
cheln lassen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Dieses Rezept kannst du dir super flr 2-3 Tage vorbereiten und im
Kihlschrank lagern! Curry ist so wandelbar: Probier gerne mal andere
Gemusesorten wie Blumenkohl, Pastinaken oder auch Kurbis aus! Auch
eignen sich Linsen hervorragend als Eiwei3quelle!
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