


Rofe Beete~Lunsensalat
mit Radieschen-Kresse
Zutaten:

200g Linsen

450q vorgekochte rote Beete

4 Lauchzwiebeln

Olivendl

Saft von zwei (Bio-) Zitronen

WeiRweinessig

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Linsen kochen, abtropfen und abkiihlen lassen.

Rote Beete in Wiirfel schneiden, Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden und alles zusammen mit einem Schuss Olivendl,
dem Saft von zwei (Bio-) Zitronen, etwas WeiBweinessig,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Sonnenblumenkerne, Mandelblatter und Radieschen-Kresse

driiberstreuen - fertig.

Tipp: Auch sehr lecker mit Rucola!




Sommer-Nudel-Salat

Zutaten:

100g Vollkornnudeln

2 Tomaten

3 getrocknete Tomaten
1 handvoll Zuckerschoten
1 handvoll Babyspinat
Olivendl
Balsamico-Essig
Meersalz

Pfeffer

Pinienkerne

Zubereitung:

Vollkornnudeln bissfest kochen. Wahrenddessen die Toma-
ten wiirfeln, die getrockneten Tomaten klein schneiden und
die Zuckerschoten in diinne Streifen schneiden.

Die Nudeln abschiitten und abschrecken und anschliefend
die gesamten Zutaten mit den Nudeln vermengen und zu-
letzt den Salat mit Olivendl, Balsamico, Meersalz, und viel
frischem Pfeffer abschmecken und mit Pinienkernen gar-

niert servieren, J




Gemiisesuppe Muso-Art

Zutaten:

2 EL Gemiisebriihe

Gemiise, was der Gemiisestand hergibt:

z.b. Mangold, Mdhren, Champignons, Lauch, Zucchini...
400g Seidentofu

Misopaste

Sojasauce

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwei Liter Wasser mit der Gemiisebriihe zum Kochen
bringen. Gemiise nach Wunsch und Menge kleinschneiden
und dazugeben. Bitte beachten, dass Mdhren und Lauch
langer kochen miissen, als die anderen Gemiisesorten.
Den Seidentofu in Wiirfel schneiden und beigeben.

2 Kellen von der Suppenfliissigkeit abschdpfen und Miso-
paste nach Geschmack darin auflésen, anschliefend zuriick

in den Topf geben und mit Sojasofe, Salz und Pfeffer
abschmecken.




Induseiney
rote Lunsen~Curry

Zutaten:

3 grofe Méhren 600 ml Gemiisebriihe

1 kleine Fenchelknolle 125 grote Linsen

1 Zwiebel 1 Dose stiickige Tomaten

2 EL Olivendl Kokosmilch (nach Geschmack)
Currypulver Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Mohren schalen und in Scheiben schneiden, den Fenchel
waschen und in Stiickchen schneiden, die Zwiebel wiirfeln und
alles zusammen in 2 EL Olivendl andiinsten und mit Currypul-
ver nach Geschmack wiirzen.

Jetzt die Gemiisebriihe hinzugiefen, die Linsen unterriihren,
Tomatenstiickchen und Kokosmilch nach Geschmack hinzuge-
ben und das Ganze bei mittlerer Hitze sanft kocheln lassen,
bis die Linsen weich sind (ca. 12-15 Minuten). Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fertig.




Vollkornnndeln
it Walings~Pestor

Zutaten:

200-300 g Vollkornpasta 8-10 Champignons
100 g Walnusskerne 1 EL Agavendicksaft
1 Bund Basilikum Sojasahne

3-4 Knoblauchzehen Sojamilch

Olivenal

Zubereitung:

Pasta bissfest kochen. Wahrenddessen Walnusskerne grob
hacken, Basilikum waschen und hacken und Knoblauchzehen
pressen. Die zerkleinerten Zutaten mit Olivendl vermischen,
so dass eine cremige Masse entsteht und salzen und pfeffern.
8-10 Champignons putzen und zerkleinern, in einer Pfanne
anbraten und in 1 EL Agavendicksaft karamellisieren.
Champignons zum Pesto geben und alles vorsichtig verriihren.
Wenn die Masse zu trocken wird, etwas Wasser, Sojasahne
oder Sojamilch zugeben, bis sie wieder cremig ist.

Die Nudeln abgieRen und mit der Pesto-SofRe vermengen.

Tipp: Statt der Champignons kann man auch Zucchini nehmen. J




mit Punmenkernen
Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50 g Pinienkerne

200 g griine Bohnen

Olivendl

Oregano(getrocknet)

1 Bnd. frisches Basilikum
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Bohnen
putzen und waschen und anschliefend zusammen mit den
Pinienkernen in etwas Olivendl andiinsten und 3-4 Minu-
ten garen (das Gemdise sollte noch bissfest sein).

Mit Salz, Pfeffer, Oregano und frischem Basilikum
abschmecken und servieren.

_




Wirklieh sehnelle
Puzpfonne

Zutaten:

250g Champignons

1-2 Zwiebeln

2 EL Tomatenmark (falls vorhanden)
Soja-Milch

Salz, Pfeffer

Schnittlauch

Zubereitung:

Champignons putzen und 4-5 Minuten in einer beschichte-
ten Pfanne anbraten. (Ohne 0l - das braucht man gar nicht,
denn die Pilze verlieren nach einiger Zeit gentigend
Flissigkeit.)

Zwiebeln klein hacken, zu den Pilzen geben und alles
zusammen anschwitzen. Falls vorhanden Tomatenmark
hinzugeben und gut verteilen. Einen Schuss Soja-Milch
unterriihren und ca. 5 Minuten einkochen lassen bis es
eine schone Konsistenz hat. Salzen, pfeffern - fertig.

Mit Schnittlauch garniert servieren.




Bananen~Bloanheer-
Mandelprew mit Moteiho
Zutaten:

3 Handvoll zuckerfreie Miislimischung

3 Handvoll zuckerfreie Cornflakes

1 Handvoll gepufftes Amaranth

300 g Sojajoghurt

Mandelmilch

2 EL Mandelmus

1 Banane

Blaubeeren

Mandeln

Leinsamen

Minzblattern und
1/2 TL Matcha

Zubereitung:

Miisli, Cornflakes, Amaranth, Sojajoghurt, Mandelmilch,
Mandelmus und Agavendicksaft zu einem cremigen Brei ver-
mischen. Die Banane in kleine Stiickchen schneiden und un-
termischen. Auf einem Teller anrichten und mit Blaubeeren
Mandeln, Minzblattern und 1/2 TL Matcha garnieren. J




Tomaten-SiSkortoffel -
Erdnusy Suppe

Zutaten:

1 Zwiebel 10 frische Basilikumblatter
Knoblauch nach Geschmack 1 EL Olivenadl

1 grofe SiiRkartoffel Kreuzkiimmel

2 Dosen stiickige Tomaten Salz und Pfeffer

1-2 EL Erdnussmus

Zubereitung:

Die SiiRkartoffel schdlen und wiirfeln. Die Zwiebel fein wiirfeln,
den Knoblauch hacken und beides in Olivendl anbraten. SiiRkartof-
fel hinzu geben und kurz mit braten. Zuletzt die Tomatenstiicke
und das Erdnussmus hinzugeben und weiter schmoren lassen.

Basilikumblatter hacken und ebenfalls unterriihren (etwas zum
Garnieren zuriick halten). Nach Belieben mit Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken.

So lange kochen, bis die StiRkartoffeln gar sind (auch bissfest sind
sie lecker).

Tipp: schmeckt auch als Suppe oder zu Reis, Quinoa, Bulgur usw.
Auch frisches Fladenbrot schmeckt sehr gut dazu!

J




Koriandergemiise
it Kokosmledn

Zutaten:

1 Zwiebel 1 Paprika

1 grofe SiiRkartoffel 250 g Champignons
3-4 Mchren 1 kleine Chilischote
Currypaste, vegan und griin 1/4 Ananas

1/2 Dose Kokosmilch Meersalz
Zubereitung:

Zwiebeln schalen hacken. Siifkartoffel schdlen und wiirfeln. Méhren
schélen und in Scheiben schneiden. Paprika putzen und klein-
schneiden. Champignons putzen und vierteln. Ananas in Stiickchen
schneiden. Chillischote kleinhacken.

Zwiebeln in Olivendl anbraten, SiiRkartoffel und Méhren hinzu geben
und mit Meersalz abschmecken. Griine vegane Currypaste nach
Belieben zugeben, verteilen und ein bisschen mitbraten. Mit einer
halben Dose Kokosmilch abldschen und weiter kdcheln lassen.
Paprika, Champignons, Ananas und Chillischote hizugeben. Das
Ganze kdcheln lassen bis die StiRkartoffelstiickchen bissfest sind.

Mit frischem Koriander bestreuen und servieren.

Tipp: Als Beilage schmeckt Wildreis, Basmatireis oder Quinoa
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