
VERBUND-magapro/gemütlich shoppen/2015/Rezeptesammlung - Seite 1 bh - 07.03.2017 18:32



VEGANE REZEPTE

2
Magazin

Rote Beete-Linsensalat  
mit Radieschen-Kresse
Zutaten: 
200g Linsen 
450g vorgekochtete rote Beete 
4 Lauchzwiebeln  
Olivenöl 
Saft von zwei (Bio-)) ZZititroronenenn
Weißweinessig 
Salz, Pfeffer 

Zubereitung:
 Linsen koochen, abtropfen und abkühlenn lasasses n. 
Rote Beete in Würfel schneiden, LaLaucuchzwiwiebebelelnn in RRiingeg  
schneiden und alleles zusammene  mit einemem SSchchususs s OlOlivivennölöl,  
dem Saft von zzwew i (Bioo-)-) ZZititroronen n,n, eetwtwasas WWeieißwßweieinenessssigig,  
Salz und Pfef fffferer aabsbschhmem ckenn. 

Sonnenblummmenkeekernrnr e, MMana delblbläl ttterer uundnd RRadadieiescschehen-n-K Kreressssee
drübersttrereeueu nn – fertig. 

Tipp: Auchhh sehr leckekerr mimit t RuRucolala!!
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Sommer-Nudel-Salat
Zutaten:
100g Vollkornnuddele n 
2 2 ToT maten 
3 gegetrocknete Tomaten 
1 1 hahandndvov ll Zuckersr choten 
1 handndvovollll Babyspinat 
Olivenöl 
Balsamico-Essig
MeM ersalz 
PfPfefe feer r  
Piininienenkekerne

ZuZubeb reitung:
 Vollkorrnnnnudeln bissfefestst kkoochehenn. WWähährerendnddedesssenen ddieie TToma-
ten würfeln, ddieie ggetetrorockckneneteten n ToTomamateten n klkleein schneideenn unu d 
die Zuckerschoten in dünne Streifen schneiden.

Die Nudeln abschütten und abschrecken und anschließend 
die gesamten Zutaten mit den Nudeln vermengen und zu-
letzt den Salat mit Olivenöl, Balsamico, Meersalz, und viel 
frischem PPfefefffferer aabsbschmem cken und mit Pinienkernen gar-
nierert servierren.n
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Gemüsesuppe Miso-Art 
Zutateen: 
 2 EL Gemüsebrühühe
Gemüse, was der Gemüsestand hergibt: 
z.b. Mangold, Möhren, Champignons, Lauch, Zucchini… 
40400g Seidentofu 
Misopaste 
Sojasauce 
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Zwei Liter Wasser mit der Gemüsebrühühe e zum Kochen 
 bringen. Geemüm se nach Wunsch und Menngege kleeininschneiden 
unund dazuugeebebenn. Bitte beachten, dass Mööhrhrenen und Lauchch 
 länä ger kokochchene  müsseen,, als die anderen Gemüsüsesorrteten. 
Den Seidentoofufu iinn WüWürfel sschchneneiden und beigeebeben.n. 

2 Kellllenen vvon derer Supppepenflüssigkeitit aabschöpfen und d MiM soo--
paste nachh GGeseschchmamackck ddaarinn auflöösesen,n, aansnschchliließeßend zuzurürück 
inn ddenen TTopopf f gegebeben und mit Sojaasos ßeß , Salz undn PPfefefferr 
 absbschchmeeckc ene .
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Indisches  
rote Linsen-Curry
Zuutaateten: 
3 grgroßoße Möhrenen 
1 klk eine Fenchchelelknk olle 
11 ZwZwiebel 
22 ELEL OOlilivev nöl
CuCurrrrypypypulululvever r

ZuZubeberereitunng:g
DDieie MMMöhöhhrreren n scchähäälelelenn unundd inin SSccheiben schnneiden, ddenen  FeF nchel 
wawascheheen unundd iin Stückkchchcheen schneiden,, die Zwiebel würfeln und
alalleles s zuussammmm en iiin 2 EEL Olivenöl andünstet n und mit Cuurrypul-
veverr nanachch GGeses hchmmack wwürü zen. 
JeJetztzt t ddie e GeGemüm sebrühhe hiinznzugießen,, ddiei  Linsen unter rührene , 
ToT maateeteensnstütückckchchen undnd Kokkososmilch nnachch Geschmack hinzuzugegeg -
bebebennn unddd das GaG nze beeii mim tttlelerrer r Hitzze sasanft  köcheln lassen, 
bis dididie e LiLinsnsenenn weichch ssinind (c(ca. 12-2-2 151   MiMinunuten)n). Mit Salzl uund 
Pfeffefeerr abababsscschhmhmececkeken. FFererrtig.

600 ml Gemüsebrühee 
121212555 gg rorote Linsen 
1 Dosee sstütückckigigee Tomaten 
KoKokosmiilchch ((nanan chch Geschmack) 
Salz, Pfefefffer
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Vollkornnudeln  
mit Walnuss-Pesto
ZuZutataten: 
2200-300 g Vollkornpasta 
100 g Walnusskerne 
1 Bund Basilikum 
3-4 Knoblauchzehen 

Zubereitung:
Pasta bissfest kocchehen.n  Währenddessen Walnuusssskekerne grob 
 hacken, BBasasililikikumu wasaschen und hacckekenn und d KnKnoblauchzehen 
presessesen.n. DDieie zerkleinen rten Zuttataten mmitit OOlivenöl vermischen,  
soo ddasasss eieinee cremigege Maassee eenntsteht und salzen und pfeffern.  
8–10 Chammpignons pututzen und zerkleinern, in einer Pfanne 
 anbraten und d ini  1 EL Agavendicksaft karamellisieren. 
Champignons zum Pesto geben und alles vorsichtig verrühren. 
Wenn die Masse zu trocken wird, etwas Wasser,  Sojasahnee 
oder Sojamilch zugeben, bis sie wieder cremig ist.  
Die Nudeln abgießen und mit der PePesto-o SoSoßeße vermemenngen.

Tipp: Statt der Champignons kaann man auch Zucchini i nehmen.

8-10 Champignoonsns 
1 EL Agavendicksaft 
Sojasahne 
Sojaj milch 
Olivenöl
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Bohnenpfanne  
mit Pinienkernen
Zutaten: 
1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
50 g Pinienkernene 
200 g grüne Boohnhneen 
Olivenöl 
Oregano(getrrocknk et) 
1 Bnd. frischehes BBasilikum 
Salz, Pfeffer 

Zubereitunng:g
 Zwiebel undd KKnonoblauuchc  schälen und feinn hahackckenen. BoBohnhnenen 
putzen undd wwaaschen und anschließennd d zuzusasammmmeen mmitit ddenen 
Pinienkernnenen in etwas Olivenöl andününststenen uundnd 33–44 MMininu-u-
ten garen (ddasa  Gemüse sollte nocchh bibissssfefestst ssein). 
Mit Salz, PfP efefffer, Oregano undd ffririscschehemm BaBasilikumm 
abschmeckkenn und servieren.
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Wirklich schnelle  
Pilzpfanne 
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.n  (Ohne Öl – das braucht man gar nicht, 
denn die Pilze verlieren nach einiger Zeit genügend 
 Flüssigkeit.) 
Zwiebeln klein hacken, zu den Pilzen geben und alles 
 zusammen anschwitzen. Falls vorhanden Tomatenmark 
 hinzugeben und gut verteilen. Einen Schuss Soja-Milch 
 unterrühren undn  ca. 5 Minuten einkochen lassen bis es  
eine schöne Konsisstet nz hatt. Salzen, pfeffern – fertig.

Mit Schnittlauch gararniniere t servieren.
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Bananen-Blaubeer- 
Mandelbrei mit Matcha
Zutaten: 
3 Handvoll zuckerfreie Müslimischung 
3 Handvoll zuckerfreie Cornflakes 
1 Handvoll gepufftes Amaranth 
300 g Sojajoghurt 
Mandelmilch 
2 EL Mandelmmusus 
1 Banane 
Blaubeerenn 
Mandeln 
Leinsamen 
Minzblättern uundnd  
1/2 TL Matcha

Zubereitung:
Müsli, Cornflakes, Amaranth, Sojajoghurt, Mandelmilch, 
Mandelmus und Agavendicksaft zu einem cremigen Brei vever-r-
mischeen.n DDie Banane in kleine Stückchen schneiden unund d unun--
tet rmisschchen. Auf einem Teller anrichten und mit BBlaaububeee ren 
MaM ndeln, Minzblättern und 1/2 TL Matcha garnieereren.n
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Tomaten-Süßkartoffel-
Erdnuss Suppe
Zutaatetenn::
1 ZwZwieiebebell
KnKnoboblalaucuchh nanachch GGeseschchmackck 
1 1 grgroßoße e SüSüßkßkarartotoffffelel 
2 2 DoDosesen n ststücückik ge TTommmatateen 
1-1-2 2 ELEL EErdrdnunussssmus s 

ZuZubeberereititunung:g:
DiDie e SüSüßkßkarartotoffell sschchälälenen uunnd wüürü felnn. DiD e Zwieebel fein wwürü felnn, 
deden n KnKnoboblalaucuchh hahackkenen und beiidedes s in Olilivevenöl anbraten. . SüS ßkkara tof-
fefell hihinznzu u gegebeben n unnd d kurz mmitt bbbrarateten. ZZZulu etzt die Tomatenstückeke 
unundd dadas s ErErdndnusussmsmuss hinzugeg bebenn unund weweititerer sschc moren lassssenen.

BaBasisilil kukumbmblälätttterer hhaca kekenn unundd ebebebenenfaalllls ununteterrrühreren (e(etwtwas zum 
GaG rnnieiererenn zuz rürückck hhalten)n). . NaNachch BBelelieiebebenn mimitt Kreueuzkzkümümmem l, Salz 
unundd PfPfefeffefer ababscschmececkeken.n.

SoSo llanangege kochehen,n, bbisis ddieie SSüßüßkakartrtofoffefelnln ggarar ssinind d (a(aucu hh bibissssfefestst ssiindd
sisie e leleckckere ).

TiTipppp:: sschmeckt t auauchch aalsls SSupuppee oodederr zuzu RReieis,s, QQuinoa,a, BBuulgugur r ususw.w. 
AuAuchch ffririscs heess FlFladadene brbroto sscchmemecckt t sesehrhr ggutut ddazazu!u

10 friscchhe Basilikumblätttterr 
11 ELEL Olivenöl
Kreuzkümmel 
Salz und Pfeffer
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Koriandergemüse  
mit Kokosmilch
Zutateenn::
1 1 Zwieebebel l 
1 großoßee SüSüßkßkartotoffffelel 
3-3-4 4 MMöhrenn 
CuCurrrrypypasastete, vevegagan und d grün 
1/1/22 DoDoses  Kokossmimilch

ZuZubeberereititunung:g:
 Zwiw ebbeln n scschhäleen n haackckene . SüSüßkßkara toffffelel sschchälälenen undnd wwürürfefelnl . Möhrenen 
scschähälelenn unund in SSccheieibebenn scschnhneiden.n. PPapapririkaka ppututzezen n unund d klkleieinn-
scschnhn ieidedenn. Champmpigignonsns ppututzeen n unu d d viviere teelnln. . AnAnananasas iin StStücückckchehenn
scschnhneeideden.n CChilllisischhotote e klkleieinhnhacackeken.n  

ZwZ iei beb lnln iinn OlOlivivenenölö  anbbrateten,n, Süßü kakartrtofoffefell unundd Möhrhrenen hhininzuz  geeben 
unnd mimit t MeMeersalz absbschhmem cken. Grüne e vevegaganene CCuru ryypapaststee naachch 
BBele ieiebebenn zuzugegebeben,n, verteilen und eeini bbissscschehenn mimitbtbraratet n. Mitit eeininerr 
hahalbbenen DDososee KoKokosmmililch ablöschen uundnd wweiteter r kököchchele nn lalassssenen..
PPapapririkaka,, ChChamampipigngnonons,s, AAnanas und d ChChililliliscschohotete hizugebebenen. . Daass
GGanzeze kköccheelnln lasassesenn biis die Süüßkßkarartotoffffelelststücü kckchehen n bibissssfefestst sinind.d. 

Mit frisischhemem KKororiaiandnderer bbesestrtreueuenen und serviviererenen.

TiTipppp: : Als Beeililagagee scschmhmececktkt WWildrdreieis,s, BBasasmam tirereisis oodeder r QuQuininoaoa

11 PaPaprprikika a 
250 0 gg ChChampignonons s
11 klkleie nene CChih lischote 
1/1/44 AnAnananasas 
MMeersalz
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