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Mohren-Pasta mit Kerne-Crunch
Rote-Bete-Risotto
Spargel-Erbsen-Curry mit Tofu
Mariniertes Ratatouille
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AUS DEM OFEN
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QUALITATS
3|U
GARANTIE

Wirméchten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitdt und stellen hochste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.



ALLES AUS SOJA

(Eiweif3-)Stars

in der Veggie-Kuiche

1 Tor

Sein hoher Gehalt an pflanzlichem Eiweif}
macht ihn zum Kraftpaket fiir Vegetarier.
Und zum Lieblingsobjekt fiir kreative Ko-
che, denn der geschmacksneutrale »Quark«
aus Sojabohnen lasst sich immer wieder
neu verwandeln. Ob wiirzig, pikant, deftig
oder siifs — Naturtofu nimmt alle Aromen
gern auf. Wer Experimente scheut, greift zu
gerducherten oder bereits gewliirzten
Tofusorten. In jedem Fall ldsst sich Natur-
tofu mit seiner festen Struktur gut braten,
panieren oder auch schmoren. Zarter
Seidentofu dagegen eignet sich piiriert als
Basis fiir Aufstriche, Saucen oder Desserts.

Z Tempeh

Dafiir werden Sojabohnen geschalt, ge-
kocht, mit edlen Schimmelpilzen geimpft
und in Folie ausgereift. Das eiweiflreiche

und cholesterinfreie »Brot« bekommst J;f._
Du in Bioldaden, Reformh&dusern und qb’
asiatischen Supermaérkten. Es ist ein N

guter Fleischersatz und eine wiirzige
Alternative zu Tofu. Du kannst Tempeh

braten, frittieren oder kochen.




3 Sojasauce

Die klassische japanische Shoyu aus ver-
gorenen Sojabohnen, Weizenkdrnern

und Salz dient als Dip und zum Ma-

rinieren und Wiirzen von Pfannengerich- 5 Miso

ten. Kraftiger im Geschmack und ideal fiir Basis fiir die japanische Gewiirzpaste
Schmorgerichte ist die nur aus Sojaboh- sind vergorene Sojabohnen, Reis,

nen hergestellte Tamari — die chinesische Gerste und/oder Buchweizen, mal pur,
Version der salzig-wiirzigen Sauce. mal gemischt und immer mit Salz. So

zubereitet verleihen Sojabohnen
Brithen, Suppen und Gemiise Wiirze.
Wegen ihrer nahrhaften Inhaltsstoffe gilt
die braune Paste im Fernen Osten als

_ Lebenselixier. Dosiere Miso vorsichtig!
. A\ Die Paste kann Salz ersetzen. Je dunkler
sie ist, desto kraftiger ihr Aroma. Du
bekommst Miso in Bio- und Asienladen.

4 Sojacreme ’

Der cremige Mix aus pflanzlichen
Zutaten heilt meistens »Sojasahne«
und ist eine vegane und kalorien-
arme Alternative zu Sahne aus Kuh-
milch, der sie sehr dhnelt. Und so
wird Sojacreme dort verwendet, wo
sonst Sahne zum Einsatz kommt,

vor allem beim Verfeinern und Binden
von Suppen, Saucen und Desserts.
Sie ldsst sich aber nicht steif schlagen.



STARTER UND SNACKS
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Papaya-Mozzarella
mit scharfer Vinaigrette

italienischer Klassiker mal feurig-exotisch

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Pro Portion: ca. 580 kcal

Fiir 2 Personen

1 reife Papaya (ca. 350 g)
250 g Biiffel-Mozzarella
4 EL Limettensaft

2 EL Orangensaft

1TL flussiger Honig

Salz | Pfeffer

4 EL Olivenol

1rote Chilischote

2 Stéangel Basilikum

-~ Warum und wieso ..
... wird das Ol erst zum Schluss unter
die Sauce geriihrt? Verriihrt man zuerst :
die Sadure — z. B. Essig oder wie hier
den Limetten- und Orangensaft — mit
Salz, Pfeffer und Gewiirzen, schlie3t

sie das Aroma auf und die Salzkristalle
l6sen sich. Gibt man dagegen erst das
Ol und dann die Sdure dazu oder bei-
des gleichzeitig, umschlieRt das Ol die
Gewiirze, und sie konnen ihr Aroma

-~ nicht mehr entfalten.

1. Die Papaya mit einem kleinen Kiichen-

messer oder dem Sparschéler wie einen
Apfel diinn schélen. Dann die Frucht
ldngs halbieren und die schwarzen Ker-
ne mit einem Teel6ffel herausschaben.
Die Apfelhdlften quer halbieren und in
knapp %2 cm breite Scheiben schnei-
den. Den Mozzarella in einem Sieb kurz
abtropfen lassen, dannin ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

. Den Limetten- und Orangensaft mit dem

Honig, Salz und Pfeffer in eine kleine
Schiissel geben und mit einem Schnee-
besen verquirlen. Das Olivendl nach und
nach unterschlagen (siehe Info), bis eine
cremige Sauce entstanden ist.

. Die Chili waschen, putzen und langs

aufschneiden. Die Kerne herausschaben,
die Chilihalften winzig klein wiirfeln
(danach Hande waschen!) und unter die
Salatsauce riihren.

. Die Papaya- und Mozzarellascheiben

abwechselnd auf einer grof3en Platte
anrichten. Das Chili-Dressing dariiber-
traufeln. Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blatter abzupfen und oben-
drauf streuen. Dazu schmeckt Baguette.






AUS DEM TOPF
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Brokkoli-Cappuccino

getoppt von sanftem Mandelschaum

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Pro Portion (bei 2): ca. 440 kcal

Fiir 2 Personen oder fiir 4 als Vorspeise
1Schalotte

1Knoblauchzehe

300 g Brokkoli

1EL Olivendl

75 ml trockener WeiBwein

200 ml Gemiisefond (Glas)

100 g Sahne

2 Stangel Basilikum

1 EL Butter

Salz | Pfeffer

1-2 TL Zitronensaft

125 ml Milch

14 EL weiBes Mandelmus (Reformhaus)

Warum und wieso ..

... entsteht Milchschaum? Indem mit
einem Aufschdumer oder Schneebe-
sen Luft in die Milch geschlagen wird!
Fiir die Stehkraft des Schaums ist

auch die Temperatur wichtig. Wird die
Milch erwdrmt (auf ca. 50°), wiahrend
man gleichzeitig Luft einarbeitet,
gelingt er am besten. Vorsicht beim
Erhitzen — ab 70 Grad fallt die weifle

" Pracht wieder zusammen.

.

1. Schalotte und Knoblauch schélen und

fein wiirfeln. Den Brokkoli waschen und
putzen, den harten Strunk entfernen,
die Roschen in kleine Stiicke schneiden.
Dickere Stiele schadlen und klein wiirfeln.

. In einem Topf das Ol erhitzen. Schalotte

darin glasig diinsten. Brokkoli und Knob-
lauch zuftigen und 1-2 Min. mitdiinsten.
Wein, Fond und die Sahne dazugief3en,
einmal aufkochen und bei schwacher Hit-
ze zugedeckt 6—8 Min. kdcheln lassen,
bis der Brokkoli weich ist.

. Inzwischen das Basilikum waschen und

trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und bis auf zwei bzw. vier grob hacken.
Brokkolisuppe vom Herd nehmen, Butter
und gehacktes Basilikum dazugeben und
alles mit dem Piirierstab fein piirieren.
Die Suppe kurz aufkochen und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

. Die Milch in einem kleinen Topf erhitzen,

mit dem Mandelmus verriihren und mit
1Prise Salz wiirzen. Die Suppe in hitze-
bestdndige Gldser, Becher oder Tassen
verteilen. Die Mandelmilch mit einem
Schneebesen oder Milchaufschaumer
schaumig aufschlagen (siehe Info) und
mit einem Loffel auf die Suppe geben.
Mit je 1 Basilikumblatt garnieren.
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AUS DEM TOPF

Mariniertes Ratatouille

Gemiise-Glanzstiick mit viel Aroma

Zubereitungszeit: 50 Min. 1. Die Aubergine waschen, trocken reiben

Marinierzeit: 12 Std. (am besten iiber Nacht) und den Stielansatz entfernen. Auber-
Pro Portion (bei 3): ca. 280 kcal gine langs vierteln und querin ca. 1cm
dicke Stiicke schneiden. Die Zucchini wa-
Fiir 2-3 Personen schen, putzen und querin ca. 1cm dicke
1Aubergine (ca. 300 g) Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten
2 junge Zucchini (ca. 300 g) vierteln und putzen. Samen und Trenn-
je 1rote und gelbe Paprikaschote wdnde entfernen. Paprikaviertel waschen
2 Zwiebeln und in ca. 3 cm grof3e Stiicke schneiden.
2-3 Knoblauchzehen Die Zwiebeln schédlen und in Spalten
6 Zweige Thymian schneiden. Knoblauch schdlen und in
(ersatzweise 1TL getrockneter) diinne Scheiben schneiden. Thymian und
2 Zweige Rosmarin Rosmarin waschen und trocken schiit-
6 EL Olivenol teln, Blattchen bzw. Nadeln abstreifen.
Meersalz | Pfeffer
500 g vollreife Tomaten® 2. 4 EL Olivendl mit Knoblauch, Thymian
4 Stangel Basilikum und Rosmarin, 1TL Meersalz und Pfeffer
AuBBerdem: in den Gefrierbeutel geben. Das vorberei-
1 groBer Gefrierbeutel (6 1) tete Gemiise (also Auberginen, Zucchini,

Warum und wieso... -
... wird das Gemiise vor dem Kochen
mariniert? Weil es durch die Marinade
erst Charakter bekommt! Denn das

: mit Knoblauch und Krdautern ange-
tes keine voll- E  reicherte Ol wiirzt nicht nur, sondern

. 2 11 1
reifen Tomaten? macht das Gemiise noch saftiger,
Dann kannst Du

) wenn es mit den anderen Zutaten im
alternativ 400 g b .
stiickige Tomaten aus . Topf geschmort wird.

der Dose nehmen.

94



Paprika, Zwiebeln) zufiigen und alles
gut mischen. Den Beutel verschlieBen
und mindestens 12 Std., am besten tiber
Nacht, in den Kiihlschrank legen.

. Am ndchsten Tag die Stielansdtze aus
den Tomaten herausschneiden. Tomaten
mit kochendem Wasser iibergie3en, kurz
darin ziehen lassen, dann die Tomaten
abschrecken, hdauten und vierteln. Die
Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden.

. Das Gemiise aus dem Beutel nehmen, in
einem Sieb {ber einer Schiissel abtrop-
fen lassen, dabei den Saft auffangen.

. In einem breiten Topf das iibrige Ol

(2 EL) erhitzen, Gemiise hineingeben
und unter Wenden bei starker bis mitt-
lerer Hitze ca. 5 Min. braten. Dann die
Tomatenstiicke und den Gem{isesaft
unter das Gemiise mischen und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ratatouille zu-
gedeckt bei schwacher Hitze ca. 15 Min.
schmoren, ab und zu durchriihren.

. Ratatouille mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Basilikum waschen und
trocken schiitteln, Blatter abzupfen. Die
Hélfte davon fein schneiden und unter
das Ratatouille heben, den Rest oben-
drauf streuen. Dazu schmeckt Baguette.

ASIATISCHE VARIANTE:
THAI-RATATOUILLE

Fiir 4 Personen: Je 300 g Auberginen und
Zucchini sowie 2 griine Paprikaschoten
waschen, putzen und in Stiicke schneiden.
2 Schalotten und 2 Knoblauchzehen scha-
len und in Scheiben schneiden. Von 1 Stéan-
gel Zitronengras die duBeren holzigen
Blatter entfernen, das weiBe Innere in feine
Scheiben schneiden. Schalotten, Knoblauch
und Zitronengras mit 2 TL roter Currypaste
(Asienregal) und 4 EL Ol in einem Gefrier-
beutel mit dem Gemiise mischen und iiber
Nacht marinieren. Dann Gemiise samt Mari-
nade in 2 EL Ol ca. 5 Min. anbraten. Mit

2 TL Tomatenmark, 200 g stiickigen Toma-
ten (Dose) und 200 ml ungesiifiter Kokos-
milch (Dose) zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 15 Min. schmoren. Mit 1 EL Sojasauce,

2 EL Fischsauce, 2-3 EL Limettensaft und
1TL braunem Zucker abschmecken.

S e 7
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Einfach kochen,
einfach gliucklich und satt!

Hunger auf Veggie-Kiiche, aber vom Kochen keinen
Plan? Macht nichts — hier kommen 50 Easy-peasy-Rezepte
fiir alle, die noch nicht so oft am Herd gestanden
haben. Garantiert ohne Kiichenchinesisch, dafiir
mit jeder Menge Infos, die genau erkldren, warum dieser
oder jener Handgriff beim Kochen notig ist.

So klappt’s gleich von Anfang an, macht richtig Spa#,
und schmecken tut’s sowieso. Ob Kartoffel-Seitan-
Gulasch, Gebratener Spargel mit Quinoa oder
Polenta-Pizza — einfach einsteigen und loskochen!
Einfach vegetarisch eben!

Mit kostenloser App zum Sammeln
und Teilen Deiner Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-3777-7

| ‘ € 9,99 [D]
378377777 €10,30 [A]

www.gu.de
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