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4 * INHALT

0 0 6  * Genießen ohne  Fle is ch
und Fis ch – clever e inkaufen
und kochen

Ganz neu unter den Vegeta rie rn? Was  Sie  wissen

sollten: Welche  Vegeta rie rtypen es  gib t und worauf

Sie  be i e iner fle isch- und fischlosen Ernährung

achten sollten. Außerdem: Vie le  Tipps  rund um

Gemüse  und Obs t.

0 0 8  * Salate
INFO: Beliebte  Bla ttsa la te  und was  s ie  schön

bunt und würzig macht

Für jede  Ess laune  der passende  Sa la t: Vorneweg,

zwischendurch oder zum Sa ttessen, mit vie l

frischem Grün oder za rtem Gemüse , mit Knus  per -

topping oder Käseschmelz, ma l cremig-mild , ma l

feurig-würzig angemacht. Es  lebe  d ie  Vie lfa lt!

KLEINES EXTRA: Mini-Rezepte  für fe ine  Dress ings

in Wort und Bild

0 2 4  * Gemüs e  & Kartoffe ln
INFO: Jeder Jahresze it ihr Gemüse

Spargel, Möhren, Kürbis , Kohl –  hier wird  querbeet

gekocht. Abwechs lungs re ich zubere ite t und fe in

kombiniert, da  gre ifen auch Gemüsemuffe l gerne  zu

Ofentopinambur, Kräutergnocchi und und und!

KLEINES EXTRA: Step-by-Step-Rezepte  mit Sa ison -

gemüse  –  von grünen Erbsen bis

Schwarzwurze ln

0 5 4  * Nude ln
INFO: Lang, kurz, gla tt oder ge lockt –  welche

Nudel da rf’s  denn se in?

Heute  gabeln, morgen löffe ln und dann s ind d ie

Stäbchen an d ie  Reihe : Bei Pas ta  und Nudeln kommt

keine  Langeweile  auf. Und mit unkomplizierten

Jeden-Tag-Rezepten von Vegi-Lasagne  bis  gebra  -

tenen Asia -Nudeln gib t’s  ga rantie rt auch ke inen

Kochs tress !

KLEINES EXTRA: Nudeln mal s e lber machen und fixe

Pas tasaucen –  a lles  auf e inen Blick

0 7 2  * Getre ide
INFO: Einige  Körnchen Know-how zu Bulgur,

Reis , Weizen & Co.

Image aufpolie rt: Fade  Körnerbra tlinge  waren mal –

heute  kommen würziger Couscoussa la t, s ämiges

Rote-Bete-Risotto und Pilzpolenta  mit Käse  auf den

Telle r und räumen mit Vorurte ilen gründlich auf.

KLEINES EXTRA: Getre idevie lfa lt Schritt für Schritt –

von Frühs tücksmüs lis  bis  Pizza te ig
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0 9 4  * Hüls enfrüchte
INFO: Erbsen, Bohnen, Linsen –  Sorten -

überblick und Zubere itungs tipps

»Die  Guten ins  Töpfchen«, denn: Hülsenfrüchte

lie fern wertvolles  Eiweiß! Und weil d ie  Eigen -

schaften gesund und lecker mit ihnen so wunderba r

zusammengehen, s tehen Honiglinsen, Bohnen-

Zucchini-Sa la t und Kicher e rbsen-Curry ab  sofort

ganz bes timmt öfter auf dem Speiseplan.

KLEINES EXTRA: Hülsenfrüchte  Step-by-Step richtig

vor- und zubere iten

1 1 0  * Tofu & Tempeh
INFO: Im Fokus  –  Verwandlungsküns tle rin

Sojabohne

Auf nach Asien, wo man Tofu, den weißen

»Sojaquark«, aufs  Fe ins te  zuzubere iten vers teht,

und ran an Tempeh mit Ananas  und Tofuklößchen

in Currysahne . Einfach gemacht und im Ergebnis

e infach »Hmmm …« –  versprochen!

KLEINES EXTRA: Step-by-Step-Rezepte  mit

Sojagranula t

1 2 6  * Milchprodukte  & Eier
INFO: Was  aus  Milch ents teht und in Eiern s teckt

Fluffig-luftig oder za rt schmelzend, Quarkmousse

mit Radieschensa la t oder Käse-Zwiebel-Fritta ta?

Ei, Ei, Ei, da  fä llt d ie  Entscheidung nicht le icht.

Die Lösung: Alles  ausprobieren und genießen!

KLEINES EXTRA: Käse  vor- und zubere iten –  Schritt

für Schritt ganz schnell ge lernt

1 4 2  * Früchte
INFO: Vitamine  von Sommer bis  Winter –

Warenkunde  von Aprikose  bis  Zitrone

Apfel-Thymian-Pfannkuchen zum Sa ttessen,

Birnenquark mit Knuspernüssen für e inen guten

Sta rt in den Tag, Kakao-Eis  mit he ißen Himbeeren

zum Dahinschmelzen –  da  schlagen Süßschnabel-

Herzen höher!

KLEINES EXTRA: Bebilderte  Mini-Rezepte  für Power-

Smoothies

1 5 8   * Reg is ter
1 6 0   * Impres s um



1 0 * SALATE

Blatts alate gibt es  das  ganze  Jahr über. Im Sommer gre ifen

Sa la tfans  besonders  gerne  zu grünem oder rotem Kopfsa la t,

Eichbla ttsa la t und Lollo bianco oder rosso. Sie  a lle  haben

zarte  Blä tter, d ie  in der Sa la tsauce  jedoch rasch schlapp

 machen. Sie  sollten desha lb  immer frisch angemacht und

dann gle ich serviert werden.

Härter im Nehmen s ind Romana  oder Römersa la t, Eisberg-

und  Endiviensa la t. Romana  und Endivie  schmecken außer-

dem nicht nur roh a ls  Sa la t, sondern auch geschmort a ls

 Gemüse. Im Herbs t und Winter laden weitere  Genießersa la te

e in: Je tzt kommt der nuss ig za rte  Feldsa la t in den Handel,

ebenso die  le icht bitte ren Sorten Radicchio und Chicorée . 

Beim Vorbere iten von Kopfsa la ten die  äußeren Blä tter ent -

fernen, s ie  s ind am s tä rks ten mit Schads toffen belas te t.

Die übrigen Blä tter ause inanderlösen, in ka ltem Wasser

gründlich waschen und trocken schütte ln. Dann die Blä tter

in Stücke zupfen oder schneiden. Feldsa la t wird  ebenso wie

Portulak und junger Spina t verlesen, a lso von a llen welken

Blä ttern befre it und gewaschen. Radicchio und Chicorée  im

Ganzen waschen, vorher welke  Blä tter ablösen. Die  Sa la te

je tzt entweder ha lbieren, vom Strunk befre ien und in Stre ifen

schneiden oder d ie  Blä tter e inzeln ablösen und zerkle inern.

Besonders  fe in schmecken gemischte  Sa la te  – dann zu den

Bla ttsa la ten weitere  Zuta ten vorbere iten. Als  Salatge müs e ,

a lso a ls  weitere  rohe  Zuta ten, e ignen s ich Tomaten, Gurken,

Paprika  und Möhren, aber auch Frühlingszwiebeln, Radies -

chen oder Rettich. Anderes  Ge müs e schmeckt auch im Sa la t

gegart besser:  Pilze  in Öl anbra ten, Bohnen in Sa lzwasser

biss fes t kochen, Brokkoli, Blumenkohl und Erbsen ebenfa lls

in Sa lzwasser biss fes t kochen und kurz ka lt abschrecken. 

Jeder Sa la t bekommt noch mehr Aroma, wenn man frische

Kräute r untermischt. Besonders  gut im Sa la t machen s ich

Schnittlauch, Kerbel, Zitronenmelisse , Borre tsch, Kresse

und Basilikum –  ganz nach Belieben e inzeln oder gemischt.

CRASHKURS SALATE

Blattsalate Spitzenre iter

bei den Sorten is t nach wie  vor

der Kopfsa la t, ob  grün oder a ls

roter Burgundersa la t.

Salatgemüse, das  man

roh essen kann, is t in jedem

gemischten Sa la t zu finden.

An ers ter Ste lle : Tomaten.

Zu den Salatkräutern
 gehören nicht nur Schnittlauch

und Co., sondern auch die

würzig-scharfe  Rucola .

Gemüse a ls  Sa la tzuta t

schmeckt manchmal gegart

besser a ls  roh. In jedem Fa ll

kochen muss  man Bohnen.
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Es s ig ens teht durch Vergärung von Alkohol durch Ess igsäure-

bakterien oder durch Verdünnen von Ess igsäure . In der Regel

s ind  Wein oder Branntwein d ie  Grundlage . Darum schmeckt

guter Ess ig nicht nur sauer, sondern trägt auch sehr vie l zum

 Geschmack der Sa la tsauce  be i. Besonders  fe in und  inten s iv

schmeckt guter Aceto ba lsamico. Bei ihm gilt: je ä lte r, des to

delika ter – und des to teurer. Eine  gute  Alter na   tive  s ind  Obs t-

ess ige  (Apfe l-, Birneness ig) oder mit Früchten a romatis ie rte

Ess ige  wie  Himbeer- und Johannisbeeress ig. 

Beim Öl is t es  wie  be im Ess ig: Man kann zwischen vie len

Qua litä ten und Geschmacks richtungen wählen. Für den Sa la t

sollte  man aber immer zu hochwertigen ka lt gepress ten Ölen

gre ifen. Für d ie  meis ten is t der Klass iker e in fe in-a romati-

sches  Olivenöl. Man kann es  – wie  auch Raps - oder Dis te l-

öl – pur verwenden oder mit anderen Sorten mischen. Rich-

tig vie l Geschmack bringen Nussöle  aus  gerös te ten Nüssen,

e twa  aus  Hase l- oder Walnüssen, aber auch das  intens iv

 grüne  Kürbiskernöl, das  besonders  gut zu Feldsa la t pass t. 

Eine  Vinaigre tte is t schnell gerührt. Als  Grundlage  immer

1–  1   1 / 2   Teile  Ess ig mit 3   Teilen Öl krä ftig verquirlen, b is

d ie Mischung sämig is t. Zum Würzen e ignen s ich Senf – von

mild  bis  scharf – , d ie  verschiedens ten Kräuter sowie  Sa lz

und Pfeffer. Man kann e ine  Vina igre tte  übrigens  wunderbar

auf Vorra t zubere iten. Dazu e infach d ie  dre i- b is  vierfache

Menge in e in  Schraub glas  füllen, und das  verschlossene

Glas  gut schütte ln. Die  Vina igre tte  im Kühlschrank aufbe-

wahren und vor der Verwendung noch e inmal kurz schütte ln. 

Aufgewerte t wird  jeder Sa la t durch ganze  oder gehackte

 Nüs s e , d ie  man vor dem Servieren aufs treut. Verwenden

Sie auch e inmal gerös te te  Nüsse , d ie  Sie  sogar auf Vorra t zu-

bere iten können. Dazu 100  g  Pinienkerne , grob gehackte

 abgezogene  Mandeln oder gehackte  Cashewkerne  in e iner

trockenen Pfanne  be i mittle rer Hitze  ca .  1    Min.  anrös ten.

Dann die  gehackten Blä ttchen von 4   Zweigen  Pe ters ilie  und

frisch gemahlenen Pfeffer oder e twas  Chili pulver mit 1   EL  Öl

untermischen. Die  Nüsse  sa lzen und abkühlen lassen.

Ess ig is t nicht gle ich Ess ig.

Durch d ie  Wahl e iner besonde  -

ren Sorte , z.  B.  Himbeeress ig,

lassen s ich Sa la te  verfe inern.

Öl is t d ie  zweite  wichtige

Komponente  im Dress ing. Ver-

suchen Sie  neben Olivenöl

auch mal ausgefa llene  Sorten.

Nüsse schmecken nicht nur

gut, sondern s ind  auch top -

gesund: In ihnen s tecken vie le

Vitamine  und Minera ls toffe .

Sprossen wie  Radieschen-

oder Rettichsprossen s ind

 vitaminre ich und haben e inen

fe inwürzigen Geschmack.
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KLEINE FRÜHLINGS GEMÜS EKUNDE

Weißer Sparge l is t je  nach Wetter aus  he imischem Anbau

ab Mitte  bis  Ende  April zu haben, s e ine  Sa ison endet tradi-

tionell am 24. Juni. Er wird  ges tochen, kurz bevor se ine  Spit-

zen aus  der Erde  brechen, desha lb  ble ib t e r weiß . Spargel

mit viole tten Spitzen hingegen ha t bere its  e in wenig aus  der

Erde  gespitzt. Er ha t fas t immer e inen krä ftigeren Geschmack

mit e iner le ichten Bitte rnote . Bei frischem Spargel sollten

die Schnitts te llen feucht s e in, und die  gesamten Stangen

müssen knackig aussehen. Um das  prüfen zu können, soll-

ten Sie  Spargel besser lose  a ls  im verpackten Bund kaufen.

Richtig aufbewahrt wird  Spargel in e in feuchtes  Tuch e inge-

schlagen im Kühlschrank. So hä lt e r s ich bis  zu zwei Tage .

Grüner Sparge l wächs t nicht in, sondern oberha lb  der Erde ,

bilde t durch den Lichte influss  Chlorophyll und wird  desha lb

grün. Er ha t e inen intens iven Geschmack und muss  kaum

 geschä lt werden. Da grüner Spargel in den südeuropä ischen

Ländern sehr be liebt is t, kommt er aus  Ita lien oft s chon im

März zu uns  in die  Geschäfte . Die  Stangen sollten knackig

und fris ch se in, d ie  Köpfe  nicht a llzu s ta rk geöffne t. 

Radies chen ze igen uns  den Frühling an. Sie  s ind  e ine  Unter-

a rt des  Rettichs , der s e lbs t e in wenig spä ter auf den Markt

kommt, und schmecken e twas  milder a ls  d ieser. Radieschen

mit ihrem hohen Vitamin-C-Geha lt werden hauptsächlich roh

gegessen, s ie  schmecken aber auch gegart.

Fris che  Erbs en und dicke  Bohnen in den Hülsen kommen im

Frühling aus  Ita lien und anderen südlichen Ländern zu uns .

Bei d iesem jungen Gemüse  d ie  Erbsen bzw. Kerne  e infach

aus  den Hülsen lösen und in Sa lzwasser biss fes t ga ren.

Junge Kräuter ergänzen die  le ichte  frische  Frühlingsküche

auf das  Fe ins te . Zarter Kerbel, der e rs te  Schnittlauch aus

dem Fre iland, Brunnenkresse  und Co. am bes ten roh über

die  Gerichte  s treuen oder nur ganz kurz mitga ren. Ebenfa lls

fe in: d ie  mildwürzigen Frühlings zwiebe ln, d ie  man mit

 e inem Teil des  knackigen Grüns  iss t. 

CRASHKURS FRÜHLINGSGEMÜSE

Ob re in weiß  oder mit viole tten

Spitzen is t be im weißen
Spargel  Geschmacks  sa -

che  – der viole tte  is t krä ftiger.

Grüner Spargel macht

kaum Arbeit be im Vorbere iten,

is t schnelle r ga r und ha t sogar

noch mehr Vitamine .

Bei Radieschen schme-

cken außer den Knollen auch

die  Blä tte r. Diese  kann man in

Suppen oder Saucen rühren.

Eine  Vitaminspritze für

a lle  Wintermüden s ind  za rte

Frühlingskräuter wie  Kerbel

oder auch junger Schnittlauch.
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1 . GRÜNER SPARGEL AUS DEM WOK (FÜR 2  PERSONEN)

1. 500  g  grünen Spargel waschen.

Enden großzügig abschneiden.

Nur wenn er s ich schwer schneiden

läss t, ihn unten dünn schä len. 

2. Die Spitzen abschneiden. Stan -

gen schräg in 1–   2   cm dicke  Schei -

ben schneiden. In 2   EL  Öl im Wok

2–   3    Min. bra ten. Spitzen zugeben. 

3. 2–   3    Min. weite rbra ten. Je  1 / 2   TL

gehackten Knoblauch und Ingwer,

2   EL  Sojasauce  und 50  ml Brühe

 zugeben. Sa lzen, mit Reis  essen. 

3 . GRÜNE ERBSEN MIT MINZE (FÜR 2  PERSONEN)

1. 750  g  fris che  Erbsenschoten mit

den Fingern aufbrechen, d ie  Erbsen

aus  den Schotenhä lften s tre ifen.

Ausbeute : ca .  300  g  Erbsen. 

2. Die Erbsen in kochendem Sa lz -

wasser in 6– 8   Min. biss fes t kochen.

Dann in e in Sieb  abgießen und kurz

ka lt abschrecken. 

3. Die Blä tte r von 1   Bund Minze  ha -

cken, mit der Scha le  von 1/ 2   Bio-Zi-

trone  in 40  g  Butter andüns ten. Mit

den Erbsen mischen, sa lzen. 

2 . WEISSER S PARGEL AUS DER FOLIE (FÜR 2  PERSONEN)

1. 500  g  weißen Spargel waschen.

Etwa  2   cm unterha lb  der Spitzen

 beginnend schä len. Oben dünn,

zum Ende e twas  d icker schä len. 

2. Die Spargelenden abschneiden.

Spargels tangen nebeneinander auf

e in Stück Alufolie  (glänzende  Seite

nach oben) legen. 

3. 1  EL  Butterflöckchen da rauf

 geben, Spargel sa lzen. Folie  ver-

schließen. Im Ofen be i 180° (Mitte ,

Umluft 160°) ca .  50    Min. backen. 

www.küchengötter.de /
veg ivideos



LASAGNE MIT
ROMANASALAT

1 Die Sa la tblä tte r ause inanderlösen und in s tehen-

dem ka ltem Wasser mehrmals  gründlich waschen.

Den Sa la t in ca .  1   cm bre ite  Stre ifen schneiden und in

kochendem Sa lzwasser 1    Min. blanchieren. In e inem

Sieb ka lt abschrecken und abtropfen lassen. 

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Blauschim-

melkäse  würfe ln. Die  Tomaten mitsamt dem Saft, den

Käsewürfe ln und 1   EL  Olivenöl fe in pürieren. Den Knob -

lauch schä len und dazupressen. Die  Hä lfte  vom Parme-

san dazugeben, d ie  Sauce  gut verrühren und mit Sa lz,

Pfeffer und 1  Prise  Zucker abschmecken. 

3 Etwas  Tomatensauce  in e ine  ofenfes te  Form gießen.

Lasagneblä tte r und Romanasa la t e infüllen, den Sa la t

 immer mit e twas  Tomatensauce  beschöpfen. Die  le tzte

Schicht bes teht aus  Lasagneblä tte rn und Tomatensauce . 

4 Die Oliven fe in hacken, mit dem übrigen Parmesan

mischen und aufs treuen. Das  res tliche  Öl  da rüber -

träufe ln und die  Lasagne  im Ofen (Mitte , Umluft 180°)

ca .  35    Min. backen, bis  s ie  ga r und gebräunt is t. 

* DAS SCHMECKT DAZU Oliven-Ciaba tta  und Sa la t

1  mitte lgroßer Romana-

sa la t (ca .  300  g)

Salz

100  g  Blauschimmelkäse

1  kleine Dose geschälte

Tomaten (400  g)

2  EL  Olivenöl

2  Knoblauchzehen

70  g  Parmesan,

frisch gerieben 

Pfeffer, Zucker

8  Lasagneblä tter

(ca .  140  g, ohne

Vorkochen zu

verwenden)

2  EL  ents teinte  Oliven

7 0 * NUDELN

FÜR 2   PERS ONEN 

ZUBEREITUNG:  2 5    MIN.  

BACKEN:  3 5    MIN.

PRO PORTION CA.  7 4 5  kca l

3 4  g  EW, 4 0  g  F,  6 3  g  KH



NUDELAUFLAUF MIT ZUCCHINI

150  g  kurze Nudeln

(z.  B.  Fus illi)

Salz

250  g  junge Zucchini

1  Tomate (ca .  100  g)

1  kleines  Bund Rucola

(oder Peters ilie)

2  Frühlingszwiebeln

2  Knoblauchzehen 

1/ 2  Bio-Zitrone 

125  g  Ricotta

50  g Parmesan,

frisch gerieben

1  TL  Tomatenmark

1  Eigelb (Größe M)

Pfeffer

Chilipulver

1  EL  Pinienkerne

1/ 2  EL kalte   Butter

FÜR 2   PERS ONEN 

ZUBEREITUNG:  3 0    MIN.

BACKEN:  3 0    MIN.

PRO PORTION CA.  6 1 0  kca l

3 2 g EW, 2 5  g  F,  6 6  g  KH

1 Für d ie  Nudeln Wasser zum Kochen bringen und sa lzen.

Die  Nudeln da rin nach Packungsangabe  a l dente  kochen.

In e inem Sieb  ka lt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Während die  Nudeln kochen, d ie  Zucchini waschen,

putzen und fe in raspeln, sa lzen und 10   Min. s tehen

 lassen. Tomate  häuten (s . S. 12) oder waschen und fe in

schneiden. Welke  Blä tte r und dicke  Stie le  von der Rucola

entfernen. Rucola  waschen, trocken schütte ln und fe in

 hacken. Die  Frühlingszwiebeln putzen und waschen,

die weißen und he llgrünen Teile  in fe ine  Ringe  schneiden.

Den Knoblauch schä len und durchpressen. Die  Zitronen-

hä lfte  he iß  waschen, d ie  Scha le  fe in abre iben.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Ricotta  mit dem

Parmesan, Tomatenmark und Eige lb  gründlich verrühren.

Die  Zucchini abtropfen lassen und mit Tomate , Rucola ,

Zwiebelringen und Knoblauch untermischen. Mit der Zitro-

nenscha le , Sa lz, Pfeffer und 1  Prise  Chili abschmecken.

4 Die Nudeln mit der Zucchinimischung verrühren und

in e ine  ofenfes te  Form füllen. Die  Pinienkerne  aufs treuen,

die  Butte r in Flöckchen da raufse tzen. Die  Nudeln im Ofen

(Mitte , Umluft 180°) in ca .  30    Min. knusprig backen. 

* TAUSCH-TIPP Sta tt kurzer Nudeln große  Muschel -

nudeln nehmen, d iese  mit der Ricottamischung füllen.
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FÜR 2   PERS ONEN 

ZUBEREITUNG:  1   S TD.  

PRO PORTION CA.  7 5 5  kca l

3 7  g  EW,  3 6  g  F,  6 2  g  KH

FÜR DIE PFANNKUCHEN:

150  g  (Vollkorn-)Weizen- oder Dinkelmehl

Salz

300  ml Milch 

2  Eier (Größe  M) 

1  EL  Butterschmalz zum Braten

FÜR DIE FÜLLUNG:

1  kleine Aubergine

1  Zucchino

1  gelbe Paprikaschote

1  rote  Zwiebel

2  Knoblauchzehen

2  Zweige Rosmarin

2  EL  Olivenöl 

200  g  gehackte  Tomaten (Tetrapak)

Salz, schwarzer Pfeffer 

50  g  Pecorino am Stück

Bas ilikumblättchen zum Bes treuen

1 Für den Pfannkuchente ig das  Mehl mit 1  Prise  Sa lz in e iner

Schüsse l  mischen. Die  Milch und die  Eier nach und nach mit dem

 Schnee  besen unterrühren, bis  ke ine  Klümpchen mehr zu sehen

s ind. Den Teig be i Zimmertempera tur ca .  30    Min. quellen lassen.

2 Inzwischen das  Gemüse  waschen. Von Aubergine  und Zucchino

die  Enden abschneiden, das  Gemüse  sehr kle in würfe ln. Die  Papri-

kaschote  ha lbieren, Stie l und Trennhäutchen mit den Kernen ent-

fernen und die  Paprika  ebenfa lls  kle in würfe ln. Die  Zwiebel und

den Knoblauch schä len und fe in würfe ln. Den Rosmarin waschen

und trocken schütte ln, d ie  Nadeln abzupfen und hacken. 

3 Das Öl in e inem Schmortopf e rhitzen. Die  Gemüsewürfe l, d ie

Zwiebel, den Knoblauch und den Rosmarin da rin unter Rühren an-

düns ten. Die  Tomaten dazugeben, das  Gemüse  mit Sa lz und Pfeffer

würzen und zugedeckt be i s chwacher Hitze  ca .  15    Min. s chmoren.

4 Inzwischen den Backofen auf 70° vorheizen. 1   TL  Butterschmalz

in e iner Pfanne  schmelzen. Einen Schöpfer Pfannkuchente ig in

die Pfanne  geben und durch Schwenken da rin verte ilen. Bei mitt -

le rer Hitze  ca .  1    Min. bra ten, den Pfannkuchen umdrehen und

noch einmal ca .  1    Min. bra ten. Auf e inem Telle r im Backofen warm

ha lten. Aus  dem Teig weite re  s ieben  Pfannkuchen backen und

ebenfa lls  warm ha lten.

5 Wenn a lle  Pfannkuchen gebacken s ind , s ie  mit dem Gemüse  auf

den Tisch s te llen. Zum Essen Pfannkuchen mit Gemüse  bedecken,

e twas  Käse  da rüberraspeln und mit Bas ilikum belegen.

* SPEED-TIPP Die Pfannkuchen schmecken auch mit e inem Belag

aus  rohen Tomatenwürfe ln und Schafskäse  (Feta ). 

PFANNKUCHEN MIT GEMÜSE



DAL MIT MANGO

1 Den Ingwer, d ie  Zwiebel und den Knoblauch schä len

und fe in würfe ln. Die  Chilischote  waschen, vom Stie l

befre ien und mit den Kernen in fe ine  Ringe  schneiden.

Die  Mangohä lfte  schä len und das  Fruchtfle isch vom

Ste in abschneiden. Mangofle isch in kle ine  Würfe l

schneiden, d ie  Hä lfte  davon zugedeckt be ise ite legen.

2 Die  Hä lfte  vom Öl in e inem Topf erhitzen. Zwiebel,

Knoblauch, Ingwer und Chili da rin andüns ten. Die

 Linsen kurz mitdüns ten. Brühe , d ie  Hä lfte  der Mango

und a lle   Gewürze  zugeben und gut unterrühren. Das

Dal zuge  deckt be i s chwacher Hitze  ca .  25    Min. ga ren,

bis  d ie  Linsen zerfa llen s ind . Ab und zu umrühren und

bei  Bedarf noch e twas  Wasser oder Brühe  nachgießen. 

3 Inzwischen die  Limettenhä lfte  he iß  waschen, ab-

trocknen und die  Scha le  fe in abre iben. Das  res tliche

Öl erhitzen, d ie  Kokos flocken da rin be i mittle rer Hitze

unter Rühren anrös ten, mit der Limettenscha le  und

Sa lz abschmecken, auf e inem Teller be ise ites te llen.

4 Dal mit Sa lz abschmecken und die  übrigen Mango-

würfe l unterrühren. Auf Telle r verte ilen und mit Kokos -

flocken ga rniert s ervieren. 

* DAS SCHMECKT DAZU indisches  Fladenbrot

1  Stück Ingwer (ca .  2   cm)

1  kleine Zwiebel

2  Knoblauchzehen

1  rote  Chilischote

1/ 2  Mango

1  EL  Öl

80  g  rote  geschälte  Linsen

3/ 8  l  Gemüsebrühe

je  gut 1/ 2  TL  gemahlener

Koriander, Kreuz -

kümmel und Kurkuma

1  TL  edelsüßes  Paprika-

pulver

je  1   kräftige Prise

gemahlene Nelken

und Zimtpulver

1/ 2 Bio-Limette  

2  EL  Kokos flocken

Salz

1 0 4 * HÜLSEN FRÜCHTE

FÜR 2   PERS ONEN 

ZUBEREITUNG:  4 0    MIN.  

PRO PORTION CA.  2 7 5  kca l

1 1  g  EW, 1 3  g  F,  2 7  g  KH



ERBSENSUPPE MIT PAPRIKAKLÖSSCHEN

FÜR DIE SUPPE:

1  Stange Lauch

1  Möhre

4  Zweige Thymian 

2  TL  Butter

80  g  grüne oder gelbe Schäl-

erbsen 

3/ 4  l  Gemüsebrühe

Salz, schwarzer Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1  EL  Kürbiskernöl (nach

Belieben)

FÜR DIE KLÖSSCHEN:

100  g  Topfen (ersa tzweise

Quark oder Ricotta)

1  Eigelb (Größe M)

je 1/ 2  TL  edelsüßes

und rosenscharfes  Paprika-

pulver

1  TL  Meerrettich

2  EL  frisch geriebener

Emmentaler

2  EL  Mehl

Salz, schwarzer Pfeffer

FÜR 2   PERS ONEN 

ZUBEREITUNG:  3 0    MIN.  

KOCHEN:  1   S TD.  

PRO PORTION CA.  3 3 0  kca l

1 7  g  EW, 1 9  g  F,  1 8  g  KH

1 Den Lauch waschen und putzen, d ie  Möhre  schä len.

Beide  Gemüse  fe in würfe ln. Den Thymian waschen und

trocken schütte ln, d ie  Blä ttchen abzupfen. 

2 Die Butter in e inem Topf zerlassen und den Thymian

und die  Lauch- und Möhrenwürfe l da rin unter Rühren

 andüns ten. Die  Erbsen dazugeben, mit der Brühe   auf -

gießen und zum Kochen bringen. Die  Erbsen zugedeckt

be i schwacher Hitze  in ca .  1    Std . weich kochen.

3 Inzwischen für d ie  Klößchen den Topfen mit dem Ei-

ge lb , be iden Paprikasorten, dem Meerre ttich, dem Käse

und dem Mehl verrühren. Sa lzen und pfeffern. Sa lzwasser

zum Kochen bringen, von der Topfenmasse  mit zwei  Tee-

löffe ln kle ine  Klößchen abs techen und ins  Wasser geben.

Bei schwacher Hitze  in ca .  8    Min. da rin ga r ziehen lassen,

bis  s ie  an d ie  Oberfläche  s te igen. 

4 Die Erbsen in der Garflüss igkeit fe in pürieren, d ie  Sup-

pe  mit Sa lz, Pfeffer und Muska t abschmecken. Die  Suppe

in Telle r verte ilen, Topfenklößchen mit dem Schaumlöffe l

aus  dem Wasser heben und da raufse tzen. Nach Belieben

mit Kürbiskernöl be träufe ln.

* VARIANTE Die Klößchen schmecken nicht nur in der

Cremesuppe , sondern auch in kla rer Brühe .
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