


DAS PRINZIP: VEGANE ONE POT MEALS

GEWURZE
Zwiebel, Knoblauch,

=
¢ & ‘ Y
Currypulver g Y=

TOPPINGS

Frische Krauter, Samen

und Kerne

— GEMUSE
Aubergine, Tomaten,
Baby-Blattspinat

SAUCE
Kokosmilch, Pflanzen-
creme, passierte Tomaten

SATTMACHER
Reis, Hulsenfrichte, vegane
Nudeln, Kartoffeln

A

OFFNEN



SO GEHT'S: GEMUSEBRUHE

Fiir 11 Brihe %2 Zwiebel schalen und hacken. 1 EL Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Die ge-
1 Bund Suppengriin waschen, putzen und in hackte Zwiebel zugeben und in ca. 5 Min. gla-
Wirfel schneiden. %2 Bund Petersilie abbrau- sig diinsten. Das gewiirfelte Suppengemiise
sen, trocken schitteln und grob hacken. zufligen und ein paar Minuten mitbraten.

11 Wasser und die gehackte Petersilie zufligen. Die Gemusebriihe ca. 1 Std. kocheln lassen. An-
Alles mit Salz, Pfeffer und 1 Msp. frisch geriebe-  schlieBend die Briihe durch ein feines Sieb ab-
ner Muskatnuss kraftig wiirzen und aufkochen. seihen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



VEGANE SATTMACHER

QUINOA

Das sogenannte Pseudogetreide ist glutenfrei
und proteinreich. Er halt lange satt, ist leicht
zuzubereiten und vielseitig einsetzbar.

NUDELN

Egal ob vegane ita-
lienische Pasta oder
asiatische Reisnu-
deln - sie sind per-
fekt fir One-Pot-
Gerichte geeignet
und machen alle
glucklich.

BUCHWEIZEN
Ein anderes Pseudogetreide,

das ebenfalls glutenfrei ist,
wertvolle Nahrstoffe enthalt und
hochwertiges EiweiB liefert.

couscous

Urspriinglich stammt Couscous aus der nord-
afrikanischen bzw. orientalischen Kiiche. Wie
andere Getreideprodukte liefert er viele
Kohlenhydrate und enthélt nur wenig Fett.

AUS DEM
KUHLREGAL

Vegane Fertigpro-
A dukte wie Gnocchi

o \ oder Schupfnudeln
- { in guter Qualitat

sind mittlerweile in
vielen Supermark-
ten erhaltlich.

REIS

Ob als Beilage zu Currys
oder als Hauptdarsteller in
Risotto und Paella - es
gibt viele késtliche Reisge-
richte. Eine abwechslungs-
reiche Alternative zu Kar-
toffeln und Nudeln.



Fiir 2 Personen o 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 565 kcal, 22 g E, 15¢ F, 79 g KH

VEGANE PASTA ASCIUTTA

EINFACH
1 Zwiebel 1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Beides in
1 Knoblauchzehe einem Topf mit dem Olivendl kurz andiinsten. Die Hackalterna-
1 EL Olivenol tive zufligen und ca. 3 Min. unter standigem Rihren anbraten.
100 g rohe vegane Hackalternative
(aus dem Kiihlregal; z. B. auf 2 Passierte Tomaten, Gemiisebriihe, Sauerrahm und Toma-
Sojabasis) tenmark zugeben und unterrihren. Alles mit Salz und Pfeffer
300 g passierte Tomaten wiirzen, aufkochen und 5-8 Min. kocheln lassen.
325 ml Gemiisebriihe
1 EL vegane Sauerrahm- 3 Die Nudeln zufiigen und ca. 15 Min. kdcheln lassen, bis sie
Alternative bissfest sind. (Je nach Nudelsorte kann die Kochzeit variieren.)
2 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer 4 Mais und Bohnen einrihren, kurz erhitzen und die Pasta
150 g vegane Nudeln (z. B. Makka- erneut kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln
roni, Penne oder Spaghetti) auf Teller verteilen und sofort servieren.
75 g Mais
75 g Kidneybohnen

GUT ZU WISSEN

Statt 100 g frischer veganer
Hackalternative kann man
auch 50 g Granulat verwen-
den. Das trockene Veggie-
Hack nach Packungsanwei-

sung einweichen lassen.

08 AUS DEM TOPF






Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Kochen « Pro Portion ca. 395 kcal, 17 g E, 19g F, 39 g KH

KICHERERBSEN-SPINAT-EINTOPF

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g StifSkartoffel

30 g Baby-Blattspinat

20 g Erdnusskerne

1 EL Olivenol

200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

100 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

175 g vorgegarte Kichererbsen

50g TK-Erbsen

2 EL Erdnussmus

GU
CLOU

VITAMINREICH

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. SiBkartof-
fel schalen und in mundgerechte Stilicke schneiden. Den Spinat
verlesen, waschen und trocken schleudern.

2 Einen Topf erhitzen und die Erdnisse darin kurz anrdsten.
Herausnehmen und beiseitestellen. Das Ol in den Topf geben
und Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Die Siif3kar-
toffelstlicke zufligen und ca. 5 Min. anbraten.

3 Die stiickigen Tomaten und die Gemusebrihe in den Topf
geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und bei
mittlerer Hitze ca. 20 Min. kécheln lassen.

4 Die Kichererbsen abgieBen. Dann mit Erbsen und Erdnuss-
mus in den Topf geben. Den Eintopf weitere 5Min. kécheln
lassen. Den Spinat unterriihren und alles erneut mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Eintopf auf Teller verteilen und mit
gerdsteten Erdnissen bestreut servieren.

Dank der genialen Kombination
Tomaten-Erdnussmus ist der
Eintopf wunderbar cremig und
schmeckt richtig fruchtig lecker.

18 AUS DEM TOPF






Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Kochen « Pro Portion ca. 415 kcal, 18 gE, 16 g F, 48 g KH

REISPFANNE A LA PAELLA

Y5 Zwiebel

Y5 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

75 g vegane Bratwurst

2 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

100 g Paella-Reis (ersatzweise
anderer Rundkorn- oder
Basmati-Reis)

% TL Safranfiden

300 ml Gemiisebriihe

100 g vorgegarte Erbsen

32 AUS DER PFANNE

AUS SPANIEN

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die
Paprika waschen, halbieren, wei3e Trennwénde und Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden. Die vegane Brat-
wurst in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
glasig diinsten. Knoblauch, Paprika und Bratwurst zugeben und
6-8 Min. anbraten. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Reis zufligen und kurz mitbraten. Dann die Safranfaden in
die Pfanne geben, alles mit Gemiisebriihe aufgieBen und zum Ko-
chen bringen. Den Reis ca. 20 Min. kécheln lassen.

4 Die Erbsen abgieBen und einriihren. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken und weitere 10 Min. kécheln lassen. Die Reispfanne
auf Teller verteilen und sofort servieren.



Fiir 2 Personen o 30 Min. Zubereitung « 10 Min. Quellen « Pro Portion ca. 655 kcal, 14g E, 33 g F, 80 g KH

ORIENTALISCHES COUSCOUS

300 g Hokkaido-Kiirbis

1 Zwiebel

100 g vorgegarte Rote Beten
15 Granatapfel

3 EL Erdnussol

50 g Walnusskerne

% TL gemahlene Kurkuma
1% TL Zimtpulver

1 TL Chilipulver

Salz, Pfeffer

200 ml Gemiisebriihe

100 g Couscous

HERBST-REZEPT

1 Den Kirbis schélen, putzen, Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch klein wiirfeln. Zwiebel schalen und hacken. Die Rote Beten in
kleine Wiirfel schneiden. Die Granatapfelkerne vorsichtig auslsen.

2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig
diinsten. Kirbis, Walnusskerne und Gewiirze zufiigen und ca. 15 Min.
braten, bis der Kiirbis weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Alles mit Gemusebrihe aufgieBen und zum Kochen bringen. Den
Herd ausschalten, Couscous einriihren und zugedeckt ca. 10 Min.
quellen lassen. Dann mit einer Gabel auflockern.

4 Rote Beten und Granatapfelkerne unterriihren und das Couscous

erneut abschmecken. Auf Teller verteilen und servieren. Dazu passen
frische Krauter und ein Tahin-Dip oder veganer Frischkase.

AUS DER PFANNE
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Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung « 35 Min. Backen o Pro Portion ca. 620 kcal, 19g E, 28¢g F, 74 g KH

SCHNELLE ZUCCHINI-LASAGNE

250 g Zucchini

2 Knoblauchzehen

200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

100 g vorgegarte Linsen

1 EL getrockneter Oregano

2EL Cashewmus

Salz, Pfeffer

4 EL geriebene vegane
Parmesanalternative

100 g vegane Lasagneblitter
(ca. 4 Stiick)

100 g vegane Reibekdise-
Alternative

2 Stingel Basilikum

AUSSERDEM
Olivendl fiir die Form und zum
Bepinseln

GUT ZU WISSEN

Wer mag, bereitet gleich
die doppelte Menge zu
und verwendet einfach eine
gréBere Auflaufform.

FUR KINDER

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Zucchini waschen, putzen
und in feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch schélen,

fein hacken und mit den stiickigen Tomaten, Linsen, Oregano,
Cashewmus, Salz und Pfeffer verriihren.

2 Eine kleine Auflaufform (ca. 17 x 17 cm) mit Olivendl fetten.
Eine Schicht Zucchini auf den Boden legen, mit Olivendl be-
pinseln und leicht salzen. Mit einem Viertel der Tomatensauce
bedecken und 1 EL Parmesan dariiberstreuen.

3 Dann eine Schicht Lasagneblatter daraufgeben (ca. 2 Stiick).
Diese mit Tomatensauce bedecken und mit 1 EL Parmesan
bestreuen. Wieder eine Schicht Zucchinischeiben darauf ver-
teilen, mit Ol bepinseln und leicht salzen. Mit Tomatensauce
bedecken und mit 1 EL Parmesan bestreuen.

4 Die letzte Schicht Lasagneblatter daraufgeben. Mit der
restlichen Tomatensauce bedecken und mit dem tbrigen Par-
mesan bestreuen. Die restlichen Zucchini darauf verteilen, mit
Ol bepinseln und leicht salzen. Mit Reibekase bestreuen.

5 Die Lasagne in den heiBen Ofen (Mitte) geben und in

ca. 35Min. goldbraun backen. Inzwischen das Basilikum
abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Die
fertige Lasagne kurz abkihlen lassen, auf Teller verteilen und
mit Basilikumblattern bestreut servieren.

AUS DEM OFEN
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Fiir 2 Personen o 10 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « Pro Portion ca. 425 kcal, 13 g E, 17 g F, 56 g KH

UBERBACKENE GNOCCH]

SCHNELL
200 g Kirschtomaten 1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kirschtomaten waschen,
2 EL vegane Créme-fraiche- trocken tupfen und mit Créme fraiche, Agavensirup, gerdstetem
Alternative Knoblauch, Salz und Pfeffer fein prieren.
1 TL Agavensirup
1 TL gerosteter Knoblauch 2 Die getrockneten Tomaten klein wiirfeln. Das Basilikum abbrau-
Salz, Pfeffer sen, trocken schitteln und die Blatter fein hacken. Etwas Basilikum
4 getrocknete Tomaten beiseitelegen. Getrocknete Tomaten, gehacktes Basilikum und
6 Stingel Basilikum Hefeflocken unter die Tomatensauce rihren.
2 EL Hefeflocken
200 g vegane Gnocchi 3 Eine kleine Auflaufform (ca. 17 x 17 cm) mit Olivendl auspinseln
(Fertigprodukt) und die Gnocchi darin verteilen. Die Tomatensauce dariibergieBen
70 g vegane Reibekdse- und kurz unterriihren. Alles mit Reibekése bestreuen und ca. 20 Min.
Alternative im heiBBen Ofen (Mitte) Uberbacken.
AUSSERDEM 4 Die Gnocchi kurz abkiihlen lassen, dann auf Teller verteilen und
Olivendl fiir die Form mit dem restlichen Basilikum bestreut servieren.

46 AUS DEM OFEN



Fiir 2 Personen o 10 Min. Zubereitung « 35 Min. Backen o Pro Portion ca. 800 kcal, 12g E, 49g F, 75 ¢ KH

BAKED FETA PASTA

1 Knoblauchzehe

250 g Kirschtomaten

6 Stingel Basilikum

150 g vegane Spaghetti (oder
andere Pasta nach Belieben)

150 g vegane Feta-Alternative

100 g Oliven (entsteint)

1 EL getrocknetes Basilikum

1 EL getrockneter Oregano

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 EL Pflanzencreme

AUSSERDEM
Olivendl fiir die Form

KLASSIKER

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Das Basili-
kum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

2 Eine Auflaufform (ca. 20 x 27 cm) mit Ol auspinseln und die
Spaghetti darin verteilen. Tomaten daraufgeben. Den Feta in die
Mitte legen. Knoblauch, Basilikum, Oliven und getrocknete Krauter
dartiberstreuen. Alles mit Ol betrdufeln und salzen und pfeffern.

3 So viel Wasser zugieBen, dass die Spaghetti vollstandig davon
bedeckt sind. Die Form in den heiBen Ofen (Mitte) geben und die
Nudeln in 30-35 Min. garen. Sollten sie das Wasser vor Ende der
Backzeit aufgesogen haben, etwas Wasser nachfillen.

4 Die Feta-Pasta mit Pflanzencreme verrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf Teller verteilen und sofort servieren.

AUS DEM OFEN
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DIE PERFEKTE KOMBI

EASY PEASY PASTA
Dank Nussmus und veganer
Parmesanalternative ein du-
Berst cremiger, »kasiger« Ge-
nuss mit wenig Aufwand.

Kurze vegane Nudeln, Pflanzendrink, vegane Parmesanalternative,
Cashewmus, Hefeflocken, Kurkuma

SCHNELLE REISPFANNE
Vitaminreich, sattigend und
superschnell gekocht - eine
einfache Reispfanne sollte auf
keinem Speiseplan fehlen.

FEINES AUS DEM OFEN
Aromatische Gewdirze und ein
hochwertiges Olivendl ver-
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edeln jedes Gemdise und ver-
leihen das gewisse Etwas.
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Aubergine, Kichererbsen, Olivendl, Harissa, Kurkuma, Agavensirup

K

OFFNEN



PIMP YOUR MEAL - GESUNDE TOPPINGS

NUSSE

Cashewkerne, Walnlisse, Macadamianusse,
Haselnlsse, Parantisse und Mandeln ent-
halten viele Mineralstoffe und Vitamine.

—  SAMEN
Hanfsamen, Chia-Samen oder
Leinsamen sind reich an Bal-
laststoffen und gesunden Fet-
ten, die der Kérper benétigt.

~— FRISCHE FRUCHTE
FLOCKEN Granatapfelkerne,

Hefeflocken, Quinoa-
flocken oder Nori-Flo-

cken dienen unter an-

Aroniabeeren oder Hei-
delbeeren sind nicht nur
ein optischer Hingucker,

derem als Lieferquelle sondern stecken auch

fir Vitamin B1, B2,
Folsaure und Eiweil.

voller Vitamine.

KERNE

Kerne sind wahre Ener-

FRISCHE KRAUTER —
Frisch geerntete Krauter

wie Basilikum, Thymian,
Oregano oder Petersilie
verleihen jedem Gericht

ein besonderes Aroma.

gielieferanten, die Eisen,
Selen, Zink, Kalzium,
Magnesium und noch
viele weitere wichtige
Nahrstoffe enthalten.



SO GEHT’S: VEGANE ERNAHRUNG

EISEN

Wichtig fir den Sauerstoff-
transport, die Blutbildung und
Abwehrkrafte. Enthalten in
Klrbiskernen, Hanf- und Lein-
samen, Pistazien, Linsen und
Sojabohnen —am besten mit
Vitamin C verzehren.

ZINK

Wichtig fiir die Zellteilung und
das Immunsystem. Enthalten
in Weizenkeimlingen, Kirbis-
kernen, Mohn, Sesam, Hilsen-
friichten und Nissen.

FOLSAURE

Ein Vitamin, das an vielen

Stoffwechselprozessen betei-
ligt ist und bei der Blutbildung
hilft. Unter anderem enthalten
in Kichererbsen, Griinkohl, Pe-
tersilie, Brokkoli, Kidneyboh-
nen, Linsen und Hefeflocken.

EIWEISS

Proteine bilden Knochen und
Muskeln und transportieren
lebenswichtige Stoffe im Kor-
per. Enthalten in Tofu, Nissen,
Bohnen, Quinoa, Brokkoli, Lin-

sen und Kichererbsen.

OMEGA-3-
FETTSAUREN

Sind entziindungshemmend
und verbessern die FlieBei-
genschaften des Blutes. Ent-
halten in Leindl, Leinsamen,
Avocado, Chia-Samen, Soja,
Nissen und Spinat.

MAGNESIUM

Wichtig fur den Aufbau von
Knochen und Zahnen und fir
die Nervenfunktion. Enthalten
in Hilsenfriichten, Spinat,
Quinoa und Mandeln.



VEGANER GENUSS GANZ EASY

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

One Pot vegan — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Vegan genieBen ohne Schnickschnack:
neue kreative One-Pot-Rezepte mit minimalem Aufwand

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochbicher
ISBN 978-3-8338-8263-0

977838337°882630

www.gu.de

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-

teten Waldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
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