DAGMAR YON CRAMM
INGA PFANNEBECKER | MICHAEL KONIG

4 A BT, T —
4 3 .,
I

Fleischlos gliicklich:
' Abwechslungsreiche
Jeden-Tag-Rezepte



O \e ggie-
Wiss€en
Vorwort: Einfach, lecker, veggie . ... 6

Veggie for family . ... 8
Knackig-frische Pflanzenkost . . . . 10

Gemiise — das ist wichtig . .. .12
Gesunde Kohlenhydrate . . . . 14
Alle an einem Tisch . ... 16
Familie vegan? . .. .18

Am besten nachhaltig . .. . 20

I’Vl Dor

M%W WW

FROMLINGSSPECIALS — SOMMERSPECIALS — KURT UND 6UT
KURZ UND GUT Hauptsache Obst:

Frithstiickchen & Snacks . ........ 54
Grundrezept: Konfettibrot ... .. 24
I i Clever belegt & smart gerollt:
g ufs Brot: Wraps, Taschen und Brote .. ... 56
Frischkadse und Quark ......... 25
B s Veggie-Bratlinge: fir Burger-
R g striche: Patties und zum So-Essen.. . ... 60
fur jeden Geschmack ......... 26
Dips! ...l 62
Frithlings-Nudelsaucen:
ratzfatz zubereitet ............ 58 Sommerzeit = Eiszeit! ......... 80
Viele, viele bunte Smoothies ... 66 Grundrezept: Tex-Mex-Bowls .. 94

Toppings fiir jeden Geschmack . 95




HERBST
o bunl & ippig |

Bei Gemiise und Obst aus heimi-
schen Gefilden kann man nun aus
dem Vollen schopfen. Jetzt schme-
cken bunte Wunsch-Gemiisesuppe,
Knddelchen mit Pilzen (die muss
man nicht unbedingt mitessen, gibt’s
aber dazu!) und Alibaba- Bandnudeln
oder Gnocchi mit Pesto. Zu Hause
sein und kochen macht jetzt wieder
richtig Spaf3.
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Hier versammeln sich die Familien-

Klassiker, die allen schmecken, zu

Kuscheln ist angesagt! Dampfende )
.. . jeder Jahreszeit: Brot und Aufstriche
Suppen wdarmen uns von innen, i o llo Fille, d'
Falafel schmeckt wunderbar mit I atle e, T e

. . i ht, Toast it toll
Sesam-Dip und eine duftende immer g€ Ll L
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daheim richtig schon behaglich. E‘nt.W:nlzcr;ge:use, l;u:t: Ka;tc;ffel-
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Pfannkuchen.
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EINFAGH, LECKER, VEGGIE

Die Familienbiiche wird banfer, mallibulli -

Verdnderungen geschehen langsam. Aber irgendwann haben wir gemerkt:

Fleisch taucht seltener auf unserem Speisezettel auf. Dafiir fiillt sich unser
Vorratsschrank mit Quinoa und Couscous, mit Currypaste und Linsen in

allen Farben. Und im Kiihlschrank findet sich jede Menge frisches Gemiise.

» F(Jw meine Jul’\gs
musste Veggie—

VEGETARISCH KOCHEN HEISST NICHT NUR WEGLASSEN! Richeimmer extra

W()Yiig s€iN. «

Wer fiir die Familie vegetarisch kochen mochte, der sollte auf Vollwertigkeit

»Meine Tochter ma g  achten: Gerade Kinder brauchen fiir ihr Wachstum eine Menge Ernahrungs- Da gmar veh Cramm
2um Oluick fast alles! «  bausteine. Eine schlechte Versorgung macht sich oft erst viel spéter bemerkbar.

In ga Plannebecker Gleichzeitig sm.d gerade Kllnder oft mikelig, wenn es unlq »gesundes« Essen geht.

Da muss man sich etwas einfallen lassen. Gut, wenn die Autoren selbst betrof-

fen sind: Inga Pfannebecker hat mit ihrer Tochter Pina wenig Probleme - lernt

aber in Amsterdam immer wieder neue Trends und Lebensmittel kennen: Sie

steuert raffinierte, aber einfache Rezepte mit Multikulti-Qualitét bei. Denn als

berufstitige Mutter ist bei ihr die Zeit oft knapp — da muss es schnell gehen.
Michael Konig wiederum halt sich gerne an Klassiker wie Spaghetti mit Veg-
gie-Bolo und tischt auch mal Omas Lieblingsgerichte auf. Dann sind seine drei
Kinderoder gleich dieganze Kindergruppe, fiir dieer manchmalkocht, begeistert.

Fir mich, Dagmar von Cramm, ist es das dritte Familienkochbuch - und es

hat mir unglaublich viel Spafl gemacht, das Beste aus all den kostlichen vegeta-

rischen Zutaten herauszuholen. Damit Thre Familie ganz sicher nicht zu kurz Diese Wurst haben
kommt! Meine S6hne sind lingst erwachsen - und keine Vegetarier. Aber sie Wivim Buch fiy

essen (fast) alles - und machen sich iiber mich lustig, wenn ich immer noch ihre euch versteckt.

»No-Gos« im Kopf habe. Dem Jiingsten spendiere ich fiir seine Studenten-WG Wer findet sie?
ein Griine-Kiste-Abo, was begeistert verarbeitet wird. Das ist doch beruhigend: ’
Wer als Kind Vielfalt am Familientisch erlebt hat, wird am Ende als Erwach-

sener auch abwechslungsreich essen und dabei auf Qualitit achten. Die Mithe
lohnt sich! Also nicht aufgeben, liebe Eltern. Vielmehr die Kinder mitkochen

und mitreden lassen: Dann schmeckt es am Ende allen!

ZDW Vo A“Mh mit
Ob\\jc EFQ_ﬁQlaLLU %& :/éu/( L/[ﬁ/j
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Oo— VEGGIE FOR FAMILY

bt b, die Menschin, o Voller am bingefn uad, bshin, do sich vormicgend
offaelich, i, - and b dunen, Familic wnd, Freandochaff il lben

ODER FLEXITARISCH?

Gewohnheiten sitzen tief - vor al-
lem, wenn es ums Essen geht. Und
wer bisher Fleisch, Wurst und Fisch
gegessen hat, kann es ja erst einmal
mit der flexitarischen Kost versu-

chen. Das bedeutet: Sie essen ab und
zu vegetarisch - aber verbannen
Fisch und Fleisch nicht vollig aus Ih-
rer Kiiche. Das wird in einer Familie
auch eher akzeptiert, weil jeder zu
seinem Recht kommt.

&

8 VEGGIE-WISTEN

DIE FEINHEITEN VON QVO,
LACTO UND VEGAN

Wer neben pflanzlichen Lebensmit-
teln auch Ei und Milchprodukte isst,
der lebt vegetarisch, genau genom-
men ovo-lacto-vegetarisch. Das ist
kulinarisch und von der Versorgung
her am einfachsten und trifft auf die
meisten unserer Rezepte zu. Wenn
auf Eier verzichtet wird, fallt das ovo
weg. Und wenn wirklich nichts vom
Tier auf den Tisch kommt, also auch
kein Honig, dann lebt man vegan.
Das trifft auf einen kleineren Teil
unserer Rezepte zu. Auf Seite 243
finden Sie eine Austauschtabelle -
damit konnen Sie selbst vegetari-
sche Rezepte in vegane verwandeln.
Doch eines ist klar: Kinder vegan zu
ernihren ist nicht ganz einfach, weil
wichtige Néhrstoffe wie Kalzium, Ei-
sen, Zink, Vitamin B 12 und Eiweif$
knapp werden kénnen. Wir raten da-
von ab. Mit unseren Rezepten kann
das nicht passieren, weil sie Milch-
produkte und Ei enthalten.

.mv\te
Tofu ES\‘otes i m;\\auc\wev—
“u55‘°AeY : ;
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Reichlich Gemiise, Obst und Getrei-
de sorgen in der tdglichen Erndh-
rung dafiir, dass Vegetarier bestens
mit allen wasserloslichen Vitami-
nen, Bioaktivstoffen und Ballaststof-
fen versorgt sind - das hilft Kindern
beim Wachsen und stirkt zudem
ihre Abwehrkrifte.

Erbsen, Bohnen, Linsen und Kicher-
erbsen stecken voller Eiweif3 und
Mineralstoffe wie Eisen, Zink, Fol-
sdure, Kalium und Magnesium. Und
gerade die kleinen roten, griinen und
schwarzen Linsen oder die nussigen
Kichererbsen schmecken auch Kin-
dern toll. Weil Bohnen & Co. aber
auch ballaststoffreich sind, kann
man sie manchmal nicht so leicht
verdauen. Fenchelsamen, Kiimmel,
Kreuzkiimmel und Ingwer machen
sie bekommlicher. Getrocknete Hiil-
senfriichte wie Bohnen, Erbsen und
Kichererbsen miissen iiber Nacht
eingeweicht werden. Rote Linsen,
Beluga-Linsen und Puy-Linsen kon-
nen direkt zubereitet werden und
punkten mit einer kurzen Garzeit.
Rohe Bohnen enthalten das schadli-
che Eiweif Phasin, das beim Kochen
aber abgebaut wird. Bohnen daher
immer garen!

Tofu, Tempeh, Miso, Sojadrink und
-joghurt: All diese Lebensmittel wer-

den aus Sojabohnen hergestellt. Sie
enthalten viele gesunde Fette, aber
auch Mineralstoffe wie Kalium, Ma-
gnesium, Eisen und Folsdure. Und
viel Eiweif3! Soja enthilt zudem das
pflanzliche Eiweif}, das tierischem
Eiweify am dhnlichsten ist. Deshalb
kann es unser Kérper am besten nut-
zen - insbesondere in Kombination
mit Eiweifl aus Getreide oder Kar-
toffeln. Trotzdem sollte es nicht im-
mer Soja sein, hier ist Vielseitigkeit
angesagt: Wer zum Kochen hiufig
Tofu verwendet, greift statt zum So-
jadrink lieber mal zum Hafer- oder
Nussdrink.

Das volle Korn enthilt viel Eiweif3,
Eisen, Zink und Magnesium - ein
toller Nahrstoftlieferant! Die wert-
vollen Inhaltsstoffe kommen uns
aber nur zugute, wenn wir die ge-
haltvolle Randschicht und den Keim
mitverarbeiten! Der weitgehende
Verzicht auf weifles Mehl ist in der
Veggie-Kiiche besonders wichtig. Es
muss aber auch nicht immer Voll-
korn sein: auch halbweifles Mehl
(Type 1050) enthalt schon mehr als
doppelt so viel von den wertvollen
Stoffen und schmeckt dennoch ganz
mild - fiir Kinder ideal.

Das sind die Joker! Schlieflich tra-
gen Niisse und Samen die Kraft fiir

eine neue Pflanze in sich — das macht
sie reich an tollen gesunden Fetten,
an Eiweif$ und Eisen, Zink, Kalzium
und Magnesium. Und weil es neben
der Sesampaste (Tahin) zunehmend
Nussmuse (z. B. Erdnuss-, Mandel-,
Cashewmus) samt ihrer trickreichen
Zubereitungen gibt, er6ffnen sich
damit in der Familienkiiche ganz
neue Moglichkeiten!

Bei Fetten haben Vegetarier die Nase
vorn: Fett von Pflanzen ist meist viel
gestinder als das von Tieren - Fische
ausgenommen! Aber nur, wenn man
richtig auswéhlt und kombiniert.
Mehr dazu auf Seite 11.
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Eine bewusste Erndhrung vorausge-
setzt, sind vegetarisch ernidhrte Kin-
der nach der aktuellen Studienlage
gesiinder als kleine Allesesser. Fiir
vegane Kinder gilt: Thr Risiko fiir ko-
ronare Herzkrankheiten ist geringer
als bei Flexitariern — wéihrend ihre
Knochendichte und ihr Wachstum
etwas schwicher zu sein scheinen.
Besonders aus diesem Grund raten
Kinderdrzte und Wissenschaftsge-

sellschaften von einer rein veganen

Erndhrung fir Kinder ab.

Nur mit pflanzlichen Lebensmitteln
den Nihrstoftbedarf - vor allem im
Wachstum - zu decken, ist nicht so
einfach. Besonders Vitamin BI2,
das nur in tierischen Lebensmitteln
enthalten ist, muss supplementiert,
also ersetzt und als Tropfen oder
Tabletten gegeben werden. Das gilt
ebenso fiir Vitamin D, das in fetten
Meeresfischen vorkommt. Auch Vi-
tamin B2, das vor allem in Milch-
produkten steckt, konnte knapp
werden. Doch vor allem bei den Mi-
neralstoffen wird es eng: Kalzium,
Eisen, Jod, Zink und Selen sind kri-
tisch. Klar: Kalzium wird vor allem
durch Milchprodukte abgedeckt,
Eisen und Zink durch Fleisch, Jod
durch Seefisch und Selen wiederum

durch Fleisch, denn unsere Boden
sind insgesamt selenarm. Dem Fut-
ter der Schlachttiere wird Selen zu-
gesetzt — deshalb sind sie die Selen-
quelle Nr. 1. Und Eiweif$? Auch das
kann zu kurz kommen. Denn Eiweif3
aus Pflanzen ist fiir unseren Korper
nicht so einfach zu verdauen - und
seine Zusammensetzung ist nicht
optimal. Was also tun?

Wer heute auf Milch und Milch-
produkte verzichten will, hat eine
reiche Auswahl an Pflanzendrinks
zur Verfiigung. Wichtig ist: unge-
stifite Varianten ohne Aromen ver-
wenden - sonst gewohnt sich unser
Geschmack an stifl und kiinstlich.
Auflerdem sollte der Ersatz dhn-
lich viel Kalzium wie Milch auf-
weisen: 120 mg pro Liter. Das gilt
auch fiir Tofu. Natiirlich enthalten
auch Kohl und Blattgemiise, Niisse
und Kerne Kalzium - aber weniger
und schlechter verfiigbar. Eine Ex-
traportion Kalzium liefert dagegen
Mineralwasser, das {iber 350 mg pro
Liter enthalt. Und: Sonnenlicht und
Bewegung sorgen dafiir, dass das

Kalzium in den Knochen ankommt.

N KHOIHJe Nbihrsto(‘(‘e

supplementieren



EISEN & ZINK: BITTE
KNABBERN

Ja, richtig: Diese Mineralstoffe ste-
cken vor allem in Kernen, Niissen,
Saaten und Kornern, die ordentlich
Biss haben. Und weil sie auch Ei-
weifs und Fett enthalten, sind sie ein
guter Ersatz fiir Fleisch. Wenn sie
ganz fein gemust sind, nimmt un-
ser Korper sie noch besser auf. Auch
Vollkorngetreide ist reich an diesen
Mineralstoffen. Es enthilt aber auch
Phytinsdure - diese beschriankt die
Aufnahme der Minerale in den Kor-
per. Fermentieren baut diese Phytate
durch das Enzym Phytase ab, das
ebenfalls im Getreide enthalten ist.
Deshalb Miisli aus Getreideflocken
bestenfalls am Vortag mit Wasser
und einem Schuss Zitronensaft ein-
weichen, also fermentieren - die
Saure vergroflert den positiven Ef-
fekt noch. Und Brotteige lange ge-
hen lassen: Das lasst beim Roggen
mit seinem Sauerteig die komplette
Phytinsaure verschwinden, beim
Hefegebick etwa zu 20 Prozent. Ge-
nerell ist wichtig: Vitamin C verbes-

sert die Aufnahme der Mineralstoffe
aus Pflanzenkost. Ein paar rohe Pap-
rikastreifen zum Essen sind deshalb
eine sinnvolle Erginzung.

EIWEISS OHNE EI?

Lange Zeit war die »biologische
Wertigkeit« das Maf aller Dinge. Sie
bezeichnet, wie sehr ein Eiweif8 un-
serem Aminosduremix dhnelt. Aber
inzwischen ist der »Aminosédure-In-
dex« entscheidend, der mitbertick-
sichtigt, wie gut unser Korper das Ei-
weifl aufnimmt. Tatsdchlich stehen
hier viele pflanzliche Eiweifle nicht
so gut da - die guten Ballaststoffe
behindern ndmlich die Verwertung.
Am besten schneidet dabei Soja ab.
Dann folgen Niisse und Saaten, Ge-
treide und die iibrigen Hiilsenfriich-
te. Bei bearbeiteten Mischungen wie
Tofu, Sojajoghurt oder Nussmusen
kann das Eiweif§ (ohne Ballaststof-
fe) von unserem Korper noch besser
verwertet werden. Ubrigens: Ei-Er-
satz enthélt kaum Eiweif3 oder an-
dere Nahrstoffe, sondern vor allem
Bindemittel und Stabilisatoren.

Gesur\d
und schlau:
Meal Prep ¢

\
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leinsamen und
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schmecken toll!




va B ZWM/%WQ

1 Kopf griiner Blattsalat
1Bund Radieschen

einige Gansebliimchen

2-3 EL Kernemix (Kiirbis-, Son-
nenblumen- und Pinienkerne)
1EL mittelscharfer Senf

2-3 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 EL kalt gepresstes Ol

(Raps, Walnuss oder Olive)
2-3 EL Sahne (ersatzweise
Soja- oder Reiscreme)

Die Salatblitter vom Strunk 16sen und in kaltem Wasser waschen.
Dann trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Von
den Radieschen die Blatter abschneiden, waschen und grob hacken.
Radieschen waschen, putzen und in Scheiben hobeln. Génseblim-
chen waschen und trocken schiitteln. Kernemix in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett rosten, bis es duftet.

Senf mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Ol in ein Schraubglas
fillen und schiitteln, bis der Mix cremig wird. Dann die Sahne
unterrithren. Kurz vor dem Servieren Blattsalat, Radieschen und
Radieschengriin mit dem Dressing mischen, nach Geschmack
nachwiirzen. Mit Kernen und Gansebliimchen bestreuen.

mit 100 ml Gemiisebriihe, 1 EL Senf, 2 EL kalt ge-
presstem O, 1-2 EL Weiflweinessig, Salz und Pfeffer. Gut fiir eher
trockene Salate mit Kartoffeln, Nudeln, Couscous und Reis.
mit 75 g saurer Sahne (10 % Fett), 75 g Joghurt,

1-2 EL gehackten Kriutern, 1 EL Ol, Salz und Pfeffer und nach Be-
lieben etwas geriebenem Meerrettich. Passt zu Gurke und Zucchini.

mit 1 reifen Avocado, piiriert mit 1-2 EL Zitronensaft,
1 Handvoll Basilikumbléttern, Salz und Pfeffer. Bei Bedarf mit etwas
Wasser verdiinnen. Toll zu Blattsalaten.

29
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FRUHLING
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RUHLINGS-NUDEL

FUR 4 PERSONEN

2 Méhren | 1 Kohlrabi | 250 g griiner Spargel
(moglichst diinne Stangen) | 1 kleine Zwiebel |
2 EL Raps6l| 200 g Kochsahne (15 % Fett, ersatzweise
Sahne) | 200 ml Milch | 500 ml Gemiisebriihe | Salz |
Pfeffer | 300 g Vollkorn-Penne | 30 g Mandelstifte |
1-2TL Zitronensaft | 2 EL gehackte Petersilie
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 545 kcal, 20 g EW, 21gF, 69 g KH

| Mohren putzen, schilen und in diinne Scheiben
hobeln oder schneiden. Kohlrabi schilen und in
ca. 1,5 cm grofle Wiirfel schneiden. Spargel waschen,
Enden abschneiden, nach Bedarf im unteren Drittel
schélen und in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Zwie-
bel schilen und fein wiirfeln.

! Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andiins-
ten. Mohren, Kohlrabi und Spargel zugeben und unter
Wenden ca. 3 Min. anbraten. Kochsahne, Milch und
Gemiisebriithe dazugief3en, mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen und aufkochen.

J Nudeln zugeben, alles erneut aufkochen und bei
mittlerer Hitze nach Packungsanweisung ca. 12 Min.
zugedeckt kocheln lassen, dabei ofter umriihren. In-
zwischen Mandelstifte ohne Fett rosten.

1 Alles mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken. Petersilie und Mandelstifte mischen. Nudeln an-
richten und mit dem Kriuter-Mandel-Mix bestreuen.



Dironsger
HAFER-RIS UT?

FUR 4 PERSONEN

1Zwiebel | 600 g junge Kohlrabi mit Griin |
2 EL Rapsdl| 250 g Haferkdrner | Salz | Pfeffer |
frisch geriebene Muskatnuss | 1 Bio-Zitrone |
150 g Doppelrahm-Frischkdse | 100 g Baby-Spinat
(ersatzweise Brennnesseln) | 40 g Parmesan
Zubereitung: 40 Min.
Pro Portion ca. 480 kcal, 177 g EW, 26gF, 49 gKH

| Die Zwiebel schilen, halbieren und klein wiirfeln.
Kohlrabi waschen, schilen, die Blitter abtrennen und
in feine Streifen schneiden. Die Stiele in Rollchen, die
Knollen in ca. 1,5 cm grofle Wiirfel schneiden.

! Die Zwiebel mit dem Kohlrabi und den Stielroll-
chen in einem Topf mit Rapsol andiinsten. Hafer, Salz,
Pfeffer und Muskatnuss zugeben und mitbraten. Mit
Y21 Wasser angiefien und aufkochen lassen. Bei mitt-
lerer Hitze ca. 30 Min. zugedeckt garen.

I Inzwischen die Zitrone heifl waschen, trocken tup-
fen und die Schale oberflichlich abreiben. Den Saft
auspressen und beides mit dem Frischkdse mischen.
Baby-Spinat (oder Brennnesseln) verlesen, waschen
und trocken schleudern.

! Ca. 10 Min. vor Garzeitende die Kohlrabiblitter zu-
geben und mitdiinsten. Parmesan reiben. Zuletzt die
Frischkdsemischung und Baby-Spinat (oder Brenn-
nesseln) unterziehen. Kurz erhitzen, abschmecken
und den Hafer-Risotto mit dem Parmesan servieren.

FROHLING
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250 g Kichererbsenmehl | 1TL gemahlener Koriander |
1TL gemahlene Kurkuma | Salz | 750 g weif3er dicker
Spargel | 2 Handvoll Krauter (Pfefferminze, Petersilie,
Schnittlauch) | 300 g saure Sahne (10 % Fett) | Pfeffer |
ca. 350 ml Rapsdl oder Kokosfett zum Ausbacken

In einer Schiissel Kichererbsenmehl, Koriander,
Kurkuma und % TL Salz mischen. Langsam etwa
400 ml kaltes Wasser zugeben und mit einem Schnee-
besen unterriihren, bis ein zahfliissiger Teig entsteht.

Den Spargel waschen und grof3ziigig schilen. Die
holzigen Enden abschneiden, Spargel in ca. 5 cm lange
Stiicke schneiden.

Fiir den Krauterrahm alle Krauter waschen und tro-
cken schiitteln. Die Blattchen abzupfen und hacken,
den Schnittlauch in Réllchen schneiden. Krauter mit
der sauren Sahne verrithren, salzen und pfeffern.

Das Fett ca. 3 cm hoch in einen kleinen Topf giefien
und erhitzen. Wenn um einen Brotkriimel Blasen auf-
steigen, ist das Fett heif8 genug.

Die Spargelstiicke portionsweise im Teig wenden
und im heiflen Ol in 5-6 Min. goldbraun frittieren.
Herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Mit dem Krauterrahm servieren.

m/'u]f Kr@wtor - 5 (/ﬁm/wrm

14 Bund Friihlingskrauter (Schnittlauch, Petersilie,
Kerbel, Pimpinelle) | 4 Eier | 230 g Mehl (Type 1050) |
Salz | 250 ml Milch | 1 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss | 800 g weifler Spargel | 1 EL Butter |
2 EL Rapsol

Krauter waschen, trocken schiitteln und fein ha-
cken. Eier trennen, Eigelbe mit Krautern, Mehl und
1 Prise Salz glattrithren. Milch und Muskat zugeben.
Die Eiweife steif schlagen.

Spargel waschen, schilen und die Enden abschnei-
den, in einem weiten Topf in Butter andiinsten, salzen

und zugedeckt ca. 8-10 Min. garen.

Den Eischnee unter den
Teig heben. In einer gro-
Blen, beschichteten
Pfanne 1 EL OL er-
hitzen, den Teig
eingiefien, Deckel
auflegen und die
Masse ca. 4 Min.
stocken lassen.
Wenden, iibriges
Ol (1 EL) zugeben,
den Schmarrn mit
dem Pfannenwender
zerreiflen und fertig bra-
ten. Zum Spargel servieren.
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QUARK SCHWARZ-ROT

FUR 4 PERSONEN

1Bio-Orange heif$ abwaschen, die Schale diinn abrei-
ben und den Saft auspressen. Beides mit 2 Packchen
Vanillezucker zu 500 g Magerquark geben und mit
einem Schneebesen glatt rithren. 400 g gemischte
Beeren (z.B. Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Heidelbeeren) waschen, grofle Friichte halbieren.
100 g Sahne steif schlagen und mit 60 g Raspelscho-
kolade und den Beeren behutsam unterheben. Dazu
schmecken Knusperflocken oder Pumpernickel.

Zubereitung: 10 Min.
Pro Portion ca. 320 kcal, 20 g EW, 13 g F, 30 g KH

ROTE FRUCHTPERLEN

FUR 4 PERSONEN

350 ml Apfel-Kirschsaft mit 30 g Perlgraupen bei
schwacher Hitze ca. 25 Min. kochen. Inzwischen
150 g Himbeeren verlesen. 2 Nektarinen waschen,
trocken reiben und in mundgerechte Wiirfel schnei-
den, dabei den Stein entfernen. 250 g Kirschen wa-
schen und entkernen, in den letzten 5 Min. zur Griit-
ze geben und aufkochen lassen. Nektarinenwiirfel
und zum Schluss Himbeeren zugeben, vorsichtig
mischen, nach Geschmack mit Zucker stilen und
ca. 2 Std. kalt stellen. Schmeckt gut mit etwas Vanille.

Zubereitung: 30 Min. + 2 Std. Abkiihlen
Pro Portion ca. 140 kcal, 2 g EW, 0 g F, 29 g KH

MAMPFIMUSLI

FUR 4 PERSONEN

Am Vorabend 100 g kernige Haferflocken mit
20 g gehackten Trockenfriichten (z. B. Rosinen, Dat-
teln oder Feigen) und 200 ml Wasser anrithren und
zugedeckt ziehen lassen. Am nichsten Morgen mit
500 g Joghurt und 40 g gehackten Walniissen ver-
rithren. 2 Handvoll frische Obststiicke untermischen.
Nach Geschmack mit Zucker und Zimt wiirzen. Wer
sein Miisli mit Milch statt Joghurt isst, kann es gleich
in der Halfte der Milch statt in Wasser einweichen.

Zubereitung: 10 Min. + mind. 6 Std. Einweichen
Pro Portion ca. 265 kcal, 9 g EW, 13 g F, 27 g KH

KNABBERMUSLI

FUR 20 PORTIONEN (VORRAT)

100 g Kernemix aus Sesam, Kiirbis- und Sonnenblu-
menkernen und 200 g Buchweizen in einer beschich-
teten Pfanne rosten. Mit 200 g zarten Haferflocken
und 100 g Amaranth-Pops mischen. 100 g Soft-Dat-
teln (entsteint) mit 20 g Kakao-Nibs (getrocknete
zerkleinerte Kakaobohnen) oder Schokolade hacken
und mit 2-3 EL Carobpulver und ¥4 TL Zimtpulver un-
termischen. Pro Portion '/ reife Banane oder 1 Hand-
voll Melonenstiicke mit 150 ml Milch mixen und unter
3-4 EL Miislimix ziehen.

Zubereitung: 15 Min.
Pro Portion ca. 295 kcal, 9 g EW, 10 g F, 41 g KH
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FUR 4 PERSONEN

Fiir die Polenta-Pommes:
50 g Scamorza (gerducherter
Mozzarella, ersatzweise
gerducherter Schnittkdse)
450 ml Gemiisebriihe

450 ml Milch

175 g Instant-Polenta
(MaisgrieR)

1EL Butter

2 EL Olivenol

Fiir die Tomatensauce:
1Zwiebel
1Knoblauchzehe

1ELOL

800 g vollreife Tomaten
Salz | Pfeffer

Zucker

Zubereitung: 40 Min.

+ 30 Min. Kithlen

Pro Portion ca. 360 kcal,
12gEW,15gF, 44 gKH

wnﬂwwuwm
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| Den Kise grob raspeln. Die Briithe mit der Milch aufkochen las-
sen. Die Polenta einrithren und ca. 5 Min. unter Rithren kocheln
lassen. Herdplatte ausschalten, Polenta noch 2-3 Min. quellen
lassen, dabei ab und zu umriihren. Butter und Kése zugeben und
unter Rithren in der Polenta schmelzen. Polenta in eine flache, kalt
ausgespiilte Auflaufform (ca. 20 x 28 cm) geben und mit einem
angefeuchteten Messer glatt streichen. Oberfldche direkt mit Frisch-
haltefolie abdecken. Mindestens 30 Min. auskiihlen lassen.

! Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen und das Backpapier diinn mit Ol bestreichen. Polenta auf
ein Brett stiirzen und diinn mit Olivendl bestreichen. Das Polenta-
stiick umdrehen und diese Seite ebenfalls mit Ol bestreichen. Po-
lenta in ca. 1 cm breite und ca. 10 cm lange, pommesartige Stabchen
schneiden. Die Stabchen so auf das Blech legen, dass jeweils die
unbestrichene Seite oben liegt. Stabchenoberfliche diinn mit Ol be-
streichen. Im heiflen Ofen (Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

J Inzwischen fiir die Sauce die Zwiebel und den Knoblauch schi-
len und wiirfeln. In einem Topf mit 1 EL Ol andiinsten. Tomaten
waschen und auf der groben Seite einer Haushaltsreibe rundherum
direkt in den Topf raspeln, die Tomatenschalen bleiben so zuriick.
Die Sauce aufkochen, mit Salz, Pfeffer und 1 guten Prise Zucker
wiirzen. Sauce aufkochen, dann bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. ko-
cheln lassen. Dabei ab und zu umriihren. Die Polenta-Pommes mit
der Tomatensauce servieren. Dazu schmeckt ein Salat.




it Fla-Dip

600-700 g dicke Zucchini | Ol fiir das Blech |
50 g Walnusskerne | 50 g Semmelbrdsel | 12 TL Salz |
einige Zweige Thymian | 40 g Butter | 40 ml Rapsol |
200 g Schafskase (Feta) | Pfeffer | 12 Bund
Schnittlauch

Zucchini waschen, putzen und quer in ca. 2 cm di-
cke Scheiben schneiden. Mittig eine kleine Kuhle in
die Scheiben schaben, Fruchtfleisch beiseitelegen. Ein
Backblech einélen, Zucchinischeiben darauf verteilen.

Walniisse ohne Fett rosten, abkiihlen lassen, grob
hacken. Mit Semmelbréseln und Salz mischen. Thy-
mian waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzup-
fen und untermischen. Alles auf den Zucchinischei-
ben verteilen. Butter schmelzen und mit dem Rapsol
mischen. Auf die Broselmischung traufeln.

Die Zucchinischeiben im Backofen bei 200 °C (Um-
luft, ohne Vorheizen, Mitte) in ca. 20 Min. knusprig
braun backen.

Inzwischen fiir den Dip den Schafskdse mit dem iib-
rigen Fruchtfleisch und Pfeffer cremig purieren. Bei
Bedarf etwas Wasser untermengen. Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln, in feine Réllchen schneiden
und unterheben. Den Feta-Dip zu den Zucchini-Hap-
pen servieren. Dazu passt Fladenbrot.



GNOCCH]

mil, Tela vom Blech

FOR 4 PERSONEN
500 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal) | 200 g Schafskdse
(Feta) | 300 g Kirschtomaten | 3 Friihlingszwiebeln |
3 Knoblauchzehen | 8 EL Olivendl | Salz | Pfeffer |
25 g Pinienkerne | ¥2 Bund Basilikum | %2 Bio-Zitrone
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 545 kcal, 16 gEW, 34¢gF, 44 gKH

| Den Backofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Gnocchi auf einer Blechseite
ausbreiten. Den Feta auf die andere Seite legen. Toma-
ten waschen, trocken tupfen und um den Feta vertei-
len. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Weifle und hellgriine Teile zum Feta legen,
dunkelgriine Teile beiseitelegen. Ungeschélten Knob-
lauch ebenfalls auf das Blech legen. Alles mit 6 EL O,
Salz und Pfeffer betrdufeln und mischen. Im heiflen
Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen.

! Inzwischen Pinienkerne ohne Fett résten. Basili-
kum waschen, trocken schiitteln und die Blatter von
den Stielen zupfen. Die Zitrone heif8 waschen, trocken
tupfen und die Schale fein abreiben. Alles mit 2 EL Ol,
Salz und Pfeffer piirieren.

J Das Blech herausnehmen, den Knoblauch aus der
Schale driicken und auf den Feta geben. Beides mit
den Tomaten mithilfe einer Gabel vermengen, den
Feta dabei zerdriicken. Mit den Gnocchi mischen und
anrichten. Etwas Basilikumpaste dariiberklecksen und
mit Frithlingszwiebelgriin bestreuen. Die restliche Ba-
silikumpaste dazu reichen.
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NUOANULREN

FUR 4 PERSONEN

250 g Magerquark

1Ei

120 g DinkelgrieB (Vollkorn)
Salz

50 g Walnusskerne
1Zwiebel
1Knoblauchzehe
1Zucchino (ca. 300 g)
1Aubergine (ca. 300 g)
3 EL Olivenadl

Pfeffer

getrocknete Krauter

der Provence

500 g passierte Tomaten
(aus dem Tetrapak)

100 g Schmand

Zubereitung: 45 Min.
Pro Portion ca. 460 kcal,
20g EW, 26gF, 38gKH

| Quark mit Ei, Grief$ und 1 Prise Salz verrithren. Die Walniisse
grob hacken, in einer Pfanne anrdsten und unter den Teig ziehen.
Ca. 10 Min. ruhen lassen. Ist der Teig zu weich, um Nockerl abzuste-
chen, noch etwas Grief$ zugeben.

[ Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schilen und grob hacken.
Zucchino und Aubergine waschen, putzen und in ca. 1,5 cm grofie
Wiirfel schneiden.

3 Die Zwiebel in einer Pfanne mit Ol glasig anschwitzen. Zucchino,
Aubergine und Knoblauch zugeben, salzen und pfeffern. Mit Krdu-
tern wiirzen und alles unter Riihren braten, bis das Gemiise beginnt
anzusetzen. Dann die passierten Tomaten zugeben und zugedeckt
ca. 5 Min. schmoren lassen.

' Wiahrenddessen Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Mit angefeuchteten Essloffeln ca. 16 Nockerl aus dem Teig formen
und im leicht siedenden Wasser ca. 10 Min. garen.

) Die Gemiisemischung mit einem Piirierstab cremig piirieren, da-
bei den Schmand zugeben. Die Nocker] mit einem Schaumléffel aus
dem Wasser heben und auf der Ratatouille-Creme servieren.

TIPPS

Nach Geschmack alles mit Parmesan oder Reibekise bestreuen.
Wenn’s den Kindern schmeckt, kann das Gemiise auch in Stiickchen

serviert werden.
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FUR 4 PERSONEN

2 Zwiebeln | 750 g Hokkaido-Kiirbis |
3 EL Kiirbiskerne | 2 EL Raps6l | 500 ml Gemisebriihe |
400 g Gnocchi (Kiihlregal) | Salz | Pfeffer | edelsii3es
Paprikapulver | 50 g Sahne | 100 g Reibekase
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal, 16 g EW, 20 g F, 47 g KH

| Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Kiirbis
waschen, erst in Spalten und dann in ca. 2 cm grofle
Wiirfel schneiden, dabei Kerne und Fasern entfernen.

[ Kiirbiskerne in einer grofSen Pfanne ohne Fett ros-
ten, herausnehmen. Das Ol in die Pfanne geben und
die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Kiirbiswiirfel
dazugeben und mit anschwitzen. Die Gemiisebriihe
angieflen und ca. 10 Min. zugedeckt leise kocheln las-
sen, bis der Kiirbis bissfest ist.

J Gnocchi in die Pfanne geben und weitere 5 Min.
mitkocheln. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiir-
zen, Sahne unterrithren. Die Kiirbis-Gnocchi mit ge-
riebenem Kise und Kiirbiskernen bestreut servieren.

TIPP

Die Kiirbis-Gnocchi schmecken auch mit Butternuss-
oder Halloween-Kiirbis.

Tnlgv%(}tllr ’ Ko:y roi fBL E

FUR 4 PERSONEN
1Zwiebel | 1Knoblauchzehe | 2 EL Ol | 1TL edelsiiBes
Paprikapulver | 1TL gemahlener Kreuzkiimmel |
14 TL Zimt | 1 Prise Zucker | 2 Dosen Tomaten (800 g) |
1Dose Kidneybohnen (250 g Abtropfgewicht) |
2 Tortillas (Weizenfladen) | 1 reife Avocado |
2 Frithlingszwiebeln | 2-3 EL Korianderbldttchen |
Salz | Pfeffer | Saft von 2 Limette
Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 355 kcal, 10 g EW, 19 g F, 33 g KH

| Backofen auf 200° vorheizen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und wiirfeln. Das Ol in einem Topf
erhitzen und beides darin andiinsten. Gewtirze und
Tomaten zugeben. Die Bohnen abgiefSen und hinzu-
fiigen. Alles aufkochen und ca. 10 Min. kocheln lassen.

[ Tortillas in ca. 1 cm breite Streifen schneiden, auf
ein Backblech legen und im heiflen Ofen (Mit-

te) in 5-6 Min. knusprig backen. Inzwischen
Fruchtfleisch der Avocado klein wiirfeln.
Frithlingszwiebeln waschen, putzen und - S 2

fein schneiden. Beides mit Koriander
mischen und salzen.

J Die Suppe leicht stiickig piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken. Mit dem Avocado-
mix und Tortillastreifen servieren.
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BROKKOLIPESTO

FUR 4 PERSONEN

250 g Brokkolirdschen in wenig Salzwasser ca. 8 Min.
diinsten und abgieflen. %2 Bund Basilikum waschen,
trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und
grob hacken. Brokkoli mit 25 g gergsteten Mandel-
kernen, 40 g grob geriebenem Parmesan, 1 geschél-
ten Knoblauchzehe, 2 EL Zitronensaft, Basilikum und
4 EL Olivendl zu einem Pesto piirieren. Mit Salz, Pfef-
fer und evtl. etwas Zitronensaft abschmecken.

Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion ca. 180 kcal, 6 gEW, 16 g F, 2 g KH

PISTAZIENPESTO

FUR 4 PERSONEN

50 g Pistazienkerne in einer Pfanne anrosten. 5 Pe-
tersilienstiele waschen und die Bldttchen abzupfen.
50 g Parmesan reiben. 1 Knoblauchzehe schilen und
klein wiirfeln. Alle Zutaten in einem Morser oder mit
einem Stabmixer zerkleinern. 5 TL Olivendl einriihren

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung: 15 Min.
Pro Portion ca. 175 kcal, 7 g EW, 16 g F, 1 g KH

KURBISKERNPESTO

FUR 4 PERSONEN

50 g Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis
sie duften und sich aufplustern. Herausnehmen. Die
Kerne mit 2 EL Kiirbiskern- und 3 EL Rapsél, 2 EL Nu-
delwasser, 1 TL Thymian, 1 Handvoll Spinatblattern
und 30 g geriebenem Gruyére (Greyerzer) in ein ho-
hes Gefif3 geben und mit dem Stabmixer fein zerklei-
nern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung: 10 Min.
Pro Portion ca. 215 kcal, 5 g EW, 21gF, 2 g KH

TOMATENPESTO

FUR 4 PERSONEN

50 g Pinienkerne in einer Pfanne rosten, bis sie Farbe
annehmen. Mit etwa 8 getrockneten Tomaten in Ol,
2 ELTomatenmark, 5 EL Oliven6l und 50 g Semmelbro-
seln oder Brot vom Vortag plirieren. Mit Wasser nach
Wunsch verdiinnen, mit Salz, Pfeffer und Aprikosen-
konfitiire abschmecken.

Zubereitung: 10 Min.
Pro Portion ca. 265 kcal, 5 g EW, 21 gF, 14 g KH

=r
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- BUNTE WRAPS

2 Fur 4-6 Wraps 120 g chhererbsen- : : [ ¢
., mehlmit 60g Spelsestarke, % TL Salz
“und ca. 300ml Wasser im Mixer
~ das ist w1cht1g' - zu einem ﬂuﬁigen_

Telg Verruhren Die Wraps | in- elner
~ beschichteten Pfanne nacheinander
- wie Pfannkuchen ausbacken Dann
e fullen, _*éufrollen und in Frischhal- -

v




Pink
150 g gegarte Rote Bete
mit 100'g Meerrettich-
Frischkdse piirieren, salzen und
pfeffern. Mit 3 EL Zitronensaft
mischen und auf die Wraps
streichen. 150 g Radieschen samt

Griin hacken, 80 g Sonnenblu-

menkerne rosten. Beides auf den
Wraps verteilen und aufrollen.

-

ﬁot v
4 getrocknete Tomaten (in O1)
mit 3 EL Tomatenmark, 3 EL Mandel-
mus und 100 gToma_fen im Blitzha-

cker piirieren. Die Creme auf die
_ Wraps streichen, salzen, pfeffern.
Mit 100 g halbierten Datteltomaten,
100 g gewiirfeltem Mozzarella und
Basilikumblatterr bestreuen und
aufrollen.

_ Oviin
Fruchtfleisch von 2 Avocados.
A:‘ ~ zerdriicken, salzen, pfeffern, mit
dem Saft von Y2 Zitrone verriihren
und auf die Wraps streichen.

2 Frithlingszwiebeln waschen und.

in Ringé schneiden. 100 g Zucchini
waschen, in feine Streifen hobeln. '
80 g Erdnusskerne-hacken. Alles
: mit einigen Babyspinat-Blattern
: OYOW\g e ~aufden Wraps verteilen und
250 g gegarten Ofenkiirbis mit : = ~ aufrollen.
_einer Gabel zerdriicken, Mit 10Q g : '
‘gfiechischem ]oghurt,'1 TL Curry-
pulver, Salz und Pfeffer mischen
- und auf die Wraps streichen_.

' 150 g Chinakohl waschen, in feine
Streifen schneiden. Mit 100 g Rei-

bekdse auf den Wraps Verteilen =

' und aufrollen.



ALLE AN EINEM TISCH

Vegetarisch fiir GrofS und Klein

BRANDNEU UND FUR DIE GANZE FAMILIE: das bewihrte
GU-Standardwerk zur Veggie-Familienkliche in Uberarbeiteter und
erweiterter Ausgabe - mit aktualisiertem Praxis-Know-how
und Uber 60 neuen Rezepten!

FREUEN SIE SICH AUF ..noch mehr saisonale Rezeptvielfalt: farbenfroh
gefullte Wraps, Nudelsaucen fir jede Jahreszeit, cremige Gemuse-Currys,
bunte Sattmacher-Auflaufe, Muffins to go und...

NOCH VIELE VEGGIE-KINDERHITS MEHR: von knusprigen
Pommes uber fluffige Pfannkuchen bis hin zum geliebten Milchreis.
Und damit auch wirklich alle happy sind:

WISSENSWERTES AUF DEM NEUSTEN STAND: worauf es bei einer
fleischfreien Ernahrung ankommt, wie Obst und Gemuse nahrstoffschonend
garen, warum Vollkorn so wichtig ist, wie nachhaltige Kiche geht
und worauf bei kleinen Veganern zu achten ist.

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9458-9
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337894589
www.gu.de

PEFC-zertifiziert

‘ Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig

bewirtschafteten
Waldern und

P E FC kontrollierten Quellen

PEFC/04-32-0928 www.pefc.de

97783




	U1
	Lese
	U4

