


DAS PRINZIP: SCHNELLER
VEGANER TELLER

HULSENFRUCHTE
ON TOP Sie sollten 25 Prozent ausmachen:
Kichererbsen, Linsen, Bohnen,
Erbsen, Sojaprodukte (Tofu, Tem-
peh usw.). Sind proteinreich und

Zusatzlich Nisse und Samen (z. B. Kirbis-
kerne, Hanfsamen, Mandeln, Chiasamen,
Leinsamen Mohn usw.) — sie sind wichtige

Quellen fir Selen, Zink, Eisen und Kalzium liefern wertvolle Mineralstoffe so-

wie Ballaststoffe.

OBST UND GEMUSE

Sollten 50 Prozent ausmachen.

KOHLENHYDRATE

Sie liefern Vitamine, Mineral-
25 Prozent sollten Kohlenhydrate sein:

Getreide und Pseudogetreide (Reis, Nu-

deln, Quinoa, Buchweizen, Hirse,

Amaranth usw.), am besten Vollkornpro-

dukte; auBerdem Kartoffeln. Sie liefern Ei-

sen, Zink, Magnesium und B-Vitamine. ,
OFFNEN

stoffe, Ballaststoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe.



SCHNELLE AUFSTRICHE

KLASSISCHER HUMMUS

1 Zitrone halbieren und auspressen,
2 Knoblauchzehen schalen und aus-
pressen. 250 g vorgekochte Kicher-
erbsen (aus der Dose), 2 EL Tahin
(Sesampaste), Knoblauch und Zitro-
nensaft mit 50 ml Ol in einer Schiis-
sel mit dem Pdrierstab fein purie-
ren. Mit Salz abschmecken.

SCHOKOLADENAUFSTRICH
80 g Nussmus (Sorte nach Wahl)
mit 80 g Agavensirup in eine Schis-
sel geben. 2 EL Pflanzendrink nach
Wahl dazugeben und alles gut ver-
rihren. 2 TL Vanilleextrakt

und 2 EL Kakaopulver dazugeben
und mit dem Schneebesen unter-
rhren, bis eine cremige Masse ent-
standen ist.

NUSSMUS

500 g gerostete Niusse nach Wahl
(z.B. Cashewkerne, Mandeln, Ha-
selnusskerne, Erdnusskerne) in ei-
nen Hochleistungsmixer geben und
ca. 5Min. mixen. In ein Glas mit
Schraubverschluss fillen.




EXPRESSKUCHEN-HACKS

VORKOCHEN &
EINFRIEREN
Eintopfe, Saucen und
Dressings in grofBen
Mengen vorkochen
und portionsweise im
Tiefkihlfach einfrieren
und lagern.

OBST EINFRIEREN FUR SCHNELLES EIS
Bananen, Mangos, Himbeeren fir schnelles Eis —
einfach mit etwas Pflanzendrink oder veganer
Sahne-Alternative und Zucker purieren.

EINWEICHEN

Overnight Oats und Pudding aus

Chia-Samen am Vorabend fiirs
__ Fruhstlck vorbereiten.

GROSSE MENGEN
ZUBEREITEN

Pesto & Co. gleich fiir
viele Portionen zuberei-
ten — in gut schlieBenden
Schraubgldsern mit Ol
bedeckt ist es mehrere
Wochen im Kihlschrank
haltbar.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

_— h = =

DAS PRINZIP:
SCHNELLER
VEGANER TELLER

DAS REGEN-
BOGEN-PRINZIP

Immer griffbereit: Immer griffbereit:

EXPRESS-ZUTATEN SCHNELLE
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GU
CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps
mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen (oder iiber Nacht) «
Pro Portion ca. 245 kcal, 10gF, 16 gE, 10 g KH

MATCHA-CHIA-PUDDING

MEAL PREP

375 ml Pflanzendrink (z. B.
Hafer oder Kokos)

1 EL Agavensirup

% TL Bourbon-Vanillepulver

2 TL Matcha-Pulver

50g Chia-Samen

2 EL vegane Joghurt-Alterna-
tive

100 g Himbeeren

1 EL Nussmus

1 Den Pflanzendrink mit Agavensirup, Vanillepulver und Matcha-
Pulver in eine Schissel geben und sehr gut verquirlen, sodass die
Flissigkeit klimpchenfrei ist. Dafiir kann auch ein Milchaufschaumer
verwendet werden.

2 Die Chia-Samen hinzufigen und unterriihren. Ca. 10 Min. bei
Zimmertemperatur ruhen lassen. AnschlieBend noch einmal gut ver-
rlihren, sodass sich die Chia-Samen gleichmaBig verteilen. Den Chia-
Pudding auf zwei Gléaser oder Schisseln verteilen und zudecken.

3 Mind. 40 Min. — am besten aber tiber Nacht — im Kihlschrank
ruhen lassen. Vor dem Verzehr die Himbeeren verlesen, vorsichtig
waschen und trocken tupfen. Den Chia-Pudding mit Joghurt, Him-
beeren und Nussmus toppen.

10 FRUHSTUCK UND KLEINE GERICHTE



Fiir 2 Personen « 10 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 780 kcal, 14 g F, 54 g E, 56 g KH

FRUHSTUCKS-BANANA-SPLIT

2 Bananen

200 g vegane Joghurt-Alter-
native

1 EL Agavensirup

100 g Beeren nach Wahl (z. B.
Himbeeren)

4 EL Granola (selbst gemacht
oder Fertigprodukt)

2 EL Nusskerne (z. B. Cashews,
Mandeln, Haselnusskerne)

2 EL Nussmus

FRUCHTIG

1 Die Bananen schélen und der Lange nach halbieren. Zwei Teller
bereitstellen.

2 Je 2 Bananenhélften so auf den Tellern anordnen, dass sich die
runden Seiten der Banane beriihren. Die vegane Joghurt-Alternative
mit dem Agavensirup vermengen und auf den Bananenhalften
verteilen.

3 Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. GroBe Beeren

klein schneiden. Beeren, Granola, Nisse und das Nussmus auf den
Bananen verteilen. Die Friihstlicks-Banana-Splits genieBen.

FRUHSTUCK UND KLEINE GERICHTE
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Fiir 2 Personen o 15 Min. Zubereitung « 25 Min. Kochen o Pro Portion ca. 285 kcal, 15 g F, 2 g E, 48 g KH

LINSENBALLCHEN IN TOMATENSAUCE

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund frische Krduter (z. B. Basi-
likum, Petersilie, Schnittlauch)

300 g vorgekochte Linsen (z.B.
braune Linsen)

1 EL Tomatenmark

1 TL scharfes Paprikapulver

Salz, Pfeffer

3 EL Semmelbrosel + Brosel zum
Wiilzen

500 g Kirschtomaten

5EL Ol zum Braten

1 EL Agavensirup

4 EL Kokosmilch

40 HAUPTGERICHTE

1 Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch schalen und auspressen. Die Krauter waschen, tro-
cken tupfen und fein hacken.

2 Die Linsen abtropfen lassen und in einer Schiissel mit der
Halfte der Zwiebelwiirfel, der Halfte der Knoblauchwirfel, dem
Tomatenmark, dem Paprikapulver und drei Viertel der Krauter
vermengen. Mit einer Gabel zerdriicken oder grob piirieren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Der Teig darf nicht zu fein piriert sein!
Die Semmelbrosel untermengen. Kurz kihl stellen, sodass der
Teig ein bisschen fester und besser formbar wird.

3 Inzwischen fir die Tomatensauce die Kirschtomaten waschen
und trocken tupfen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
lbrigen Zwiebelwlirfel mit dem Agavensirup unter stdndigem
Ruhren in ca. 5 Min. glasig diinsten. Den restlichen Knoblauch
hinzufiigen und kurz mitbraten. Kirschtomaten und Kokosmilch
hinzufiigen und die Sauce ca. 10 Min. leicht kécheln lassen. Mit
dem Plrierstab pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die gekihlte Linsenmasse zu Béllchen (ca. 4 cm Durchmes-
ser) formen. Die Béllchen in Semmelbréseln walzen. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Linsenballchen darin bei mittlerer
Hitze unter Schwenken von allen Seiten ca. 5 Min. braten.

5 Die Tomatensauce auf zwei Teller geben und die Linsenball-
chen darauf verteilen. Mit den Ubrigen Krautern garnieren.






Fiir 6 Personen o 10 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen o Pro Portion ca. 320 kcal, 5 ¢ F, 15 g E, 38 g KH

BEEREN-CRUMBLE

SOMMERLICHER GLUCKLICHMACHER

120 g Weizenmehl 1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Mehl mit Haferflocken,
60 g Haferflocken 1 Prise Salz, Zucker und Vanillepulver in einer Schissel verrihren.
Salz
60g Zucker 2 Die vegane Butter-Alternative in kleine Stlicke schneiden und
% TL Bourbon-Vanillepulver hinzufligen. Mit den Handen oder dem Knethaken eines Handrihr-
100 g vegane Butter-Alterna- geréts verkneten und danach mit den Fingern zu Streuseln krimeln.
tive Bis zur weiteren Verwendung kiihl stellen.
500 g Beeren nach Wahl (z. B.
Brombeeren, Himbeeren, 3 Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Mit der
Heidelbeeren, Rote Johan- Speisestarke und dem Agavensirup vermengen. Eine Tarteform
nisbeeren) oder 6 kleine Formchen (ca. 10 cm @) fetten und die Beeren darin
1 EL Speisestdirke verteilen. Die Streusel dariibergeben. Den Crumble im Ofen (Mitte)
2 EL Agavensirup 20--25 Min. backen, bis die Streusel goldgelb sind. Warm genieBen

oder auskiihlen lassen. Am besten mit Vanilleeis getoppt.

58 SUSSSPEISEN UND DESSERTS



Fiir 12 Stiick « 10 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen o Pro Stiick ca. 180 kcal, 3gF, 8 ¢ E, 25 ¢ KH

SCHOKOLADEN-KIRSCH-MUFFINS

160 g Mehl

50 g Kakaopulver

2 TL Backpulver

100 g Zucker

Salz

% TL Bourbon-Vanillepulver

80 ml Rapsol

50 ml Pflanzendrink (z.B.
Hafer oder Soja)

100 ml Kirschsaft

120 g Apfelmus

24 Kirschen (aus dem Glas)

SUSSER SNACK

1 Den Backofen auf 185° vorheizen. Mehl, Kakaopulver, Backpulver,
Zucker, 1 Prise Salz und das Vanillepulver in einer Schiissel vermengen.

2 In einer zweiten Schussel das Rapsdl mit dem Pflanzendrink und
dem Kirschsaft verriihren. Diese Mischung zu den trockenen Zutaten
geben und alles rasch vermischen, dann das Apfelmus unterriihren.

3 Die Muffinform mit Papierférmchen auskleiden. Die Mulden etwa
dreiviertelhoch mit dem Teig fiillen. Je 2 Kirschen in den Teig driicken.
Die Muffins im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Auskihlen lassen und
innerhalb von 4 Tagen aufessen.
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DAS REGENBOGEN-PRINZIP

BCH L

Enthalten starke Antioxidantien, die unsere Zellen vor freien Radikalen schitzen: z. B. rote

Paprika, Apfel, Erdbeeren, Kidneybohnen, Wassermelone, Tomaten.

,-;9;1;_ s
& i;ggt A
GELB/ORAN s .

Liefern Carotinoide und Flavonoide, die Immunsystem und Zellschutz stérken: z. B. Orangen,

Zitronen, Méhren, Kirbis, Ingwer, StiBkartoffel, Papaya, Mais, Nektarinen, Bananen.

A

GRUN

LILA
Liefern Anthocyane, die entzindungshemmend sind und wichtig fur unser Herz-Kreislauf-
System: z.B. Auberginen, Pflaumen, Blaubeeren, Brombeeren, Zwetschgen, Feigen, Rotkohl.

WEISS aN lg‘q g%ﬂ % Nug

Enthalten Sulfide, die blutdrucksenkend, krebspréventiv und antioxidativ sind: z. B. Blumen-
‘ kohl, Kichererbsen, weiBe Bohnen, Kokosnuss, Lauch, Knoblauch, Rettich, Zwiebeln, Pilze.

OFFNEN



VEGANE ERSATZPRODUKTE

TOFU
wird aus weiBen Sojabohnen hergestellt. Es
gibt ihn in verschiedenen Sorten, z.B. natur,
geréuchert, mit Krautern eingelegt. Kalt
passt Tofu in Salate, zu warmen Speisen
TEMPEH schmeckt er angebraten am besten.
wird aus Sojabohnen

hergestellt und ist
reich an Protein. Es

hat einen nussigen
LUPINENFILETS/-

Geschmack und passt L
gut in Salate oder ge- - ’ — WURSTE

braten als Beilage. werden aus StBlupinen her-

gestellt und haufig fur die
Nachahmung von Wirsteln,
SEITAN

wird aus Weizeneiweil3 her- \
.

Steaks oder Filets verwen-
— det.
gestellt und mit Kréutern,
Gewiirzen und Wasser ange- §
reichert. Seitan eignet sich
hervorragend fiir Eintépfe
und wird oft als »Schnitzel-
Alternative« verwendet.

KASE

{ kann aus Nussen, Soja, Kokosfett, Hul-
senfriichten usw. hergestellt werden.
Die Hauptzutaten sind meist Wasser
und Starke. Veganer Kése, ob Reibe-
kase, Schmelzkase, Hartkase, Mozza-
rella oder Feta, kann genauso verwen-
det werden wie herkdmmlicher.



EXPRESS-ZUTATEN

SCHNELL GEGARTES [E S e
GEMUSE TR P
Paprika, Lauch, Kirbis, Zucchini,
Kohlrabi — daraus lassen sich tolle
Express-Gemisepfannen zaubern.
Oder man réstet sie als knackige
Beilage zu Reis, Couscous oder an-
derem Getreide.

GEMUSE AUS GLAS, DOSE By
UND VAKUUM i':?i‘ by

WeiBBe Bohnen, Rote Bete, Kicher- )
erbsen, Erbsen usw. sind einge-

weicht oder vorgegart und eignen
sich super fiir frische Salate sowie

fur Eintopfe.

SCHNELLE KOHLEN-
HYDRATE

Polenta, Couscous, Nudeln oder
Expressreis sorgen fir schnelle
Energie. Dazu passt hervorragend
gerdstetes Gemdise, Pesto oder
»Fleischersatzprodukte«




PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Waldern und
kontrollierten Quellen

www.pefc.de

WG 455 Themenkochbliicher
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97783

337896507

8

www.gu.de

€ 12,99 [D]



	U1
	U2
	U3
	U4
	9650_01-03_innentitel_inhalt
	9650_04-05_einleitung
	9650_06-19_Frühstück und kleine Gerichte
	9650_20-45_Hauptgerichte
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