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Doppelherz system

OMEGA-3 VEGAN LIQUID

» 655 mg EPA/1.310 mg DHA' D system
|
» Zusatzlich: 1.000 I.E. Vitamin D'

OMEGA-3
VEGAN LIQUID

PZN: 16849714 EPA + DHA als Beitrag flr die normale

Herzfunktion.
Vitamin D unterstutzt die normale
Funktion des Immunsystems,

Doppelherz system HOCHDOSIERT

mit Ztronengeschmack

OMEGA-3 PFLANZLICH Rl retmery

* FlUssig, mit frischem Zitronengeschmack

Doppel system
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OMEGA-3
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Hober Gehalt an
Onega-3-Fettsdurer

PR ung UDIMA ais Bevirag fur
die ~oemale Herrfunicton
OMA unterstitt dic
wernabe Geduonlunktion
vitamin D unterstutrt die

" b der Ingesdous

KAPSELN

+ 200 mg EPA/400 mg DHA?Z
« Zusatzlich: 400 I.E. Vitamin D2

® Godomg EPA/DHA
aus Algendl, davon

® 400mg DHA
® 200mg" EPA
® 10ug" VitaminD

* Kleine, leicht zu schluckende Kapseln

" Tagesdosis 2 Kapsein

PZN: 13335788

Die Omega-3-Fettsauren EPA/DHA tragen zur normalen Herzfunktion bei.
DHA leistet einen Beitrag zum Erhalt der normalen Gehirnfunktion.?

' Tagesdosis: 5 ml 2 Tagesdosis: 2 Kapseln
3 Die positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von 250 mg ein.

doppelherz.de



september | oktober 2022 | editorial

Liebe Leserinnen
und liebe Leser,

Gelb, Orange oder Rot sind warm
und spielen nicht nur beim Dekorie-

kennen Sie auch diese ganz beson-
dere Stimmung, von der man nur in

der Herbstzeit ergriffen wird? Es 1st ren zu Hause, sondern auch bel den

elne verzaubernde Wehmutigkeit, die kostlichen Gernichten, die sich jetzt
flankiert wird von einer reichhaltigen zur Saison zubereiten lassen, eine
mafdgebliche Rolle.

Sowieso 1st die Zeit der klirzer wer-

denden Tage auch eine, in der fur die

Farbenpracht, mit der die Natur jetzt
zu beeindrucken weifs. Doch Wehmut
1st eigentlich fehl am Platze, denn die
Natur erneuert sich, um im Fruhjahr Kuche viel frisches Obst und Gemuse
wleder in neuem Gewand Ins Leben zur Verfugung steht. Naturlich zahlen
dazu auch der Allzeit-Klassiker Kurbis,

der Jahr fiur Jahr in unterschiedlichs-

zu starten. Und die Felder sind reich-
haltiger als sonst im Jahr.

Man muss sich etwas auf die ten kulinarischen Vanationen zum
ewlgen Kuchenhelden avanciert. Da-

neben warten noch viele weitere reife

Herbststimmung einlassen, dann bie-
tet der Herbst uns einiges an Genus-

sen und Sinneseindriicken.
Wanderungen und Spa-
zlergange haben nun ihren
ganz besonderen Reiz, und
gerade jetzt bietet die Natur
auch viele kleine Dinge zum
Sammeln und Dekorieren an.
Der Esstisch lasst sich nun
ganz wunderbar mit diesen
Mitbringseln wie Tannen-
zapfen, Bucheckern, Eicheln,

Uinser Top-Gericht

Obst- und Gemiise-
sorten darauf, ver-
kostigt oder fur den
Winter eingelagert
zu werden. In keiner
anderen Jahreszeit
lasst es sich so aus
dem Vollen schopfen.
Wir haben die besten
Herbst-Rezepte fur
Sle In dieser Ausgabe

Kastanien, Beeren (z.B. Hage- Das Top-Gericht dieser Ausga-  Zusammengestellt.
butten), bunten Blattern oder besind unsere Kiirbis-Spinat-  Lassen Sie sich von
Nudeln. Sie passen wunderbar  ynseren kostlichen
in die Saison und sorgen mit Herbstgerichten, Sala-

So wie der Sommerregen ~ Wenig Aufwand und derspan- o ynd Desserts ver-

auch dekorativen Zwelgen
verschonern.

nenden Kombination der Zuta-

/ Coco Lang

)
=

bringt auch der Herbst sei-
nen ganz eigenen Geruch
mit sich —im Wald riecht

ten fir ein echtes Geschmacks-
erlebnis. Abgerundet wird das

zaubern und tauchen
Sie mit uns in die
Herbststimmung ein.

Foto: Grafe & Ungzer Verlas

Gericht mit Honig, Salz, Pfeffer
und Chili. Einfach kRéstlich und

schnell zuzubereiten. Dieses

es nun nach nassem Laub
Viel Freude beim
Lesen und Kochen!

und Holz. Ein Geruch, der
verzaubert und die Sinne und weitere Herbstgerichte
anregt. Die jetzt In der Natur finden Sie ab S. 8 im Heft.

vorherrschenden Farben IHRE REDAKTION

Schreiben Sie uns Thre Anregungen sowie Lob und Kritik an

Bitte folgen Sie uns: 'i redaktion@vegetarischfit.de
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geniefden | news
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Seit Juni gibt es drei reine Overnight Oats- o
Mischungen aus 100 % Natur und 0 % Zu-
satzstoffen neu im 3 Bears-Sortiment.
Edle Erdbeere, Goldene Mango und
Koko Kakao sind die drei neuen Over-
night-Oats-Geschmacksrichtungen im
400-Gramm-Beutel, und sie versprechen
einen genussvollen Sommer in der kih-
len Porridge-Variante - fur ein leckeres
Fruhstuck oder auch als Superfood-Mahl-
zeit zwischendurch.

Preis: 4,95 € (400 g)
Info: www.3bears.de
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Fiir Nacho-Liebhaber

Der vegane Schmelz-Dip von Vitaquell |&sst die Herzen von Nacho-Lieb-
habern, die eine laktosefreie Alternative zu klassischem Késedip suchen,

hoherschlagen. Er ist wunderbar cremig, ldsst sich perfekt dippen und

schmilzt bei Erwdrmung. Daher ist er auch ideal fiir Crilled-Cheese Sand-
wiches und Quesadillas, zum Uber-
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Preis: 3,39 € (200 ml)
Info: www.vitaquell.de
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Knusprige Kartoffel-Gemiise-Puffer in Bio-Qualitat!

SCHWARMSTEDTER, die Kartoffelspezialisten aus der Luneburger Heide, verzaubern jetzt mit

tiefkuhlfrischen Kartoffel-Gemuse-Puffern in Bio-Qualitat. Eine kostliche Kombination aus fein
geriebenen Kartoffeln und erntefrischem Gemuse wie Porree, Karotten, Pastinaken, Erbsen,

Mais und roten Zwiebeln. Die herzhaften SCHWARMSTEDTE.

alle Puffer-Liebhaber.

R Bio Kartoffel-Gemuse-Puffer sind
gluten- und laktosefreil und in wertvollem Rapsol bereits vorgebacken. Sie mussen zu Hause 1n

der Pfanne nur kurz gebraten werden. Ob knusprige Leckerbissen fur die ganze Familie oder als
Bestandteil von raffinierten Rezeptkreationen: Diese einzigartige Kartoffel-Spezialitat begeistert

Preis: 2,79 € (480 g, Faltschachtel mit 8 StiickR) Info: www.schwarmstedter.org
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6 Stk. Bio Kartoffel-
Cemﬂse-Puffer
1 Pck. Wildkrayter-

Salat
30 g Méhre




Drei auf einen Streich

Ob Abendbrot, Vesper oder Brotzeit: Das Abendes-
sen 1st Deutschlands beliebteste Mahlzeit. Auch
wenn abends oft warm gegessen wird, bleibt das
traditionelle Abendbrot mit frischem Brot ein zeit-
loser Klassiker. Nicht fehlen durfen dabei leckere,
herzhafte Aufstriche. Wer es aromatisch-wurzig
mag und Abwechslung schatzt, darf sich ab so-
fort uber die dreil neuen Biozentrale-Aufstriche
in den Sorten Kurbis & Ingwer, Linse &
Balsamico und Tomate & Kidneybohne
freuen, die fur kulinarischen Genuss
— auf frischem Brot und Brotchen sorgen.
L e Auch zum Wirzen und Verfeinern von
warmen und kalten Gerichten oder
fur leckere Saucen und Dips sind die
Aufstriche ideal. Alle drei Aufstriche
! sind sowohl vegan als auch laktosefrei
2 und gemald Bio-Verordnung frei von
kunstlichen Aromen sowie Farb- und
Konservierungsstoffen.
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Preis: 2,39 € (125 g)
Info: www.biozentrale.de

------------------------------------------------------------------------

Vorfreude, die prickelt

Der traditionelle weiRe Tee Pai Mu Tan verzaubert mit seinem /=
offenen, groRen Blattcharakter. Die Idee, diesen Tee mit dem a 1
Quittensaft zusammenzubringen, entstand in mehrjahriger
Zusammenarbeit und einer langen Phase gemeinsamen
Experimentierens der Privatkelterei van Nahmen mit einem
Tee-Sommelier. Hergestellt wird die Cuvée als mit sanfter
Kohlensdure versetzter Sparkling Juicy Tea im schonenden
Cold-Brew-Verfahren, bei dem die Teeblatter kalt aufge-
gossen werden und somit langsamer und intensiver ihren

Geschmack entfalten R6nnen. Zur Verfeinerung wird Tahiti-

Vanille hinzugeftigt. Deren blumig-6lige Textur eignet sich

hervorragend als Bindeglied von Tee und Saft.

Preis:
8,50 € (750 ml)
Info:
www.vannahmen.de

Fotos: Hersteller (11), PFALZWEINFOTO/ André Kunz (1), Shutterstock (1), SPRINGER photography (1)

Genussreise in den

Perfekt fur laue Sommerabende: Mit der neuen Iglo
Veggie Love Gemusemischung a la Oriental kommdt
ein Stuck des ostlichen Mittelmeerflairs ab jetzt di-
rekt nach Hause - gesellig, zwanglos und mit viel
Genuss! Schnell und einfach zubereitet, eignet sich
die Gemusepfanne nicht nur fur Kochanfanger, son-
dern auch fur Familien und alle, bei denen es im
hektischen Alltag mal schnell gehen muss. Die bunte
Gemusemischung mit gebratener Aubergine, Blu-
menkohl, knackigen Karotten, frischem Spinat und
fruchtigen Cranberries liefert wertvolle Vitamine und
Ballaststoffe. Fix in der Pfanne zubereitet und durch
weitere frische Zutaten erganzt, verwandelt sich das
wurzig abgeschmeckte, ausgewogene Veggie Love
Gemuse 1n ein aufregend leckeres Gericht!

Preis: 3,09 € (400 g)
Info: www.iglo.de

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Perfektes Match

Lust auf etwas Neues, unvergleichbar Leckeres? Firr alle, die gerne ge-
nieRen und gleichzeitig einen bewussten Erndhrungsstil pflegen, gibt

es die neue Exquisa Zero QuarR-Joghurt-Creme — ganz ohne zugesetz-

ten ZucRer. Die cremigen Power-Quarks in den sommerlichen Sorten
Mango und Kokos punkten bei allen Fitnessfans zuséatzlich mit ihrem

geringen Fettanteil und dem hohen Proteinanteil. Ein perfektes Match
und ein neues Highlight im Kihlregal. Seit Mai ist die neue Range im
400-Cramm-Becher erhéltlich.

Preis: 1,65 € (400 ml) Info: www.exquisa.de

vegetarisch fit | 7



i

| " Der Herbst wird késtlich! Kiirbis & Co. haben endlich Saison
& und sorgen fiir jede Menge Farbe auf dem Teller. Wir haben
die besten Rezepte fiir Sie.

8 | vegetansch fit



herbstkuche | geniefsen

Kurtis-Fasta

mit Maronen

1. Kiirbis schilen und putzen,
FUR 4 PORTIONEN das Fruchtfleisch grob raspeln.

Den Knoblauch schilen und

600 g Sweet-Dumpling-Kiirbis
(ersatzweise Butternuss- Kiirbis)

S KrobEnchsehe trocken schiitteln, die Blattchen \

fein hacken. Thymian waschen,

4 Zweige Thymian abzupfen und grob hacken.
500 g kurze Nudeln 2. Nudeln nach Packungsanweisung in Zucker in einer kRleinen Pfanne hellbraun
ézl:il_B:{)F;;r;Tgl Salzwasser garen, danach abgieRen. Inzwi- Raramellisieren, Butter darin aufschdumen.
200 g Sahne schen das Ol in einer beschichteten Pfanne Maronen unter Riithren darin erhitzen, bis
Salz, Pfeffer erhitzen. Knoblauch darin andlinsten, Kiirbis- sie mit Karamell tiberzogen sind. Ubrigen
559 a:;;%ejjjeaTsifnen raspel und die Hélfte Thymian zugeben unc Thymian unterriihren, mit Salz, Pfeffer und
1EL ZucEer alles unter Rithren 2—3 Min. braten. Mit Chiliflocken wiirzen. Die Nudeln unter die
1 EL Butter Chiliflocken Sahne aufgieRen, salzen und pfeffern. Offen Kirbismischung mengen. Die Kiirbis-Pasta
bei mittlerer Hitze 3—5 Min. garen. Rurz ziehen lassen, auf Teller verteilen und
3. Inzwischen Maronen grob hacken. die Maronen daraufgeben.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

f._/pt" g.—g s 6 n zz

1. Die Soba-Nudeln nach FUR 4 PORTIONEN Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
Packungsanweisung in leicht schélen. Die Zwiebel ldngs in

: 250 g Soba-Nudeln _ |
gesalzenem Wasser bissfest Sals feine Spalten schneiden, Knob-
garen. In ein Sieb abgieRen, mit 600 g Butternuss-Kiirbis lauch und Ingwer fein wirfeln.
kaltem Wasser abbrausen und 400 g Baby-Spinat 3. Ol in einer beschichteten
abtropfen lassen. 2 il Pfanne oder in einem Wok

1 Knoblauchzehe

2. Inzwischen den Kiirbis 1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm erhitzen, Zwiebel darin andiins-
schalen, putzen und das lang) ten. Kiirbis, Knoblauch, Ingwer

3 EL neutrales Biatﬁt und Chiliflocken zugeben, unter VON HERZHAFT BIS SiJISS
(z. B. Erdnussol)

oroRe Wiirfel schneiden. Spinat Chiliflocken Rihren 2—3 Min. mitbraten.

Fruchtfleisch in ca. 0,5 cm

Die leckersten Rezepte mit dem

waschen und abtropfen lassen. 5 EL Sojasauce Mit Sojasauce abléschen, 100 ' )
beliebten Herbstgemiise.

1 EL Honig

ml| Wasser dazugiefRen und
Pfeffer

alles zugedeckt 5—7 Min. bei GU Verlag
ISBN 97/8-3-8338-6619-/

mittlerer Hitze garen. Spinat unterrlhren
64 Seiten, 9,99 Euro

und ca. 5 Min. offen mitgaren; dabei sollte
viel Flissigkeit verdunsten. Mit Honig, Salz,
Pfeffer und Chili abschmecken. Nudeln

unterriithren und heiR werden lassen.

vegetarisch fit | 9
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FUR 4 PORTIONEN L. Kiirbis schilen, putzen und
das Fruchtfleisch (ca. 600 g) in

ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

900 g Hubbard-Kiirbis (ersatz-
weise griiner HokRaido-Kiirbis)

1 Stange Staudensellerie
1 dicke M&hre und putzen, die Selleriestange

1 Knoblauchzehe ldangs halbieren und in Rleine

20 g Ingwer (ca. 5 cm lang) : - | :
1 Dose Kichererbsen (400 g) Stiicke schneiden. Die Mohre

Den Staudensellerie waschen

SEE Bitkarechmale schalen, langs sechsteln und
1 12 TL Currypulver ebenfalls in kRleine Stiicke (etwa so groR
Sis st([izh(;ge)mmaten wie den Sellerie) schneiden. Knoblauch und
Salzg Ingwer schédlen und getrennt voneinander
Zucker fein hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb
72Tl Gpi;if”;rMasala abgieRen und abtropfen lassen, dabei das

Einweichwasser auffangen.

Z. Das Butterschmalz in einem Topf erhit-

zen. Sellerie, M6hre und Knoblauch darin

bei mittlerer Hitze 3—4 Min. unter gelegent-
lichem Riihren andtinsten. Kiirbis und Ingwer
zugeben, Currypulver darliberstduben und

alles unter Riihren ca. 2 Min. weiterdiinsten.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

OGNS ——
IRKAGEMISE. oz, mpmmemnes

Salz
1 Fenchelknolle (ca. 300 g) Dip
“ND H AD'P 1 Spitzpaprika (ca. 150 g) 200 g Joghurt (oder pflanzli-
1 Glas Kichererbsen che Alternative)
(ca. 240 g Abtropfgewicht) 1-2 TL Harissa-Paste
= . 1 Knoblauchzehe 1 EL Olivenol
9 2 EL Oliven-Bratsl

1> TL getrockneter Thymian Auferdem

1 EL Zitronensaft 1 Lunchbox a ca. 1,2 |

frisch gemahlener schwarzer 1 Schraubglas a ca. 250 ml
Pfeffer

1. Fiir den Bratreis den Reis nach Packungs-
angabe in Salzwasser garen und mindestens
1 Stunde abkiihlen lassen. Den Fenchel

waschen, vierteln und quer in etwa 0,5 cm

oreite Stiicke schneiden. Die Paprika waschen,

nalbieren, entkernen und etwa 2 cm groR wiir-

of o .-
7 I

T
.

i h“. '

.

Tomaten und 100 ml Kichererbsenwasser
zugeben, mit Salz und %2 TL Zucker wiirzen
und alles bei mittlerer Hitze 20—25 Min.
zugedeckt Récheln. Dabei gelegentlich

durchrtihren und bei Bedarf etwas Kicher-
erbsenwasser nachgieRen, sodass das Curry

dickflussig und s@amig einkocht.

= . Die Kichererbsen und Garam Masala
unterrithren und das Curry weitere 5-10
Min. zugedeckt garen, bis der Kiirbis weich
ist, aber nicht zerfallt. Das Curry mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Curry und Garam Masala

abschmecken.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

feln. Die Kichererbsen in einem Sieb abspiilen
und abtropfen lassen. Den Knoblauch abzie-
hen und fein wiirfeln. Das Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen und das Gemitise darin

5 Minuten bei hoher Temperatur anbraten.
Den Reis und die Kichererbsen untermischen
und 5 Minuten unter Riihren mitbraten.

2. Alles mit dem Thymian und dem
Zitronensaft wiirzen und mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Abkiihlen lassen und

in die Lunchbox fiillen. Die Mandeln grob
hacken, in einer Pfanne ohne Fett anrdsten
und den Bratreis damit bestreuen. Wer
Korianderblattchen zur Hand hat, kann ein
paar dazugeben.

3. Fiir den Dip den Joghurt mit der Harissa-
Paste und dem Olivendl verrtihren und mit
Salz abschmecken. Fiir den Transport in ein
Schraubglas umfiillen. Den Bratreis wéh-

rend der Wanderrast mit dem Dip servieren.



PROVIANT

70 vegetarische Lieblingsrerepte to go

B oo

WANDERPROVIANT

70 vegetarische
Lieblingsrezepte to go.

Christian Verlag
ISBN 9/8-3-9596-1680-5
192 Seiten, 24,99 Euro

Vastinakencremesuppe

FUR 2 PORTIONEN

Granola:

20 g kernige Haferflocken
20 g Sonnenblumenkerne
20 g Kurbiskerne
2 TL flissiger Honig (oder
Ahornsirup)

1 EL Bratol
4 Zweige Thymian
1 unbehandelte Zitrone
Salz

Suppe:
3—4 Pastinaken (ca. 400 g)
2 mehligkochende Kartoffeln
(ca. 150 g)
1 Zwiebel
1 TL Butter (oder vegane Margarine)
1 Rleiner Apfel (ca. 90 g)
1 Prise Anissamen
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
400 ml Gemiisebrtihe
100 g Schlagsahne (oder pflanzliche
Alternative)
2 EL Zitronensaft
2 EL Ktirbiskernol zum Betrdufeln
(optional)

AuRerdem:
1 Schraubglas a ca. 200 m|
1 Thermo-Essensbehalter
aca. 700 m

mit Granola

1. Fiir das Granola den Backofen auf 180 °C vorhei-

zen. Die Haferflocken mit den Sonnenblumen- und

Kiirbiskernen in eine kleine Auflaufform geben und
mit dem Honig und dem Ol mischen. Den Thymian
waschen, die Blattchen grob hacken und zugeben.
Die Zitrone heiR abwaschen, 12 TL Schale fein abrei-
ben und zugeben. Alles mit 1-2 Prisen Salz vermi-
schen und etwa 15 Minuten im Ofen rosten, dabei

nach der Hilfte der Backzeit einmal durchriihren. Das

Granola abkiihlen lassen und dann fiir den Transport

in ein Schraubglas umftllen.

2. Fiir die Suppe die Pastinaken und die Kartoffeln
schélen und in etwa 2—3 cm groRe Sttlicke schneiden.
Die Zwiebel abziehen und grob wiirfeln. Die Butter

in einem mittelgroRen Topf zerlassen und die
Pastinaken mit den Zwiebeln darin etwa 5 Minuten
anbraten. Den Apfel vierteln, entkernen, schilen,

in 2—3 c¢cm groRe Wiirfel schneiden und mit den
Kartoffeln zugeben.

3. Alles mit Anis, Salz und Pfeffer wiirzen, mit

der Brithe aufgieRen und im geschlossenen

Topf etwa 20 Minuten bei mittlerer Temperatur

Rochen. Die Sahne zugieRen und die Suppe mit
dem Stabmixer fein piirieren. Noch einmal mit den
Gewlirzen sowie Zitronensaft abschmecken und
noch heiR in den Thermo-Essensbehilter umftillen.

Mit Klirbiskernol betriaufeln.

> mehr als bio

Zusammenarbeit

Eine gute, langfristige und person-
liche Zusammenarbeit mit unseren
Herstellern und Lieferanten ist
fur uns die Grundlage fur Qualitat
und Genuss. Bestes Beispiel ist
unser Dinkelanbau-Projekt auf
der Schwabischen Alb: Seit tUber
30 Jahren arbeiten wir hier mit
Demeter-Bauerinnen und Bauern
zusammen, die den Dinkel fir
unsere Nudeln anbauen. Diese
Bestandigkeit danken

sie uns mit Qualitat

und Zuverlassigkeit.

Menschen
Umwelt
Gesundheit > mehr als bio
Klima
Ressourcen

> Zusammenarbeit

Gerechtigkeit
Tierwohl
Boden
Artenvielfalt

Weil es
um alles gent.
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FUR EIN HALBES BLECH

Fiir den Teig: 3 EL dunkles Kakao- Fiir den Belag:
150 g Ktirbismus pulver 150 g Kiirbismus
100 g Weizenmehl 80 g Rohrzucker 12 TL Zimtpulver
Type 405 80 g Zartbitter- 1 Msp. gemahlener
100 g Dinkelmehl schokolade Kardamom
Type 630 80 g pflanzliche 1 Msp. Muskatnuss
2 TL Backpulver Butter 2 EL veganer Quark
1 Prise Salz 1 TL Ahornsirup
150 ml pflanzliche Zusdtzlich:
Milch 30 g Zartbitter-
schokolade
bitterschokolade in kleine Stiickchen hacken dem Teig bestreichen. Darauf dann den Belag
1. Fiir den Teig das Kiirbismus mit dem Mehl, und dann beiseitestellen. und die gehackte Schokolade verteilen und
dem Backpulver, dem Salz, der Milch, dem 3. Fuir den Belag das Kiirbismus mit den mit einer Gabel einen Swirl durch die beiden
Kakaopulver und dem Zucker vermengen. Gewiirzen, dem Quark und dem Ahornsirup Schichten ziehen.
2. Die Zartbitterschokolade zusammen mit verquirlen. 5. Bei 180 °C Ober-/Unterhitze im vor-
der pflanzlichen Butter schmelzen und in die ‘. Ein Blech mit Backpapier belegen oder eine geheizten Ofen etwa 25 Minuten backen.
Ktirbismasse einrtihren. Die restliche Zart- Backform einfetten und etwa 1-2 cm hoch mit

12 | vegetarisch fit



FUR ETWA 16 STUCKE

Fiir den Teig: Flir den Belag:
100 ml Milch 750 g Zwiebeln
15 g frische Hefe (weilke, rote oder
200 g Dinkelmehl Gemiisezwiebeln)
Type 630 + mehr Salz
zum Bearbeiten 1 TL Zucker
1 Ei 1 Knoblauchzehe
1 EL zimmerwarme 1 TL Butter
Butter + mehr fir die 2 TL getrockneter
Form Oregano
12 TL Salz 100 g flissige Sahne

.. Fur den Teig die Milch lauwarm erwdrmen,

die Hefe hineinbréckeln und verriihren. Das

Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde in
das Mehl driicken und die Hefemilch hinein-
gieRen. Mit einem Teil des Mehls zu einem
dickfllissigen Brei verriihren. Den Vorteig

abgedeckt 10 Minuten gehen lassen.

~. Fiir den Belag die Zwiebeln abziehen, halbie-

ren und in Streifen schneiden. In einer Schiissel

mit 1 TL Salz und dem Zucker mischen. Den
Knoblauch abziehen und hacken.

- . Das Ei, die Butter und das Salz zum Vorteig
geben und alles in 5 Minuten zu einem glatten,
elastischen Teig verkneten. Diesen abdecken
und 1 Stunde gehen lassen.

“. Die Butter fuir den Belag in einer breiten
Pfanne schmelzen. Den Knoblauch und den

Oregano darin anschwitzen. Die Zwiebeln mit

frisch geriebene

frische krause Peter-

2 Eier

Muskatnuss
AuRerdem:

silie (optional)

der entstandenen Flissigkeit unterriihren. Die
Mischung bei mittlerer Temperatur etwa 10 Mi-
nuten diinsten. AnschlieRend abkihlen lassen.
2. Den Backofen auf 200 °C Ober-[Unter-
hitze vorheizen. Eine Springform (26 cm @)

mit Butter einfetten. Den Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache etwas groRer als die
Form ausrollen, hineinlegen und die Teigran-

der am Formrand andriicken. Die abgeRuihlte

Zwiebelmasse mit der Sahne und den Eiern
mischen. Den Belag mit 2—3 Prisen Salz und
Muskat wiirzen. AnschlieRend auf dem Teig
verteilen und den Zwiebelkuchen im Ofen etwa
40 Minuten backen.

. AnschlieRend lauwarm oder Ralt
(Zimmertemperatur) in Stiicke geschnitten
anrichten. Nach Belieben vor dem Servieren

mit Petersilie bestreuen.

VEGETARISCHE
HEIMATKUCHE

Heimisches Seelenfutter ohne
Fleisch. 60 traditionelle und

neue Rezepte.

Christian Verlag
ISBN 9/8-3-9596-1699-0
192 Seften, 24,99 Euro

vegetarisch fit | 13
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FUR EINE KLEINE FORM: 22 CM @

Fiir den Teig:
100 g Weizenmehl
Type 405
100 g Dinkelmehl
Type 630
100 g pflanzliche
Butter
3 EL Raltes Wasser
3 EL Pflanzliche
Milch
12 TL Salz

Fiir die Fiillung:
300 g Kirbismus
a4 HokRaidoRiirbis
(optional)
100 g Seidentofu

1 TL mittelscharfer
Senf
1 EL Ahornsirup
2 TL Speisestarke
Saft von 12 Zitrone
Salz
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

je 1 Prise Zimt, Cur-

cuma und Muskat
ca. 1 TL Kokosfett

Fiir das Topping:
einige Blatter Salbei
2 EL Kiirbiskerne
Olivendl
Salz

1. Alle Zutaten fiir den Teig in einer Riihr-
schiissel verkneten und fiir 30 Minuten
abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

Z. Fiir die Fiillung das Kiirbismus in eine
Rihrschiissel geben und anschlieRend alle
weiteren Zutaten fir die Fillung zugeben

und glatt plrieren.

2. Dann den Teig in eine gefettete Quicheform
driicken und einen kleinen Rand hochziehen.
Den Boden einige Male mit einer Gabel ein-
stechen und dann mit der Kiirbismasse fiillen.
4. Optional aus dem Y Kiirbis einige sehr diin-
ne Spalten schnitzen und auf die Fillung legen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/

Unterhitze etwa 30 Minuten backen.

herbstkiiche | geniefden
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5. Die Salbeiblitter und die Kiirbiskerne in
Olivendl mit etwas Salz anbraten und als

Topping Uber die fertige Tarte geben.

Fobuitns Modmarmcet * otogoln bubn Buby Modeberovd

GRUNES KRAUT

Rote Bete

Ven der Liebe 1um Kochen wnd
der Kumit des Haltbarmachens

GRUNES KRAUT &
ROTE BETE

Von der Liebe zum Kochen und der
Kunst des Haltbarmachens.

Christian Verlag
ISBN 9/8-3-9596-1652-2
192 Seiten, 27,99 Euro

EIN FUCHS, WER
AUF DAS SIEGEL
ACHTET.

Es steht fiir Holz- und
Papierprodukte aus

nachhaltigen Quellen.

Gut zu wissen: Alle Produkte mit PEFC-Siegel stammen
aus Wildern, die nachhaltig bewirtschaftetet werden

o)

rPEFC

PEFC/04-01-01

und dem Klimaschutz dienen.

Schlau machen unter www.pefc.de/woody
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Flaolles uppe

FUR 4 PERSONEN

Fiir die Briihe
1 Bund Suppengemdise
2 Stangen Sellerie
1 Tomate
100 g Champignons
1 Zwiebel
5 Stangel frische glatte Petersilie
Salz
1 Lorbeerblatt
1 TL getrocknete schwarze
Pfefferkdrner
3 Pimentkorner
1 Stiick Parmesanrinde
(optional)

Fuir die Fladle

2 EL Butter
2 Eier
150 g¢ Weizenmehl Type 450
oder 550 (alternativ Dinkelmehl

Type 630)
1/ TL Salz

275 ml Milch

2 EL neutrales Pflanzenol

1. Fiir die Brithe das Suppenge-
miise, den Sellerie und die Tomate
waschen, putzen, gegebenenfalls
schélen und in Stiicke schneiden.
Die Pilze trocken abreiben. Die
Zwiebel mit Schale halbieren.

Die Petersilie waschen, die Blatter
abzupfen und beiseitestellen.

Die Stiele mit dem Gemdtise

und der Zwiebel in einen Topf
geben. 2 | Wasser angieRen. 1 TL Salz, die
Gewiirze und nach Belieben die Parmesan-
rinde zufiigen. Das Wasser langsam auf-

kochen und die Brithe am Siedepunkt etwa

1,5—2 Stunden Rdcheln lassen.

2. Fiir die Fladle die Butter in einem kleinen
Topf schmelzen. Die Eier mit dem Mehl, dem
Salz und der Milch in einer Schiissel zu einem
glatten Teig verrtihren. 1 EL der lauwarmen
Butter einriihren und den Teig abgedeckt etwa
30 Minuten ruhen lassen.

3. Die librige Butter mit dem Pflanzendl

mischen. Eine Pfanne erhitzen, diinn mit der
Ol-Butter-Mischung einfetten und eine Kelle
Flédleteig hineingeben. Durch Schwenken
gleichmaRig in der Pfanne verteilen und von
beiden Seiten daraus helle Fldadle (Pfann-
kuchen) ausbacken. So weiterverfahren, bis
der Teig aufgebraucht ist. Die fertigen Fladle
auf einem Teller stapeln.

4. Die Petersilienblatter hacken. Die Briihe

abseihen und erneut aufkochen. Mit Salz wiir-

zen und in Schalen anrichten. Die Fladle auf-
rollen, in Streifen schneiden und zusammen

mit der Petersilie in die heifRe Suppe geben.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

7.

FUR 4 PERSONEN

2 groRe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
1 Hokkaidokiirbis
3 Knollen vorgegarte
Rote Bete
3 Wacholderbeeren
1 TL getrocknete schwarze
Pfefferkdrner
5 Gewdlirznelken
1 Lorbeerblatt
4 Pimentkdrner

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen

und wiirfeln. Den Klirbis waschen, halbieren,

entkernen und das Fruchtfleisch wiirfeln.

Die Rote Bete ebenfalls wiirfeln. Die Gewlirze
in ein Teesieb oder einen Teebeutel geben.

Dann das Ol in einem Briter erhitzen und

die Zwiebeln, den Knoblauch und den
Kiirbis darin in 5 Minuten braun
anbraten.
2. Den Backofen auf 160 °C Ober-|

Unterhitze vorheizen. Den To-

frisch gemahlener schwarzer

2 EL neutrales Pflanzendl
200 g Réduchertofu
250 ml trockener Rotwein
350 ml Gemusefond

Salz

Pfeffer
Saft von V2 Zitrone
1 TL Kapern, abgetropft
2 EL Semmelbrosel

fu wiirfeln. Die Rote Bete, den Tofu, den
Rotwein, den Gemiisefond, die Gewiirze,

1 TL Salz und etwas Pfeffer mit in den Brater
geben. Alles aufRochen und im vorgeheizten
Backofen offen 30—35 Minuten garen.

3. AnschlieRend den Sud mit dem Zitronen-
saft wiirzen, die Kapern zugeben und den
Sud mit den Semmelbréseln sdmig binden.
Den Kiirbispotthast mit Salz und Pfeffer

wiirzig abschmecken und heif servieren.

Fotos: Christian Verlag/ Anna Plumbaum (5), Julia Ruby Hildebrand (2), Grafer & Unze Verlag/ Coco Lang (3)
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JETZT ONLINE
BESTELLEN!

VEGAN PFLANZLICHE OUNE GESCHMACKS- OUNE OUNE SOJA

VERSTARKER FARBSTOFFE  KONSERVIERUNGS-
UND ARCMEN STOFFE

ZUTATEN

DIE EURLICHSTE PFLANZLICHE
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Dle Kost aus dem Mittelmeerraum gilt als ausgewogen und
gesund. Begeben Sie sich mit unseren késtlichen und tradi-
tionellen Rezepten auf eine kulinarische Entdechungsrelse




FUR 4—6 PERSONEN

250 g griechischer Joghurt 100 g geriebener Mozzarella
(10 % Fett) (alternativ geriebener Gouda)
Salz, Pfeffer 34 TL edelstiRes Paprikapulver
, 800 g Zucchini frisch geriebene Muskatnuss
1 groRe Zwiebel 5 Eier (GréRe M)
» 2 Knoblauchzehen ' 125 g Weizenmehl
| Olivendl zum Braten 1 TL Backpulver
1 Bund Fruhlingszwiebeln 180 g Feta
o 1 Bund Dill 2 Rleine Eiertomaten
(h 12 Bund Petersilie | AuRerdem: ofenfeste Auflaufform
o Butter fiir die Form (ca. 20 x 28 cm)
1. DenJoghurt in ein mit einem sauberen Tuch ausgelegtes Sieb geben, dieses (iber eine Schiissel legen und den Joghurt abtropfen lassen.

wenig Ol mit der zweiten Hélfte der Zwiebeln erhitzen, die tibrigen Zucchini darin bei groRer

Die Zucchini putzen, waschen und grob raspeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
~ 2. In einer beschichteten Pfanne ausreichend Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer
Hitze darin goldgelb andiinsten. Die Halfte davon aus der Pfanne nehmen, nach Bedarf ein
wenig Ol nachgieRen und die Pfanne stark erhitzen. Die Hilfte der Zucchiniraspel zugeben und
“unter Riihren bei groRer Hitze braten, bis sie weich werden, leicht bradunen und méglichst viel

. Wasser verdampft ist. Gegen Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen, ein

Hitze anbraten und dann salzen und pfeffern. Herausnehmen und abktihlen lassen. Auflauf, GemUsekuchen oder Riesenomelette? Egal

e : . oA : : ¢ als was man dieses traditionelle, einfache Cericht
3. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und mit dem Griin in diinne Ringe schneiden. Krauter : Rikice :

waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Das Tuch tiber dem Joghurt

zu einem Beutel zusammendrehen und die restliche Fliissigkeit herauspressen.

bezeichnet — es schmeckt hertlich leicht und sommerlich.

Mit einem frischen Salat als Uippiges Hauptgericht fir

4 Personen oder abgekiihlt in Rleinere Stiicke auf einer

4. Den Backofen auf 180 °C (Ober-[Unterhitze) vorheizen. Eine ofenfeste Auflaufform (ca. 20 Meze-Tafel fiir noch mehr Leute.

~ x 28 cm) mit etwas Butter einfetten. Die Eier in einer groRen Schiissel mit einem Schneebesen

2 verriihren, dann den Joghurt griindlich unterrtihren. Mehl mit Backpulver mischen, zugeben und

alles zu einem glatten Teig verriihren. Feta trocken tupfen, fein zerbréckeln und mit Mozzarella,

Zucchini, Frihlingszwiebeln und Krdutern untermischen. Kréftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und ein wenig Muskatnuss wiirzen. Den Teig in die

' Form fiillen. Tomaten waschen, quer in diinne Scheiben schneiden, auf dem Auflauf verteilen und leicht andriicken. Den Auflauf im heifen Ofen
(Mitte) ca. 1 Stunde goldbraun backen. Herausnehmen, 10—15 Minuten abkiihlen lassen und servieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllll

FUR 2 PORTIONEN

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

- 1. Die Tomaten waschen und auf der Kiichenreibe grob in eine Schiissel raspeln.
Dabei bleiben Stielansatz und grobe Stiicke der Tomatenschale tibrig, diese
entsorgen. Den Oregano waschen und trocken tupfen.

2. In einer groRen Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen. Die Tomatenraspeln hineingeben

und bei mittlerer Hitze etwa 7 Minuten Récheln lassen. Inzwischen Eier und je
- 4bO‘ngoﬁ*1aten Sal> 1 Rréftige Prise Salz und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen.
1 Rleine Handvoll Oreganobltter ~ Preffer 3. Die Eiermasse liber die Tomaten gieRen und alles 3 Minuten weitergaren. Dabei
. T Oliv"?wl fri_st::h ger'[1fahle_n.er die Tomaten-Eier-Masse alle 30 Sekunden leicht verrithren. Das Tomaten-Riihrei auf
4 Eier 1 Prise Chiliflocken

einem Teller anrichten. Mit Oregano und Chili bestreuen, mit dem restlichen Ol

(2 EL) betrdufeln und servieren.

vegetarisch fit | 19
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1. Die Auberginen putzen, waschen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
out salzen und etwa 30 Minuten ziehen lassen. Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Die Kartoffeln waschen und in ausreichend Salzwasser
20-25 Minuten nicht zu weich garen. AbgieRen und Rurz ausdampfen
lassen. So lange auskiihlen lassen, dass man sie pellen kann, und dann
in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Auberginen kalt abbrausen und
trocken tupfen. In einer beschichteten Pfanne ausreichend Ol erhitzen
und die Auberginen darin bei mittlerer bis hoher Hitze portionsweise
goldbraun braten, dabei 6fters wenden, etwas Knoblauch zugeben
und mitbraten (die Halfte des Knoblauchs zuriickbehalten). Gegen Ende
salzen und pfeffern. Herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.
2. Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. In einem Topf ausreichend
Ol erhitzen, darin Zwiebeln und tibrigen Knoblauch goldgelb diinsten.
Mit Wein abloschen und diesen fast vollstandig verkochen lassen. Die
Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Oregano und Chilipulver wiirzen
und offen bei mittlerer Hitze 20—25 Minuten eink6cheln lassen.

3. 3 EL Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl hineingeben und
unter Rithren anschwitzen, dabei nicht braunen lassen. Nach und nach
die Milch zugieRen und kréftig rithren, damit sich alles glatt verbindet.
Mit Briihepulver, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft wiirzen
und ca. 5 Minuten kR6cheln lassen. Vom Herd nehmen, kurz abkiihlen
lassen, erst den Kése, bis auf 3 EL, unterriihren, dann die Eier.

4. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine
ofenfeste Auflaufform (ca. 20 x 28 cm) mit etwas Butter einfetten,

mit der Halfte der Auberginenscheiben auslegen und mit %2 EL K&se

. S e L . ~ bestreuen. Darauf die Halfte der Kartoffelscheiben schichten und die
> _ - . Tomatensauce dariibergieRen. Die Auberginen und den restlichen
K&se darauf verteilen. Darauf die tibrigen Kartoffelscheiben und

die Béchamelsauce geben. Im heilRen Ofen (Mitte) 45—50 Minuten
goldbraun backen. Herausnehmen, ca. 10 Minuten abkiihlen lassen, in

Stiicke schneiden und servieren.

FUR 4-6 PERSONEN
1 kg Auberginen 2 Dosen sttickige 1 TL geRdrnte
Salz Tomaten (2 400 g Gemisebriihe JAMAS: GRIECHISCH
4 . . : KOCHEN UND GEMEINSAM
3 Knoblauchzehen Fullgewicht) frisch geriebene GENIESSEN
800 g festkochende 1/2 TL getrockneter Muskatnuss
Kartoffeln Oregano 2 EL Zitronensaft
Olivendl zum Braten 3 Msp. Chilipulver 150 g geriebener 60 einfache Rezepte.
Pfeffer 3 EL Butter, plus et- Parmesan EMF Verlag, ISBN: 978-3-96093-691-6,
2 Zwiebeln was mehr flir die Form 3 Eier (GroRe M) 20,00 Euro, 160 Seiten
100 ml WeiRwein 3 EL Weizenmehl
(alt. Gemuisebriihe) 750 ml Milch = - - .

20 | vegetarisch fit



FUR 8 STUCK
200 g Filoteig (8 Blatter) 250 g Feta
30 g Pinienkerne 200 g Ricotta
60 g schwarze Oliven (ohne Stein) 2 Eier (CroRe M)
3 Zweige Thymian 100 g Butter

Salz-Pfeffer

mediterrane Riiche | genief3en

1. Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und etwa 30 Minuten bei Zimmer-
temperatur warm werden lassen. Wahrenddessen die Pinienkerne in einer

beschichteten Pfanne ohne Fett hellbraun rosten. Herausnehmen und abkiihlen

assen. Die Oliven in Ringe schneiden (wer mochte, hackt sie kRleiner). Thymian
waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Den Feta
trocken tupfen und fein zerbrockeln. Den Ricotta und die Eier glatt verriihren.
Dann Feta, Thymian, Pinienkerne und Oliven griindlich unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Butter in einem
Rleinen Topf schmelzen und 8 Mulden einer Muffinform diinn damit auspin-
seln. Die Teigbladtter auslegen und jedes Blatt in je 4 gleich groRe Quadrate
schneiden. Diese ebenfalls mit ein wenig Butter bepinseln.

3. Jeweils 4 Teigquadrate so in eine Muffinmulde legen, dass immer zwei Teig-
schichten abwechselnd um jeweils 180° gedreht sind (so entstehen insgesamt
8 Ecken). Die Kdsemasse gleichméRig in den Teigmulden verteilen. Die Tértchen
dann im heiRen Ofen (Mitte) ca. 20 Minuten goldbraun und knusprig backen.
Herausnehmen, Rurz abkiihlen lassen und am besten noch warm servieren.
Tipp: Filoteig

Den diinnblattrigen Filoteig (auch: Phylloteig) und den fadenférmigen Kataifi-

teig bekommt man geRiihlt oder tiefgefroren in griechischen oder tiirkischen
Lebensmittelgeschéaften. Als Ersatz fiir Filoteig eignet sich bei einigen Rezepten
auch fertiger Strudelteig oder Blatterteig. Beide Teigarten sollte man recht-
zeitig vor dem Verarbeiten auftauen (bzw. aus dem Kiihlschrank nehmen) und

gedffnet bei langeren Wartezeiten mit einem feuchten Tuch abdecken.
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FUR 4 PORTIONEN
Frikadellen diinne Scheiben
250 g altbackenes 3 EL gehackte glatte geschnitten)
WeiRbrot (in Stlicke Petersilie 400 g passierte
geschnitten) 2 Eier (GroRe S) Tomaten
100 ml Milch Meersalz 200 ml Sangiovese
(3,5 % Fett) frisch gemahlener (oder anderer
80 g mittelalter schwarzer Pfeffer Rotwein)
Pecorino (gerieben) natives Olivenol Meersalz
2 getrocknete, in Ol frisch gemahlener
eingelegte Tomaten Sauce schwarzer Pfeffer
1 Knoblauchzehe Knoblauchzehen etwas glatte Petersilie
(gehackt) (geschélt und in zum Bestreuen

W
i e

1. Fur die Frikadellen das Brot einige Minuten in Milch einweichen, dann

eicht ausdriicken und mit Pecorino, Tomaten, Knoblauch und

Petersilie in einer Schiissel gut mischen. Die Eier verquirlen, nur schluck-

weise dazugeben und die Masse durchkneten. Nur so viel Ei dazugeben,
bis der Teig eine weiche, aber formbare Konsistenz hat. Diesen mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Sollte der Teig zu trocken sein, etwas Milch

dazugeben. Aus der Masse acht flache Frikadellen formen.

2. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin

auf allen Seiten goldgelb braten.

3. Fur die Sauce in einer weiteren Pfanne Ol erhitzen und den Knob-

auch darin nur leicht Farbe annehmen lassen. Die Tomaten und den

Rotwein dazugeben und die Sauce etwas einkochen lassen. Die Toma-

TOSKANA IN tensauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Frikadellen hineinge-

MEINER KUCHE ben und darin etwa 5 Minuten ziehen lassen. Das Gericht zum Schluss

mit Petersilie bestreuen, mit etwas Olivendl betrdaufeln und servieren.

Kulinarische Reise durch die
Toskana mit CetinaVicenzino., WG vu s am st ns ket Brmi i e e O N a8 b o A T e b o e S N D R L 00 e et T, A B ey A e wath e & e A S B e s i oo At e o

DK Verlag,

FUR 4 PORTIONEN
ISBN: 978-3-83104172-5; AT R TR
28,00 Euro, 240 Seiten
- ) 200 g weiRe Schokolade (oder Frischkase) 120 ml frisch gebriihter
(in Stlicke gebrochen) abgeriebene Schale von Espresso
7"/’4 ’ 2 EL Kakaobutter 1 Bio-Zitrone 120 ml Vin Santo
@‘W (oder Kokosol) 1 Msp. Vanillepulver 16 Mandel-Cantucci
480 g Raviggiolo 320 g Sahne 4 EL Kakaopulver

1. Die Schokolade zusammen mit der Kakaobutter {iber einem heiRen Wasserbad auflésen und gut ver-

riihren. Schokolade abkiihlen lassen und mit dem Raviggiolo, dem Zitronenabrieb und dem Vanillepulver

in einer Schiissel glatt verriihren. Die Sahne steif schlagen und unter die Creme riihren.

2. In einem tiefen Teller den Espresso mit dem Vin Santo verriihren. In vier Glaser jeweils etwas Creme
auf dem Glasboden verteilen. Pro Glas drei Cantucci erst in den Espresso tunken und dann senkrecht
innen an die Claswand stellen. Die Glaser abwechselnd mit Creme und dem restlichen Espresso

einschichten und auffiillen.

3. Tiramisu 2 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren, vor dem Servieren mit Kakaopulver bestreuen und

mit je einem Cantucci deRorieren.

22 | vegetarisch fit
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FUR 4 PORTIONEN
700 ml Chianti natives Olivendl extra
(oder Sangiovese oder ein anderer 120 g rote Zwiebeln,
fruchtig-trockener Rotwein) in diinne Halbmonde geschnitten
1 Anisstern 1 Y2 EL Zucker Meersalz
4 Pimentkérner frisch gemahlener roter Kampot-Pfeffer
1 Lorbeerblatt 1> TL gemahlener Zimt
18 g grobes Meersalz 4 EL Pecorino (oder Parmigiano), gehobelt
320 g Pici (oder andere lange Pasta

nach Wahl)

L. In einem groRen Kochtopf 2,6 | Wasser zusammen mit 400 ml Rotwein,

Anisstern, Pimentkérnern und Lorbeerblatt zum Kochen bringen. Wenn

das Wasser aufRocht, das grobe Salz einstreuen und die Pici darin nach
Packungsanweisung bis 2 Minuten vor Garzeitende kochen.

2. In einer groRen Sauteuse 5—6 EL Olivendl erhitzen, Zwiebeln darin bei

schwacher Hitze mit dem Zucker karamellisieren lassen und mit 200 ml

Rotwein abloschen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken,

Rurz Récheln lassen, dann die Pici noch tropfnass zusammen mit weiteren
100 ml Rotwein in die Sauteuse geben und die Pasta darin zu Ende garen
lassen. Ab und an die Pfanne schwenken und gegebenenfalls noch Koch-
wasser dazugeben. Es soll eine cremige Konsistenz der Sauce entstehen.

3. Die Pasta auf Teller verteilen, mit dem Kise bestreuen, mit rotem Pfeffer

Fotos: DK Verlag/ Andre Engelmann (1)/ Cettina Vicenzino (3), EMF Verlag/ Sabrina Sue Williams (3)

lbermahlen und sofort servieren.
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bas basenfast

an der Sonnenlnse‘ Usedom die wacker-methode™

Frholsame Urlaubstage in der sonnenreichsten Region Deutschlands
genielRen und gleichzeitig den eignenen Koérper mit kulinarischen High- basenfasten Tage:

ights aus der basenfasten Kiche der Kleinen Strandburg verwéhnen. + > UN mit basenfasten Vollpension
- Abwechslungsreiches Sportprogramm

Fine basenfasten Auszeit bietet das familiengefihrte Vier-Sterne-Hotel - Nordic Walking-Stocke-Verleih

im Ostseebad Zinnowitz an. Die Kleine Strandburg tberzeugt mit einer + Wellness (1x Ruckenmassage, 2x Leber-
regionalen, abwechslungsreichen, basischen Kuche und verwohnt Ihre wickel und 2x basisches Softpack)
Genusssinne mit saisonalen Highlights. Fur Ihren Ausgleich von Korper * Spa- und Saunanutzung u.v.m.

und Geist bieten die basenfasten Tage ein abwechslungsreiches ab 675 € p. P.im DZ SUdseite
Bewegungs- und Wellnessprogramm. Lassen Sie |hre Seele baumeln

und erleben Sie einzigartige Wohlfuhlerlebnisse auf der Insel Usedom. {}]{L

INFOS & BUCHUNG: MST Hotel GmbH - Hotel Kleine Strandburg - Diinenstrale 11 - 17454 Zinnowitz Kieune Strananurg
Tel. +49 38377 38 000 - info@kleine-strandburg.de - www.kleine-strandburg.de

ZINNOWITZ
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WANDERPROVIANT

o e A2 Mit unseren herrlichen Salat-Rezepten
ieblingsrezepte to go. S e - WA
= e lernen Sie neue Kreationen Rennen.
Christian Verlag < . - . : _
ISBN 978-3-9596-1680-5 Ve T e S Und das Beste daran: Sie sind nicht nur

192 Seiten, 24,99 Euro ! o
vielfaltig, sondern auch echt gesund.
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FUR 2 PORTIONEN

150 g Hirse " ¢
Salz 1 S l l 1 d T b
3 Stangen Staudensellerie m It e e rl e u n ra u e n
1> Salatgurke
300 g rote Trauben
1 Bund glatte Petersilie

50 g Pekanniisse (oder
Walnusskerne) 1. Hirse nach Packungsangabe in Salzwasser 2. Niisse in Pfanne ohne Fett anrosten, bis

3 EL Leindl garen und abtropfen lassen. Sellerie waschen,  sie duften, dann grob hacken und zugeben.
3 EL Zitronensaft

1 TL Ahornsirup
frisch gemahlener schwarzer breite Stiicke schneiden. Gurke waschen und nensaft und dem Ahornsirup in einer Schale

falls notig langs halbieren, dann in 0,5 cm 3. Fiir das Dressing das Ol mit dem Zitro-

Pfeffer in etwa 1-2 cm groRe Stiicke schneiden. Die oder einem Schraubglas gut miteinander
Trauben waschen und halbieren. Die Petersilie = vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
AuRerdem

1 runde oder ecRige Lunchbox
3ca. 121 Stielen mittelfein hacken. Dann alles in einer Herbstsalat in die Lunchbox umftillen und

waschen und die Bldttchen samt den feinen unter den Salat mischen. Den kRdstlichen

Schiissel miteinander vermischen. bis zum Transport Rihl stellen.

L L)
TN
Q | ————
~ . f —
FUR 2 PERSONEN '~ o
Salat 1 Birne (ca. 200 g) frisch gemahlener
200 g Maronen 3 EL Kurbiskerne schwarzer
1 Butternut-Kiirbis 1 Handvoll Rucola Pfeffer
(ca. 800 g)
1 rote Zwiebel Dressing AuRerdem
1 EL Oliven-Bratol 3 EL Olivenol 1 runde oder eckige
Salz 2 EL WeiRweinessig Lunchbox a ca. 1,2 |
150 g kurze Nudeln 1 TL mittelscharfer Senf
(z. B. Rédchennudeln) Salz
1. Fiir den Salat den Backofen auf 200 °C abgiefen und mit dem Ofengemiise und
vorheizen. Die Maronen an der flachen Seite den Maronen in einer Schiissel mischen.
Rreuzweise einschneiden und auf dem Back- Die Birne vierteln, entkernen, schalen,
ofengitter etwa 20 Minuten résten, dann in etwa 1-2 cm groRe Stiicke schneiden
schélen und grob hacken. und untermischen. Die Kiirbiskerne in einer
2. Kiirbis vierteln, entkernen, schilen und Pfanne ohne Fett r6sten und ebenfalls
in 2—3 cm groRe Stiicke schneiden. Zwiebel untermischen. Den Rucola waschen, falls
abziehen, halbieren und in etwa 1 cm breite notig grob hacken und unterheben.
Halbringe schneiden. Ein Blech mit Back- 4. Fiir das Dressing das Ol mit dem Essig
papier auslegen. Kiirbis und Zwiebeln da- und dem Senf in einer Schiissel oder einem

raufgeben und mit dem Ol und 2 Prisen Salz Schraubglas gut miteinander vermischen,

mischen. Etwa 25 Minuten im Ofen résten. mit Salz und Pfeffer abschmecken und un-
3. Die Nudeln nach Packungsangabe ter den Salat mischen. Fiir die Wanderung
in reichlich Salzwasser al dente garen, den Salat in der Lunchbox transportieren.

vegetarisch fit | 25 2o



L ] - --I'

"
d
.
L

-

nkohlsalat

FUR 4 PERSONEN mit KU I”biS

E”
:
400 g GrunRohlblatter %
moglichst zart =
( ngitrone ) 1. Backofen auf 180 °C vorheizen, Blech mit 3. Inzwischen Cranatapfel halbieren, Kerne %
Salz Backpapier auslegen. Griinkohl waschen, herauslésen. Orange auspressen, den Saft g
. . ae " ﬁa
1 kleiner Hokkaido-Kiirbis putzen, Blatter in mundgerechten Stilicken mit dem Ubrigem Zitronensaft, Tahin und 2
. /00 g) von den Stédngeln zupfen. Zitrone auspres- 5—6 EL Wasser verrtihren. Mit Salz, Pfeffer =
1 Knoblauchzehe )
2B O lvend] sen. Griinkohlblatter mit Salz und 2 EL Zitro- und tibrigen Chiliflocken wiirzen, mit dem =
. L4TL Chiliflocken nensaft kneten, ca. 30 Min. ziehen lassen. Griinkohl mischen. Pekanniisse nach Belie- E
y 1 GPfe'fter e 2. Kiirbis waschen, vierteln, entkernen und ben grob hacken. Den Salat auf Teller vertei- E
. ranatapfe £
! Orangi in ca. 0,5 cm diinne Spalten schneiden. Knob- en, Kiirbisspalten daraufgeben, mit Granat- ¥
3 EL Tahin (Sesampaste) lauch schilen, durchpressen, mit dem O, apfelkernen und PekRanntissen bestreuen. >
50 g PeRannusskerne der Hélfte Chiliflocken und Kiirbis mischen. E
Auf dem Blech verteilen, salzen, pfeffern. Im E
heiRen Ofen (Mitte) 25—30 Min. garen. =
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elchen Einfluss hat die
Bestellung im Restaurant

auf den eigenen CO2-
Fufdabdruck oder auf die Boden-
fruchtbarkeit auf dem Acker? Fragen,
die sich die Allerwenigsten beim

Genuss von Gerichten stellen. Der
Bio-Getreidespezialist, die Bohlsener
Muhle, hat im Marz 2022 in einem
Pop-up-Restaurant dazu eingeladen,
uber die Klimawirksamkeit von
Zutaten nachzudenken.

Vom Fruhstuck uber die Lunch-Bowl
bis hin zum Fruchtfolge-Abend-
menu: Im Marz 2022 ging im Pop-up-
Restaurant im Foodlab in der Ham-

28 | vegetarisch fit

bewusst leben | klimabewusste bowls

burger Hafencity Geniefsen mit Edu-
tainment - Wissensvermittlung auf
unterhaltsame und spielerische
Weise — einher. Jede Zutat, die auf
dem Acker wachst, ist klimawirk-
sam. Damit hat unsere Ernahrung
einen direkten — positiven oder nega-
tiven — Einfluss auf die Bodenfrucht-
barkeit, den CO2-Fufdabdruck oder
die Artenvielfalt. Auf den ersten
Blick erscheint es als eine Binsen-
weilsheit, auf den zweiten sind die
Zusammenhange in ihren Auswir-
kungen hochkomplex. Im Pop-up-
Restaurant wurde unterhaltend und
genussvoll zugleich auf diese

FRUCHTFOLGE

“MENU

4-GANG-HOBENKOOK

FUR SIE ZUBERETTET VON

THOMAD SAMPL

Auswirkungen hingewiesen und
zum bewussten Genuss regionaler
Zutaten und Speisen angeregt.

KLIMATRANSPARENTES ESSEN -
GEHT DAS? » Mit einem Online-Rech-
ner, mit dem die Gaste ihre Mittags-
Bowl zusammenstellen konnten, erfuh-
ren sie spielerisch von der Herkunft
und den damit verbundenen Auswir-
kungen der Zutaten auf Klima und
Umwelt ihrer Lieblings-Bowl (mittags,
Montag bis Freitag). Von der hervorra-
genden Eignung nachhaltiger, regional-
saisonaler Lebensmittel in einer lander-
ubergreifenden Kuche in Form eines



Fruchtfolge-Menus (abends, Donnerstag
bis Montag) wurden sie abends begeis-
tert. Dadurch schafften die Veranstalter
vier Wochen lang ein klimafreundliches
und kulinarnisches Erlebnis fur ihre
Gaste. ,,Die Herangehensweise an die
Rezepturen in Verbindung mit den The-
men CO2-Fuisabdruck und Acker-
Fruchtfolge hat fur uns eine ganz neue
Denkweise angestoisen”, beschreibt
Mitch Hein, mitchderkoch, die Kreatio-
nen seiner Kuche.

FAZIT DES PROJEKTS » Mathias Koll-
mann, Geschaftsfuhrer der Bohlsener
Muhle, berichtet von einer durchweg
positiven Resonanz auf die Idee des
Edutainment-Pop-up-Restaurants: ,,Wir
haben damit ein Leuchtturmprojekt
geschaffen, auf das wir stolz sein kon-

Kurzstrecken-Bow!

FUR DIE BOWL

100 g Vollkorn-Quinoa

1 Stiick Karotte

2 Blatt Schwarz- oder Griinkohl
50 g Hokkaido-Kiirbis
100 ml Ginger Beer

100 ml Apfelessig

2 Teel6ffel Riibenzucker
2 Essloffel Olivendl
etwas Salz & Pfeffer
FUR DIEPEACAMOLE
100 g Erbsen (TK)

4 Essloffel Rapsol

0,5 Stiick Limette

etwas Salz und Pfeffer
FUR DIE GARLIC-MAYO

1 Stiick Knoblauchknolle
12 Essloffel Hafersahne
8 Essloffel Olivenol
etwas Salz

KURZSTRECKEN-KLIMA-BOWL

1. Quinoa griindlich waschen und abtropfen
lassen.

2. AnschlieRend in einen Topf geben, mit dop-
pelter Menge Raltem Wasser aufkochen. Deckel
dartiber und etwa 15 Minuten bei Rleinster
Hitze quellen lassen. Quinoa ist gar, wenn die

nen“, so Kollmann. ,Die
Themen CO2-Fuisab-
druck, Klimawirksamkeit
und Fruchtfolge auf dem
Acker bel der Rezepter-

stellung miteinzubeziehen |

stellt eine neue Kochkom-
petenz dar, die unter ande-
rem im Pop-up-Restaurant
1m Fokus stand.”

Diese spannende Herausforde-
rung haben die Kochinnen und
Koche mit Herz und Kreativitat
umgesetzt. Damit sel bel den Gasten

das Interesse fur das komplexe Thema
Klimawirksamkeit geweckt und ithnen

ganz charmant nahergebracht worden.

Man habe einen Ort des Austauschs

und der Wissensvermittlung geschat-

fen. Jede Menge Bowls mit unglaublich

Kérner die doppelte GroRe erreicht haben. Zu-

letzt noch mit Salz, Oliven6l und Cumin wiirzen.

3. Schwarz- oder Griinkohl in hauchdiinne
Streifen schneiden. Eine halbe Karotte schilen
und in Scheiben schneiden, dann ca. 2 Stunden in

G
A

nger Beer einlegen. HokRaido wiirfeln und mit

hfelessig und Riibensirup 2 Stunden einlegen.

PEACAMOLE
1. Fiir die Peacamole die Erbsen etwa 5 min in

sprudelndem Wasser mit etwas Salz ko-
chen, anschlieRend unter kRaltem
Wasser abschrecken (da-
mit die Farbe schon

oriin bleibt).

>

#'r

vielfalti-
gen und kre-
ativen Zutaten - testen Sie hier die
klimaneutralen Rezepte aus dem Pro-
jekt gemeinsam mit vegetarisch fit!

2. Die Erbsen mit 4 Essloffeln Rapsdl, Salz,
Pfeffer und Limette mit einem Mixer zu einer
Paste zerRleinern.

GARLIC-MAYONAISE

Fir die Garlic-Mayonaise eine ganze Knoblauch-
knolle im Backofen bei 140 °C 30 Minuten lang
backen, Zehen aus der Schale pressen und mit
Olivendl, Salz und Hafersahne pirieren.




Mittelstrecken-Bowl

Flir 2 Portionen

FUR DIE BOWL

100 g Hirse

1 Stiick Falafelmix

100 g Kichererbsen, gekocht
1 Stiick Tomate

0,5 Stiick Gurke

0,3 Teel6ffel Majoran

1 Teel6ffel Salz

etwas Currypulver

2 Teel6ffel Sesam

2 Teel6ffel Buchweizen
etwas SiikRartoffelchips
FUR DIE MINZJOGHURT
10 Essloffel Joghurt

2 Essloffel Olivendl

6 Stiick Minzbladtter

0,5 Teel6ffel Salz

LANGSTRECKEN-KLIMA-BOWL

bewusst leben | klimabewusste bowls

MITTELSTRECKEN-KLIMA-BOWL

1. Hirse vor der Zubereitung mit heiRem Was-
ser waschen. Mit der doppelten Menge Was-
ser aufgieRen, die Hirse 5 min Récheln las-
sen und weitere 30 min quellen lassen.
Dann mit Salz und Majoran wiirzen.

2. Kichererbsen mit Olivendl und einer
Prise Currypulver wiirzen. Tomate und
Gurke wiirfeln, Bohlsener Miihle
Falafelmix nach Vorgabe zubereiten. Se-
sam und Buchweizen in einer Pfanne ros-
ten, bis sie leicht gebrdunt sind.

3. Fiir den Minzjoghurt den Joghurt mit Oli-
vendl, Salz und Minzblattern prieren. Alles in
einer schénen Bowl anrichten und mit StiRRartof-

felchips garnieren, schmecken lassen.

Langstrecken-Bowl

Fiir 2 Personen

FUR DIE BOWL
100 g Quinoa
300 g veganer Lachs
14 Stiick Shiitake
1 Stiick Chicorée
1 Stiick Mango
4 Essloffel Balsamico-Essig
0,5 Teeldffel Paprikapulver
1 Essloffel Olivendl
1 Essloffel Rapsol
1 Teel6ffel Zucker
1 Teeloffel Salz
etwas eingelegter Ingwer
etwas Wasabinliisse
FUR DIE MEERRETTICHMAYO
10 Essloffel Olivendl
2 Essloffel Meerrettich
12 Essl6ffel Hafersahne
1 Teeloffel Salz

1. Quinoa waschen und abtropfen lassen. AnschlieRend in einen Topf geben, mit doppelter Menge Wasser aufkochen. Deckel driiber und etwa 15 Minuten bei

Rleinster Hitze quellen lassen.

Quinoa ist gar, wenn die Kérner die doppelte GroRe erreicht haben. Zuletzt noch mit Salz, Olivend!| & Paprikapulver wiirzen. Mango wiirfeln. Shiitake-Pilze in

Rapsol braten, bis sie Farbe nehmen.

2. Chicorée in Streifen schneiden, mit weiRem Balsamico und Zucker marinieren. Den frischen Lachs in Sushi-Qualitat wurfeln.
3. Fur die Meerrettichmayo Olivendl, Meerrettich, Salz und Hafersahne ptirieren. Alles in einer schénen Bowl anrichten und mit eingelegtem Ingwer und

Wasabiballs dekorieren.

30 | vegetarisch fit
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Ist das unabhangige
Food-Magazin mit
kreativen, einfachen
und gelingsicheren
Rezepten rund um
den Thermomix®!
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mit meinem Thermomix® Rezeple whi ¥

SIS kreativ & fix




Familien sind Pasta-Fans. Eltern geniel3en die unglaubliche Vielfalt an
Moglichkeiten und die Gewissheit, dass Nudeln in jedweder Form bei Kindern
und Jugendlichen gut ankommen. Wir haben fur euch neue, unkomplizierte
sommerliche Rezepte ohne Fleisch, die alle glucklich machen

O 2 QO

50 leicht 4
Min. Portionen
Zutaten:

50 g Parmesan

/00 g Wasser

I mittlerer Kohlrabi
3 Fruhlingszwiebeln
10 g Ol

100 g TK-Erbsen
Salz

350 g Spaghetti

50 g Haselnusskerne
4 sehr frische Eier
Schwarzer Pfeffer aus der
Muhle

2 Tomaten

1. Parmesan in groben
Stlicken in den Mixtopt
geben, 5 Sek./Stufe 10
zerkleinern, umftillen.

2. Wasser im Wasser-
kocher autkochen.

3. Kohlrabi schilen, ca.

2 cm grofd wiirteln. Friih-
lingszwiebeln waschen,
putzen, das Griin in Ringe
schneiden, das Weifde in
groben Stiicken in den
Mixtopt geben, 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern. 10 g
Ol zugeben, 2,5 Min./Va-
roma/Stufe 1 andiinsten.

4.Erbsen, Kohlrabi, Friih-
lingszwiebelgriin, heifles

Wasser und 1 TL Salz in
den Mixtopf geben, 5 Min./
100 °C/ & Linkslauf/
Stufe 1 autkochen. Spa-
ghetti durch die Decke-
6ttnung in den Mixtopt
geben. Nach und nach
ohne Druck nachschieben.
Alles 15 Min./100 °C/

& Linkslauf/Sanftriihr-
stufe ohne Messbecher

kochen. Das Garkorbchen
als Spritzschutz aufsetzen.

5.Inzwischen Haselntlisse
in einer Pfanne ohne Fett
unter Rithren 7—10 Min.
rosten. Nach Belieben auf
ein Geschirrtuch geben
und die braunen Haut-
chen abreiben. Dann mit

Spaghetti-Gemiise-Carbonara
mil gercsteten Haselwiissen

einem Messer grob ha-
cken. Eier mit Parmesan
verquirlen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Toma-
ten waschen, halbieren,
Strunkansatz entfernen.
Tomaten klein wiirfeln.

6.Spaghetti in eine warme
Servierschiissel geben.
Eiermix und Tomaten-
wirfel unterrithren, bis
die Nudeln von einer
cremigen Sauce liber-
zogen sind. Mit Salz und
Pteffer abschmecken. Mit
gerdsteten Haselnilissen
bestreut servieren.

Pro Portion: ca. 615 kcal
¢ 28gE-23gF-77gKH

Dieses Symbol kennzeichnet Zutaten, die man auch selber machen kann.
W Rezept siehe download EXTRA rezeptemitherz-mag.de/downloads/

Quiepleqy

Ml Herz



b-Kéise-Spivelli-Gratin mit Faprika

® < O

60 mittel 4
Min. Portionen
Zutaten:

250 g Spirelli, Salz, 100 g
Edamer, 100 g Emmentaler,
100 g Blauschimmelkase,

1 Zwiebel, 10 g Ol, 250 g Milch,
250 g Wasser, € 1 EL Gemiise-
brihpaste oder -pulver, Pfeffer,
1 Kugel Mozzarella (125 g),

3 Paprikaschoten (z. B. rot,
grun, gelb), Fett fur die Form

1. Nudeln nach Packungs-
angabe in Salzwasser
bissfest garen, abgiefien,
abtropfen lassen.

2.Inzwischen Edamer und

Emmentaler in groben
Stlicken in den Mixtopt
geben, 10 Sek./Stufe 10
zerkleinern, umfiillen.
Blauschimmelkéise mit
einem Messer grob
zerkleinern.

3.Zwiebel abziehen,

vierteln, in den Mixtopf
geben, 5 Sek./Stufe 5

zerkleinern. Ol zugeben,
2,5 Min./Varoma/Stufe 1
andunsten. Milch, Was-
ser, Gemusebriuhpaste,
70 g Blauschimmelkése
sowie 100 g Edamer-Em-
mentaler-Mix zugeben,

10 Min./100 °C/Stufe 2

kochen. Mit Pfeffer ab-
schmecken.

4.Inzwischen Backoten
auf 200 °C (180 °C Um-
lutt) vorheizen. Autlaut-
form (21 em Durchmes-
ser; 2 | Inhalt) einfetten.
Mozzarella in Scheiben

schneiden. Paprika wa-
schen, putzen, in ca. 2 em
grof3e Wiirfel schneiden,
mit den Nudeln in der
Form vermischen. Sauce
dartibergiefien, durch-
rithren. Ubrigen Kise
(100 g Edamer-Emmenta-
ler-Mix, 30 g Blauschim-
melkise und Mozzarella)
aut dem Gratin verteilen.
Gratin im heiflen Ofen
25—35 Min. backen.

» Pro Portion: ca. 710 kcal
¢ 59gE-37gF-39gKH

Die Squce

ist der idedle Kdse-
reste-Vernichter.
Einfach nach Lust,
Laune und Vorrat
verschiedene Kdse-
sorten mischen.




@ &
45 leicht
Min.

Zutaten:

520 g Wasser

250 g Zucchini

ni

©

4
Portionen

1 kleine Aubergine (ca. 150 g)

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel
1 Knoblauchz
10 g Olivenol

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

ehe

2 EL getrocknete Krauter der

Provence

Katatouille-Fenne

€ 1 EL Gemisebriihpaste
oder -pulver

350 g Penne

Salz

Pfeffer

Nach Belieben frische
Basilikumblatter und Parme-
sanspane zum Servieren

1. Wasser im Wasserko-
cher autkochen. Zucchini,
Aubergine und Paprika
waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke
schneiden. Zwiebel und
Knoblauch abziehen, in

kreativ & fix mit meinem
Thermomix®

BEERIG GUT 9
Raffinierte Hunﬁt{hw
wnd fein Gebsckenes
FRISCHE

PASTA-IDEEN
Bunt und mit gang
viel Gemise

DAS FEIERN WIR .
Gute-Laune-Rezepte

flir eine entspannte Fl&_l

SOM|
o AUS

== 28 unkomplizierte u

" Rezepte filr eure Fantiith

kreativ & fix mit meinem Thermomix® Reeeple wiit Herz Q2 112

T

Frau n&ﬂ

N

den Mixtopt geben,

5 Sek./Stufe 5 zerklei-
nern. Ol zufiigen und

2,5 Min./Varoma/Stufe 1
andinsten.

2.Gemusestlicke, Toma-
ten, Krauter, Gemusebriih-
paste sowie

heifles Wasser zufiigen.

10 Min./100 °C/& Links-
lauf/Stufe 1 autkochen.
Penne durch die Deckel-
oftnung zugeben, ggtf. mit
dem Spatel ohne Druck
nachschieben,

'f Food-Magazin mit
f‘{M kreativen, einfachen

HERT .{‘i: Rezepten rund um

+ den Thermomix®!

Ist das unabhangige

und gelingsicheren

13 Min./100 °C /& Links-
lauf/Stufe 1 ohne Messbe-

cher garen. Garkdrbchen

als Spritzschutz aufsetzen.

3. Ratatouille-Penne

in eine Servierschiis-

sel geben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, gut
umriithren. Nach Belieben
mit Basilikum und Parme-
sanspanen servieren.

Pro Portion: ca. 420 kcal
1S5gE-7gF-74 gKH

¢



kreativ & figt mit meinem
Thermomix®™

und fein Gebackenes

Bunt und mit gan
IhPGunih-

DAS F‘EEERH WIH’

STYN kreativ & fix mit meinem Thermomix® Keeeple il Het @ 50

- 88 unkomp Iumrt
thpttﬂir eure Fa

o * ®©

mittel 4
Mln Portionen

Zutaten:

100 g mittelalter Gouda

800 g Mohren

3 Zwiebeln

40 g Butter

40 g Mehl

500 g Milch

Salz

Pfeffer

1-2 TL getrockneter Estragon

6-9 Lasagneblatter

Qereplecy

Wil Harz

Rezepte it Herz
w_- A ®, S st das unabhiangige
e | . SRS _“. '_';j Food-Magazin mit
kreativen, einfachen
und gelingsicheren

Rezepten rund um
den Thermomix®!

1. K&se in Stiucken in den
Mixtopf geben, 10 Sek./
Stufe 10 zerkleinern und
umfullen.

2.Mohren schélen, in
Stiicken in den Mixtopt
geben, 5 Sek./Stufe 5 zer-
kleinern, umfullen.
Mixtopf sdubern.

3. Zwiebeln abziehen, in
groben Stiicken in den
Mixtopt geben, 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern.
Butter zufligen, 3 Min./

100 °C/Stufe 1 diinsten.
Mehl zugeben 3 Min./

100 °C/Stufe 1 anschwit-
zen. Milch, % TL Salz,
Pfeffer und Estragon zuge-
ben. 6 Min./90 °C/Stufe 4
erhitzen.

4.Backofen auf 180 °C
(160 °C Umluft) vorhei-
zen. Boden einer flachen
Autlaufform (24 x 19 cm)
mit etwas Sauce bedecken.
Mit 2-3 Lasagneblittern
auslegen, 1/3 der M6éhren
auf den Nudeln verteilen,

mit Sauce bedecken. Dar-
auf wieder Lasagneblatter
geben, erneut Méhren

und Sauce darauf vertei-
len. Das Einschichten ein
drittes Mal wiederholen.
Zum Schluss Kése uiber die
Lasagne streuen.

5.Lasagne im heifden Ofen
30—40 Min. backen, bis
der Kése braunt.

Pro Portion: ca. 530 kcal
¢ 19gE-22gF-67gKH



Noch mehr leckere
. U, Thermomix®-Rezepte!

pmm = s e
: FIX FERTIG i

| Wenig Aufwand, £
I % kigines Geld, |
. viel Geschmack ]

MEHR AROMA |

-

Kulinarische Schitze ] o

aus aller Welt -
SALATE SATT i £

Wl Bunte Vielfalt mit ¢ f

ganz viel drin

" L 1.
i i
¥ -y
J i
- J
ok - I

L2
g I
25
. E = \ L ‘I'
; o e - .
E o y | ol
b | . L - =
i L L - T L]
. . - = L . . |
— ; T’ " = 1 ‘*- - , - |
== ik ’ . ] )| E J - .:
; '.‘ e - » : ' ] ? o
- r ¥ b 'Ii"-_' £ o E L] L o ¥ -t
= . . v i ﬁ i ‘:1.
v o - w 4 ¥ : I L L ’
- _ — -, o — .I . i i
« - | & e ¥ el Ty . )
L W 1 i g > |
. ‘l F ‘-_' 1 E - L r |
N i e |
1 -
’ I'E L] . i
E - ¥ L]
x T

=/ é,
(i ( LASSEN WIR=

NS SCHMECKI

99 vegetarische Gute-Laune-Rezep

~
o3
2

13
g

2 ke Jahres-Abo

st | DLYS
Wl N @b,
i z‘,é%" 6 Ausgaben

v+ 2 Spezial
 LEiCHT & LEGKER g

Jahres-Abo

A8 6 Ausgab
H‘\ty}

N

— A S B i il g

>

s e —— 7UM PREIS VON

BT NUR 39,30€!

ZUM PREIS YON |

NUR 24,00¢!

Alle unsere Angebote findet |hr am Kiosk oder
in unserem Shop unter rezeptemitherz-mag.de

I
I
- S e o o ST aaae o o S o & o o S e a o S aa - O e o =

':
i
|
3



geniefden | dessert
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Wenn’s fast vorbei ist, fangt s flir manche erst rlchtlg
an. Wenn fiir Sie das Dessert auch das eigentliche &8 §

Highlight eines Mittag- oder Abendessens ist, haben |
wir auf diesen Seiten was fiir Sie. #ESEE §



Lemoncurd mit Erdbeer-Basilikum-Salat

_$ ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

FUR DAS LEMONCURD
(ZITRONENCREME AUF ENGLISCHE ART)
1 Ei (GroRe M)

1 Eigelb (GréRe M)

1. Fir das Lemoncurd Ei und Eigelb mit dem Zucker cremig riihren. Die Zitronen lauwarm
abwaschen, abtrocknen und die Schale in die Zucker-Ei-Masse reiben. Die Zitronen auspressen
und den Saft dazugeben. Die Masse (iber einem heilen Wasserbad zur Rose abziehen, das heifit
so lange rtihren, bis das Eigelb bindet. Die Butter in Rleinen Stlicken dazugeben und unterriihren.

Die Masse durch ein Sieb in eine Schiissel passieren, dann 4—5 Stunden im Kiihlschrank

189 & _ZUCher auskiihlen lassen.
2 Bio-Zitronen
60 g Butter 2. Den Backofen auf 190 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech leicht einfetten.

Fiir die Hippen alle Zutaten gut miteinander verriihren. Die Hippenmasse diinn auf das Backblech
FUR DEN ERDBEER-BASILIKUM-SALAT
500 g Erdbeeren
Puderzucker (nach GeschmacR)
5 Basilirumbl&tter
4 kRleine Basilikumblatter zum Garnieren

aufstreichen und im heiRen Backofen (Mitte) hellbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und sofort
in die gewlinschte Form bringen.

3. Fiir den Erdbeer-Basilikum-Salat die Erdbeeren vorsichtig waschen, die Stielansétze

entfernen, die Friichte vierteln und mit dem Puderzucker glasieren. Basilikumblatter in feine

EOIR DIE HIPPEN Streifen schneiden und unter die Erdbeeren mischen.

Pflanzendl fiir das Backblech 4. Das Lemoncurd auf vier flache Teller verteilen, jeweils zu einem Spiegel verstreichen und den

40 g Eiweils Erdbeer-Basilikum-Salat darauf anrichten. Mit je 1 Basilikumblatt und den Hippen garnieren.
40 g Puderzucker
40 g Mehl Tipp: Zur Rose abziehen

40 g weiche Butter
Cremes oder Saucen auf Eigelbbasis werden oft bei geringer Temperatur iber dem Wasserbad

aufgeschlagen. Taucht man in die fertige, abgebundene Masse einen Loffel und pustet dann auf den
Loffelriicken, entsteht ein Muster, das an eine Rose erinnert. Auch ein eingetauchter und senkrecht
herausgezogener Schneebesen sollte eine rosendhnliche Form hinterlassen.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Creme brulée mit grunem Tee

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN 1. In einem Topf Milch, Sahne, Zucker und Matcha-Tee
(6 FORMCHEN A 12 CM @) miteinander verquirlen und aufkochen. Die Masse etwas bbb it
_ abRiihlen lassen, dann die Eigelbe darunterriihren. |
250 ml Milch |
250 g Sahne 2. Den Backofen auf 120 °C (Umluft) vorheizen. Die
100 g Zucker Masse in sechs ofenfeste Portionsférmchen (a 12 cm @) (

1 EL Matcha-Tee (gemahlener Criintee)
5 Eigelb (GréRe M)
brauner Zucker (nach Bedarf)

ftillen, diese auf ein Backblech stellen. Das Backblech mit
etwas Wasser flillen und in den heiRen Backofen (Mitte)

schieben. Die Creme 1 Stunde pochieren (die

Masse darf nicht Rochen, sie soll nur stocken).

' 3. Wenn die Créme fest ist, aus dem Ofen

% Bachmeier £;

. i
= o - - - o= ——

nehmen und auskiihlen lassen. Die erkaltete Creme

gleichmiRig mit einer diinnen Schicht braunem EINFACH. GUT.

| BACHMEIER.
Zucker bestreuen und mit einem Bunsenbrenner | f
abflammen. Diesen Vorgang wiederholen: Noch- In der Welt daheim.
mals eine diinne Schicht Zucker aufstreuen und 80 bayerische Rezepte,
8 dobrial abbarhmen international inspiriert.

4. Die Créme

briilée in den

Hans J6rg Bachmeier
EMF Verlag
ISBN: 9/8-3-7459-12159 |
26,00 Euro (D), 26,80 Euro (A),
160 Seiten

R bR mamid e o oo _dng U - e ————

Formchen ser-

vieren.
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Rote Griitze mit Vanillesauce.
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

GRUTZE VANILLESAUCE
300 g TK-Beerenmischung, 120 ml Milch
z. B. Johannisbeeren, Himbeeren, 100 ml Sahne

Blaubeeren, Erdbeeren, Brombeeren 1 Vanilleschote
100 g frische rote Johannisbeeren 3 Eigelb

350 g SauerRirschen (Glas) 3 EL BirkenzucRer
Kirschsaft, nach Bedarf

1 Zimtstange

4 EL Ahornsirup

2 EL Speisestdrkre

1. Die Halfte der gefrorenen Beeren in eine Schiissel geben und
antauen lassen. Die roten Johannisbeeren waschen, abtropfen lassen

~ | und abzupfen. Die Sauerkirschen in ein Sieb abgieRen, dabei den Saft

auffangen und 3 EL beiseitestellen. Den Ubrigen Saft mit Kirschsaft auf
300 ml ergédnzen.
2. Den Saft in einem Topf mit dem Zimt und dem Ahornsirup aufkochen.
Die Uibrigen gefrorenen Beeren zuftigen und alles 3—4 Minuten kRécheln
- lassen. Die Zimtstange entfernen und den Topfinhalt fein pirieren.
P 3. Die Speisestdrke in dem beiseitegestellten Kirschsaft auflésen und
die purierten Beeren damit binden. Die angetauten Beeren mit den

frischen Johannisbeeren hinzuftigen, die Kirschen untermischen und

alles nochmals kurz aufkochen lassen. Die rote Griitze abkiihlen las-
sen und ca. 2 Stunden Riihl stellen.

4. Fiir die Vanillesauce die Milch mit der Sahne und dem Mark

der Vanilleschote einmal aufkochen und zur Seite ziehen. Eigelbe,
BirkenzucRer und Salz in einem Schlagkessel iber einem heilen
Wasserbad cremig schlagen, bis das Ganze leicht abbindet, dann in

diinnem Strahl die Vanillemilch dazugieRen, unterriihren und auf dem

. Wasserbad riihren, bis die Masse bindet und andickt. Dabei nicht zu

heil werden lassen, sonst gerinnt das Eigelb. Die Sauce von der Hitze

St nehmen und in eine Sauciere umfiillen. Die Rote Griitze in Schilchen

“ verteilen und die Vanillesauce dazu reichen.

40 | vegetarisch fit
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Fotos: EMF Verlag/ Benedikt Roth (2), StockFood/ fur ZS Verlag/ Claudia Timmann (1)/ Jan Wischnewski (1), vanNahmen (1)

Schwarzwalder Kirsch - Schichtdessert im Glas

1. Den Backofen auf 180 Grad (HeiRluft) vorheizen.

2. Die Zartbitterschokolade grob hacken und mit der Butter in

einem Wasserbad schmelzen, dabei die Masse regelmé&Rig umriihren.

Vanillezucker, braunen Zucker und die Eier miteinander verriihren.

AnschlieRend die Schokoladenmasse vorsichtig unterrtihren. Das

Mehl| mit dem BacRpulver, Salz und dem Kakaopulver vermengen und

ebenfalls unter den Teig riihren.
3. Ein Blech (GroRe ca. 28,5 x 23 cm) mit Butter einfetten.

Dann den Brownie-Teig in die Form geben und ca. 20—-25 Min. backen.

Die Brownies sollen noch schon saftig und nicht zu trocken nach

dem Backen sein.

Schokoladen-Mousse
mit Lupinencreme und
Kichererbsenschaum

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

60 g getrocknete Lupinenbohnen

ca. 30 ml Hafermilch

150 g zuckerfreie, vegane Zartbitter-Schokolade
50 ml Kichererbsenwasser

(Aqua Faba/Abtropfwasser einer Kichererbsendose)

1 Pck. (veganes) Sahnesteif
Meersalz nach Belieben

1. Die Lupinenbohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2. Am nichsten Tag die Bohnen etwa 30 Minuten in kochendem
Wasser garen, Ralt absptilen, die AuRenhaut einritzen und die Bohnen-
Rerne herausdrticken. Mit der Hafermilch samig und fein pirieren.

3. Die Schokolade hacken und iiber einem heiRen Wasserbad
schmelzen. Mit dem Lupinenpiiree glatt verriihren und auf ca. 35 °C
abRiihlen lassen. Das Kichererbsenwasser zu steifem Schnee
aufschlagen und dabei gegen Ende das Sahnesteif einrieseln lassen.
4. Den Kichererbsenschnee vorsichtig mit einem Backspachtel unter
die Schokoladenmasse heben und im Kiihlschrank etwa 4 Stunden
Ralt stellen. In Schéalchen anrichten und nach Belieben mit etwas

grobem Meersalz bestreuen.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

BROWNIE-TEIG DESSERT

200 g Zartbitterschokolade 500 g frische Kirschen

125 g weiche Butter 400 ml van Nahmen Morellenfeuer
1 PcR. Vanillezucker 2 TL Speisestarke

3 Ei 8 EL Puderzucker

200 g brauner Zucker 400 g Sahne

150 g Mehl 250 g Magerquark

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 EL Kakaopulver

4. Fiir das Kirsch-Kompott die Kirschen waschen, halbieren und
entsteinen. 400 ml van Nahmen Morellenfeuer in einen Topf geben.
2 EL des Safts mit der Speisestarke und 4 EL Puderzucrer glattriihren.

Den restlichen Saft in einem Topf erhitzen. AnschlieRend die Stéarke

dazugeben und unter stdndigem Riihren aufkochen lassen. Nun die
Kirschen dazugeben, alles verriihren und abkiihlen lassen.
5. Sahne mit dem Handriihrer eines Mixers steif schlagen.
AnschlieRend den Magerquark und 4 EL PuderzucRer unterriihren.

6. Den Brownieteig grob zerkleinern und mit den restlichen 50 ml van

Nahmen Morellenfeuer betrdufeln. Nun abwechselnd den grob zer-
brochenen Brownieteig, das Kompott und die Sahnemasse in einem Clas

schichten und flir eine halbe Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen.

1 .-L h ok R e . = - . ool ko d b ol o o bl sl R i kol s
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SUSS & ZUCKERFREI

Die besten Rezepte

Jan Thorbecke Verlag
ISBN: 9/78-3-7995-1535-1
9,90 Euro,

64 Seiten
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Gegen graue Tage und Nieselregen schafft eine Rostlich-herzhafte Mahlzeit die
perfekRte Abhilfe. Allein beim Zubereiten dieser Soulfood-Rezepte lduft das Wasser
im Munde zusammen. Die idealen Gerichte fiir gute Laune!

ICH ESSE NUDELN UND
BEREUE NICHTS

Food-Bloggerin Petra Hola-
Schneiders mit unschlagbar leckeren
und zudem einfachen Rezepten.

ZS Verlag
ISBN: 9783965842106
192 Seiten, 22,99 Euro
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Salz
1 Bio-Zitrone

50 g Parmesan (am StticR)

3 rote Zwiebeln (450 g)

40 g Pinienkerne
10 Zweige Thymian
6 Scheiben Ziegenkase (200 g)

Aceto balsamico zum Garnieren

Die Ziegenk&sesche

Blattchen vonden T

Zlegenkase
mit geschmorten Zwiebeln,

Pinienkernen und
knusprigem Thymian

ZUTATEN 1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Die Zwiebeln schilen, in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit

Olivendl

etwas Olivendl diinsten. Etwas Wasser dazugeben, einen Deckel auflegen
und 10—15 Minuten unter gelegentlichem Riihren schmoren lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Pinienkerne in einer Auflaufform verteilen und etwa

7 Minuten im vorgeheizten Backofen résten, bis sie hellbraun sind.

3. Inzwischen 8 Thymianzweige mit Olivens| bestreichen und mit Salz

Thymianzweigen und Aceto balsamico garnieren.

Arbeitsaufwand 10 Minuten Garzeit: 15 Minuten

ADb 1n den Suden

FUR 2 PERSONEN

150 g Vollkornspaghetti

50 ml Olivenol

1. Die Spaghetti in reic

hlich Rochendem

Salzwasser nach Packungsanweisung

bissfest garen. Anschlie
Sieb abgieRen, dabei da

Rend in ein

s Nudelwasser

auffangen und beiseitestellen.

2. Die Zitrone heiR wasc

hen, trocken reiben,

die Schale abreiben und ¢

1 gestrichener TL Fleur

Pfeffer aus der Miihle
1 Handvoll Rlein geschnittenes

Basilikum (optional)

en Saft auspressen.

wiirzen. Ebenfalls in die Auflaufform geben und 5 Minuten im Backofen mitrésten. Den Ziegenkase in Scheiben
schneiden. Das geht am besten, wenn man das Messer zuvor kurz mit heiRem Wasser befeuchtet.
4. Die Pinienkerne aus dem Backofen nehmen, zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und alles vermengen.

ben auf Tellern anrichten und die Pinienkerne-Zwiebel-Mischung darauf verteilen. Die

nymianzweigen abzupfen und (iber den Ziegenkase streuen. Mit den restlichen frischen

de Sel (3 g)

Den Parmesan reiben. 50 ml Zitronen-
saft, 344 des Abriebs, 34 des Parmesans, Oli-

vendl und Fleur de Sel zu einer Sauce vermischen.

3. Die Nudeln mit der Sauce vermengen, dabei etwas Nudelwasser
dazugeben. Die Pasta mit Pfeffer wiirzen, auf zwei Teller verteilen
und mit dem restlichen Parmesan und Zitronenabrieb bestreuen.

Optional das Basilikum unterheben.
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Kakaopulver, KoRoscreme,

Kokosel und Nusscreme in
B puler einen Blitzhacker geben

FUR 24 STUCK

W < 2 EL Kokoscreme | .
@ TIPP ., (siche Tipp) und zu einer dicken Paste
—_— | 2 1 EL Kokossl  verarbeiten. Die Sesam-
00 Kokoscreme: Nach dem Offnen einer = £ of bleinen
S Dose oder eines Pickchens Kokosmilch 2 EL Nusscreme  ggmen aut elnen
3 befindet sich oben eine dicke Kokosschicht, die = (nach Wahl) Teller schiitten. Aus der
_; Kokoscreme. Die Fliissigkeit darunter konnen Sie = 10 g gerfjstete hokopaste mithilfe von
fiir ein anderes Rezept aufbewahren. = SCOROP
Sesamsamen | : In
2 - 2 Teeloffeln kleine Kuge
s Zucker: Diese Nachspeise ist an sich bereits aus- = : lecen
> = ' Sesamsamen legen.
o) reichend siiR. So schmeckt man das herrliche, reine = formen und diese auf die ¥ y
= Kakao-Aaroma auch besser. Wer es jedoch gerne =  Die Kugeln in den Sesamsamen wialzen un
etwas stiBer hat, kann natiirlich noch etwas driicken. Die
z | : - 5 ch etwas andrucren.
-, Zucker zur Paste hinzufiigen. S mit den Handen no | - '
2 < gchokotriiffeln etwa 10 Minuten Rihl stelien
: > o
d{.y?"i,* _ IH:H .
5 %, O und dann servieren.
i’" 4 4; .f-'r::-,}. s e *il_:"q:‘a:’; o
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EAT. PLANTS.

EMF Verlag

ISBN: 9/8-3-96093-500-1
176 Seiten, 14,99 Euro

FUR 2—4 PERSONEN

Fiir den Rosenkohl:

500 g RosenRohl

3 Knoblauchzehen

50 g geriebener Parmesan
(ohne tierisches Lab)

40 g Panko

(aus dem Asien-Laden)
1/3 TL getrockneter Oregano
2—3 Msp. Chilipulver
Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

Fiir das Aioli:

3 Sténgel Basilikum

2 Stédngel Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Ei (zimmerwarm, GréRe M)
2 TL Weilkweinessig

1 TL Senf

150—180 ml Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

44 | vegetarisch fit

HEFTIG VEGETARISCH

Uber 80 juicy Soulfood-Rezepte.

FUR 2—4 PERSONEN

Backpapier belegen. Den Rosen

Knoblauch schalen und mit 1 Pr

sers auf einem Brett fein zermusen. Den Parmesan mit Panko, Knoblauch, fein
zerriebenem Oregano und Chili in einer Schiissel vermischen, salzen und pfeffern.
2. Den Rosenkohl in einer zweiten Schiissel griindlich im Ol wenden, sodass
er vollstandig damit tiberzogen ist, dabei salzen und pfeffern. Die Brosel
zugeben und den Rosenkohl darin wenden, dabei die Brosel leicht andriicken.
Den panierten Rosenkohl auf dem Blech verteilen und im heiRen Ofen (Mitte)

in 30—35 Minuten goldbraun backen, dabei einmal vorsichtig durchriihren

Fiir die Salsa:

1 Rleine griine Spitzpaprika

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
1 griine Chilischote
6 Stangel Koriandergriin

1 Dose Tomaten

(400 g Fullgewicht)

1 EL Limettensaft

1/3 TL gemahlener
KreuzRiimmel
Rohrohrzucker

Salz — Pfeffer

Fiir die Quesadillas:

300 g TK-Spinat
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Pflanzendl zum Braten

Salz — Pfeffer
1/3 TL gemahlener
KreuzkRlimmel

4 Vollkornweizen-Tortillas
(Fertigprodukt, alternativ

Weizen-Tortillas)
200 g geriebener
Mozzarella

und wenden. AnschlieRend herausnehmen.

3. Inzwischen fiir das Aioli die Krauter waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Den Knoblauch schélen und grob hacken. Mit dem Ei, 1 TL Essig und
Senf in einen hohen Mixbecher geben. Das Ol dazugieRen. Mit dem Stab-
mixer plirieren, dabei den Stab immer wieder von unten nach oben ziehen, bis
eine dicke Creme entstanden ist. Die Krauter zugeben und kurz mitptirieren.

Mit Salz, Pfeffer und tibrigem Essig (1 TL) abschmecken. Den noch warmen

Rosenkohl mit Aioli servieren.

hy Rose nkohl
mit Aioli

1. Den Backofen auf 200 °C (Ober-[Unterhitze) vorheizen, ein Backblech mit

Rohl waschen, putzen und langs halbieren. Den

se Salz mit der flachen Seite eines groRen Mes-

Hot Salsa Quesadillas

1. Fiir die Salsa die Paprika halbieren, putzen, waschen und grob wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schalen und grob wiirfeln. Die Chili halbieren, Stielansatz
und Kerne entfernen und die Halften grob wiirfeln. Das Koriandergriin waschen,

trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und grob hacken. Alles mit Tomaten

samt Saft, Limettensaft, Kreuzkimmel und 2 Prisen Zucker nicht zu fein ptirieren,

salzen und pfeffern. Das Pliree in einen Topf geben und offen bei niedriger bis
mittlerer Hitze 10—15 Minuten kécheln lassen. Nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken und abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Spinat antauen lassen. Zwiebel und Knoblauch schi-

en und fein wiirfeln. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, darin Zwiebel und Knoblauch

oei Rleiner Hitze langsam goldgelb und weich braten. Den Spinat zugeben und bei
mittlerer bis hoher Hitze unter Riihren diinsten, sodass méglichst viel Flissigkeit
verdampft. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Abkiihlen lassen.

3. Den Spinat, falls nétig, ausdriicken. Jeweils ein Viertel davon auf der einen
Halfte eines Tortillafladens verteilen. Den Mozzarella gleichmé&Rig auf den
Spinat streuen. Die andere, unbelegte Seite dariiberklappen und festdriicken.
Die oberen Seiten mit Ol bestreichen und leicht salzen. Eine groRe Pfanne erhit-
zen. Etwas Ol hineingeben und jeweils 2 Quesadillas mit der gedlten Seite nach
unten in die Pfanne legen. Etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze knusprig braun
braten, wiahrenddessen die obere Seite eintlen und leicht salzen. Die Quesa-
dillas wenden und die andere Seite ebenfalls in 2—3 Minuten kRnusprig braun
braten. Herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und die anderen

beide Quesadillas ebenso braten. Quesadillas halbieren und mit Salsa servieren.

r 4 —
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FUR 2 PERSONEN ], Die Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und in einem Topf mit reichlich Was-
ser aufRochen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt 20—25 Minuten bissfest garen, ge-

100 g Puy Linsen
(alternativ Belugalinsen) ~ gen Garzeitende salzen. Anschliefend in ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen.

Salz 2, Inzwischen den Mangold putzen, waschen, trocken schiitteln. Die Blt-
250 g roter Mangold

1 grolRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4-5 EL Olivensl  Die Blatter langs halbieren und in diinne Streifen schneiden. Zwiebel und

1 EL Tomatenmark

75 ml WeiRwein (alternativ

Gemdiisebriihe)
2 Dosen stiickige Tomaten  diinsten. Den Knoblauch zugeben und kurz mitdiinsten. Dann die Mangold-

(a 400 g Fullgewicht)  stiele zugeben und unter Rithren 2 Minuten braten. Das Tomatenmark
6 TL getrockneter Oregano

2—3 Msp. Chiliflocken
(nach Belieben)  die Fliissigkeit bei hoher Hitze fast vollstdndig verkochen lassen.

250 g Spaghetti 4, Stiickige Tomaten, Oregano, nach Belieben Chiliflocken und die abgetropf-
Pfeffer

Zucker

geriebener Parmesan

(ohne tierisches Lab)  anweisung al dente garen. Die griinen Mangoldblatter in die Sauce geben und

zum Bestreuen (nach Belieben)

ter und Stiele voneinander trennen. Die Stiele je nach Dicke nochmals langs

halbieren oder dritteln, dann in 5—10 mm groRe Stiickchen schneiden.

Knoblauch schilen und getrennt fein wiirfeln.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen, darin die Zwiebel langsam goldgelb

unterriihren und kRurz mitanrésten. Mit WeiRwein oder Briihe abléschen und

ten Linsen unterriihren. Alles bei kleiner Hitze 25—30 Minuten kécheln lassen.

Cegen Garzeitende das Nudelwasser aufsetzen und die Nudeln nach Packungs-

noch 5—7 Minuten mitgaren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschme-

cken. Die Nudeln abgieRen und abtropfen lassen, auf Teller verteilen und mit

der Linsenbolognese servieren. Wer mag, bestreut die Pasta mit Parmesan.

ANZEIGE

) Vielfiltiger Genuss

Geniellen Sie |hr Olivendl lieber zu Salaten, etwa in frischen Dressings und
herzhaften Dips? Oder mogen Sie's gerne heil — gekocht, gebacken oder
gebraten? Ob bunter Salat oder gegrilltes Gemuse, die vielfaltigen Bertolli
Olivendle passen zu jeder Kochart und sind vor allem eines: immer gesund.
Speziell fur die heilde Kuche: das hoch erhitzbare Bratolivendl.

Diese Kombi gart vegetarische Gerichte zur Perfektion. Vegetarisch fit und
Bertolli verlosen den Le Creuset-Brater mit einer Auswahl an Bertolli-
Olivenolen im Wert von 350 Euro. Was Sie dafur machen mussen:
Senden Sie bitte eine E-Mail mit dem Betreff ,Olivendl* an gewinnen@
ids-deutschland.de und geben Sie bitte Ihren Namen und Ihre Anschrift
an. Einsendeschluss: 26. August 2022. Viel Gluck!
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geniefden | fruhstuckskuchen
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TIPP

N i smecronkommidn - FRUHSTUCKSKUCHEN

knusprigen Nissen noch besser. Das ganze Ei

wiirde die Mascarpone dagegen weniger weich und - WL‘;!: Ff’ M@'ﬂ/. N 0’/?%6'4/ W! M WP W

trockener machen.

Die vbere Kuchewochicht 6t wwmderpar

- cronig, wnpren s Nagh v bl - e

rigew, Kew! ragt el zew.
v W= 2 gehdufte EL Mascarpone (100 g)

100 g gemischte Nusskerne 1 Eigelb
(z. B. Haselniisse, Mandeln) 150 g Beeren (nach Wahl)
2 EL Nusscreme (nach Wahl, 40 g) AuRerdem: Kastenform

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Ei tren- 3. Beeren waschen, verlesen, trocken tup-

nen. Die Niisse in einem Blitzhacker grob ~ fen und vorsichtig unterheben. Es macht

vermahlen und mit der Nusscreme und nichts, wenn dabei einige Beeren platzen.
dem EiweiR in einer Schiissel vermengen. Die Mascarpone-Beeren-Mischung auf der
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.  Nussmasse in der Kastenform verteilen.

2. Die Nussmasse hineingeben, glatt Den Kuchen etwa 20 Minuten im Backofen
streichen und auch gut in die Ecken backen. Auskiihlen lassen und servieren.

drticken. Mascarpone und beide Eigelbe in
einer anderen Schiissel vermischen. Aufwandzeit: 10 Minuten
Garzeit: 20 Minuten
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Zu einem richtigen Brunch passt auch ganz hervor- s TIPP

ragend ein saftiger Kuchen. Unsere drei Friihstiicks- 7 Umfestaustellen,obein .
I(uchen oder Kiichlein durchge-

Ruchen sehen nicht nur super aus, sondern werden backen lst, sticht man am besten
- mit einem langen HolzspieR hinein. ;g

Klebt beim Hinausziehen noch Teig

auch lhre Giste im Geschmack zu verzaubern wissen.
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ZUTATEN FUR 1. Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Die Backform
1 QUADRATISCHE  einfetten oder mit Backpapier auslegen.
KUCHENFORM (15 x 15CM; 2. Die Bananen schilen. Mit Eiern, Haferflocken, Vanillepaste,
ERGIBT 4 STUCKE):  Weinsteinbackpulver und optional Zucker zu einem groben Teig mixen.
3. Die Walniisse grob hacken. Die Pfirsiche waschen, halbieren,

evtl. Fett fur die Form  ontsteinen und in etwa 1 cm grole Wiirfel schneiden.

2 Rleinere, reife Bananen ) o | o
2 Eier (GroRe L) 4. 20 g Walniisse beiseitestellen, den Rest in den Teig rithren. Den

100 g Vollkornhaferflocken ~ Teig in die Form fiillen und glatt streichen. Mit den Pfirsichen und

(ersatzweise VollkorndinRelflocken)  den restlichen Walntissen bestreuen. Den Kuchen im Ofen auf der
1 TL Vanillepaste

2 TL Weinsteinbackpulver (10 g) L &
Zucker (optional, siehe Tipp) ~ flihren, siehe Tipp). N T Y A
60 g Walnusskerne 5, AnschlieRend herausnehmen und abkiihlen lassen. S —

100 g Pfirsiche

(ersatzweise Beeren oder
andere Friichte nach Wahl)

mittleren Schiene ca. 45 Minuten backen (Stabchenprobe durch-

Nahrwerte pro Stiick: 297 kcal, 9 g EiweiR, 15 g F, 29 g KH
ICH ESSE JETZT NUDELN

UND BEREUE NICHTS

SAFTIGER
ZWETSCHGENKUCHEN !

%Hﬂferﬂwkm e Walmisgen

RPN W Xeds . - YRR SURRRCT ZUTATEN FUR 1 KASTENFORM 1. Den Ofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen. Die Form
o i Tt (18—-20 CM; ERGIBT  mit Backpapier auslegen und an den Seiten einfetten.

CA. 10 STUCKE): 2. Die Banane schilen und piirieren oder fein
zerdrticken. Mit der weichen Butter und dem Erythrit

Kostliche Gerichte der Food-
bloggerin Petra Hola-Schneiders.

Zs Verlag
ISBN: 9783965342106
22,99 Euro, 192 Seiten
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Fett fiir die Form

1 Banane
50 g weiche Butter 3. Die gemahlenen Haferflocken, das Weinsteinback-

100 g Erythrit (ersatzweise  pulver, den Zimt und 1 Prise Salz vermischen und zu der
Kokosbliitenzucker oder eine

andere SiiRe nach Wahl)
2 Eier (GroRe L) 4. Die Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen,

f

aufschlagen. Dann die Eier einzeln unterriihren.

-

Bananenmasse geben. Alles gut verriihren.

150 g gemahlene Haferflocken  vierteln und unter den Teig heben. Zuletzt die Milch in

- 'll'l'll"l'l."l_'lll"l'll-'l-'lllllllliill'lliliii

i L IL Weins.teinbaclzpulver den Teig riihren, verarbeiten.
iy (5 g; ersatzweise Backpulver)
; 1 TL Zimtpulver 5. Den Teig in die Form fiillen und mit den Walniissen

Salz  bestreuen. Den Kuchen im Ofen auf der mittleren

200 g Zwetschgen  gchiene 45 Minuten golden backen. AnschlieRend
2—3 EL Milch (ersatzweise

Pflanzendrink)
1 EL gehackte Walniisse ~ N@hrwerte pro Stiick: 190 kcal, 4 g E, 16 g F und 5 g KH

LR B RN NN

abkiihlen lassen und servieren.
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Fotos: Edel Verlagsgruppe GmbH/ Katrin Winner
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genliessen | vegane rezepte

VERLELKE
Feel:

8 ul}urlé’l&fen

mit Takinsquce

Fur 6 Portionen

Fiir die Cig Kofte

W 250 g feiner Bulgur (Koftelik Bulgur) W 3 Friih-
lingszwiebeln & 2 Tomaten % 2—-3 Knoblauchzehen
W 2 EL Zitronensaft W 3 EL Granatapfelsirup® 75 g
scharfes Ajvar @ 5 EL Tomatenmark W 1 EL Agaven-
sirup @ Salz ® 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

W /2 TL edelsiiRes Paprikapulver W 1 TL Sumach
plus etwas mehr zum Bestreuen W 4 Stdngel
Minze W 4 Stédngel glatte Petersilie ® einige
Salatblitter W 12—1 TL Sesamsaat

Flir die Tahinsauce

W 1 Knoblauchzehe % 100 g Tahin (Sesammus)
W ca. 2 EL Zitronensaft W Salz

1. Fiir die Cig Kofte den Bulgur in eine Schiissel
geben, Rnapp mit kochendem Wasser bedecken
und abgedeckt 15 Minuten quellen lassen.

2. Wihrenddessen fiir die Tahinsauce Knoblauch-
zehe schilen und fein hacken. Knoblauch, Tahin,
Zitronensaft, etwas Salz und 6—8 EL Wasser zu
einem dickfliissigen und cremigen Dip verriihren.
Beiseitestellen.

3. Frihlingszwiebeln putzen und ganz fein
schneiden. Tomaten waschen, Stielansdtze entfer-
nen und Tomaten in sehr Rleine Wiirfel schneiden.
Knoblauchzehen schélen und fein hacken.

4. Uberschiissiges (nicht aufgesogenes) Wasser
vom Bulgur abgieRen. Frithlingszwiebeln, Tomaten
und Knoblauch hinzuftigen. Zitronensaft, 2 EL Cra-
natapfelsirup, Ajvar, Tomatenmark, Agavensirup,
etwas Salz und alle Gewiirze dazugeben und mit
den Handen 5—10 Minuten kneten, bis eine form-
bare Masse entstanden ist. Die Krduter abbrausen,
trockRen schiitteln, Blatter und feine Stangel ganz
fein hacken und zuletzt unterriihren. Die Bulgur-
masse abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

5. Die Salatblatter abbrausen und trocken
schiitteln. Aus der Bulgurmasse mit zwei Essloffeln
Nocken formen und die Cig Kofte auf den Salat-
blattern anrichten. Mit Tahinsauce und restlichem
Granatapfelsirup betrdufeln und mit Sumach und
Sesam bestreuen.

BUCHVORSTELLUNG:
Deftig vegan mediterran
Anne-Katrin Weber,

Becker Joest Volk Verlag,
32,00 Euro, 192 Seiten
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Krekererésensalat mit

Pimientos, Tomaten uno Oliven

W 200 g Pimientos de Padroén (kleine griine Bratpaprika) ™ 200 g Kirsch-
tomaten W 12 rote Zwiebel W 1 Knoblauchzehe W 150 g Kichererbsen aus
Dose oder Glas W 2 EL entsteinte schwarze Oliven W 3 EL Olivendl

R 2 TL Kreuzkiimmelsamen W 2-3 EL Zitronensaft W 1 EL Tomatenmark
W 1 TL Chiliflocken W™ Salz W 2 EL Minzeblatter

1. Pimientos waschen und trocken tupfen. Tomaten waschen und halbieren.
Zwiebel schélen und in diinne Ringe schneiden. Knoblauchzehe schélen und

fein hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgiefRen, kalt abbrausen und abtropfen
lassen. Oliven ebenfalls abtropfen lassen.

2.2 EL Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen und die Pimientos darin bei
hoher Hitze rundum 2—-3 Minuten kraftig anbraten. Tomaten und Zwiebeln
dazugeben, kurz mit anbraten und in eine Schissel fillen.

3. Knoblauch und Kreuzkiimmel in die Pfanne geben und im verbleibenden
Bratfett kurz anbraten. Mit Zitronensaft abldschen, Tomatenmark unterriih-
ren und vom Herd nehmen. Restliches Olivendl, Chiliflocken und etwas Salz
unterrtihren, dann zum Gemuse in die Schiissel geben. Kichererbsen und
Oliven hinzuftigen, vermengen und einige Minuten durchziehen lassen.

4. Die Minze fein hacken, unter den Salat mischen und ihn noch einmal
abschmecken.

Karamellisierte Fe r}en
mit Zimtjo 3( urt G

W 4 reife rotfleischige Feigen W 1 TL vegane Margarine W 2 EL brauner
Zucker @ 200 ml Rotwein (oder roter Traubensaft) W 1 EL Balsamico-
Essig W 2 EL Rleine Basilikrumblédtter W 300 g veganer Joghurt

R 1 TL gemahlener Zimt ™ 1-2 TL Ahornsirup

1. Feigen waschen und langs halbieren. Margarine in einer Pfanne schmel-
zen, 1 EL ZucRer einstreuen, die Temperatur auf mittlere bis hohe Hitze
regeln. Die Feigen mit den Schnittflachen nach unten hineinlegen, mit
restlichem Zucker bestreuen und kRurz karamellisieren lassen, dann mit
Rotwein abléschen und mit Balsamico-Essig betraufeln.

2. Feigen aus dem Sud heben, abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.
Den Sud in der Pfanne kurz sirupartig einkochen lassen, dann tiber die
Feigen gieRen. Basilikumblatter abbrausen, trocken tupfen, die Halfte
davon ganz fein hacken und unterriihren.

3. Joghurt mit Zimt und Ahornsirup verriihren. Die Feigen auf vier Teller oder
Schalen verteilen, etwas Feigensirup dariiberflieRen lassen, den Zimt-
joghurt dazugeben und mit tibrigem Basilikum bestreuen.




Gemuse-Paella mit
Schnerofebohnen

W 1 groRe Zwiebel W 2—3 Knoblauchzehen W 1 groRe rote
oder gelbe Paprika W 300 g Schneidebohnen (breite
Bohnen) W 2 grofRe Karotten W 1-2 Tiitchen Safranfdden
(@ 0,1 g) W ca. 11 Gemiisebriihe W 3 EL Olivendl

W 2 EL Tomatenmark W 2 TL rosenscharfes Paprikapulver
W ca. V2 TL gerduchertes Paprikapulver (Pimentén de la
Vera) @ 300 g Risotto- oder Paella-Reis @ 400 g stiickige
Tomaten aus der Dose W Salz W schwarzer Pfeffer aus
der Miihle ® 100 g TK-Erbsen W 1 Biozitrone % 12 Bund
glatte Petersilie

1. Zwiebel und Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln.
Paprika waschen, entkernen und in schmale Streifen
schneiden. Bohnen putzen und in etwa 3 cm Rurze
Stlicke schneiden. Karotten schélen und in diinne
Scheiben schneiden. Safran mit 3 EL heiRem Wasser
verrihren. Gemtusebriihe erhitzen.

2. In einer groRen Pfanne (wer hat, nimmt eine Paella-
Pfanne) das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin
oold-gelb andlinsten. Knoblauch ganz kurz mit andiins-
ten. TomatenmarR, beide Paprikapulver und Reis hinzu-
fligen und etwa 1 Minute erhitzen, bis der Reis leicht
gerostet ist. Die Tomaten unterriihren und Rurz
einkochen lassen.

3. Safran mitsamt Einweichwasser, 900 m| Gemtusebriihe,
Paprika, Bohnen und Karotten hinzufiigen. Mit Salz und
Pfeffer groRzligig wiirzen und aufkochen, dabei nicht um-
riihren. Bei niedriger Hitze etwa 12 Minuten leise kRécheln
lassen, bis die Fliissigkeit fast vollstdandig aufgesogen ist —
auch zwischendurch nicht umrtihren (!), sodass sich am
Pfannenboden eine knusprige Kruste bilden kann.

4. Die Erbsen hinzufiigen, ganz vorsichtig unter den Reis
mischen und weitere 5—8 Minuten erhitzen, dabei nach
Bedarf die restliche Gemiisebriihe dariibergieRen. Der
Reis soll dann gar und das Gemiise Rnackig sein.

5. Zitrone abbrausen und in Scheiben schneiden. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, Stangel und Blatter fein
hacken und tiber die Paella streuen. Paella mit den
Zitronenscheiben auf vier Tellern anrichten.

BUCHVORSTELLUNG: [ERAERSLE
Deftig vegan mediterran G
Anne-Katrin Weber,
Becker Joest Volk Verlag,
32,00 Euro, 192 Seiten




Vanille-Himbeer-
EI:S‘/M/?S mit
&Kafaffasur

Eiscreme:

W 150 g Cashewkerne @ 200 g Kokoscreme
(von einer 400-g-Dose Kokosmilch)

W 2 EL Ahornsirup (oder anderer Sirup/Zucker)
W 2 TL Vanilleextrakt

Himbeerfiillung:
W 150 g TK-Himbeeren W 1 2 EL Ahornsirup
(oder anderer Sirup/Zucker) W 1 EL Chiasamen

Schokoglasur:

W 150 g vegane Zartbitterschokolade (70 %
Kakaoanteil), gehackt @ 1 1/2 EL Kokosdl

Nach Belieben zum Dekorieren:

W bunte ZucRerperlen oder Zuckerdekor

AuRerdem:

u 8 Silikon-Eisformen

Eiscreme

1. Die Cashews mit Wasser bedecken und liber
Nacht einweichen (oder in einem Rleinen Topf
15 Minuten Rochen, wenn es schnell gehen soll).

2. Die eingeweichten Cashews in ein Sieb
abgieRen und mit frischem Wasser abbrausen.

3. Cashews, Kokoscreme, Ahornsirup und Vanille-
extrakt in den Hochleistungsmixer oder die K-
chenmaschine geben und cremig piirieren (oder
einen leistungsstarken Stabmixer verwenden).

Himbeerfiillung

1. Die TK-Himbeeren in einem Topf erhitzen und
Rurz Rocheln lassen, bis man sie leicht mit einer
Gabel zerdriicken kann. Ahornsirup und Chia-
samen unterriihren und beiseitestellen, bis die
Mischung eindickt, dabei gelegentlich umrihren,
damit sich kReine Kliimpchen bilden.

2. Die Halfte der Cashewcreme in die Silikon-
Eisformen fiillen und mit einem Stiel versehen.
Etwa 1 EL Himbeerflillung pro Form in der Mitte
verteilen. Dann die restliche Cashewcreme
daraufgeben, glatt streichen und ins Gefrierfach
stellen, bis das Eis vollstandig gefroren ist (min-
destens 3—4 Stunden oder besser {iber Nacht).

Schokoglasur ‘

1. Die Schokolade hacken, mit dem Kokosol in
einen Topf geben und liber einem heiken Wasser-
bad langsam schmelzen.

2. Die Eispops vorsichtig aus der Form |6sen und
in die Schokoglasur tunken. Auf BacRkpapier legen
und die Schokolade ausharten lassen (wem die
Schokoladenschicht zu diinn ist, der kann die
Eispops ein zweites Mal eintunken).

3. AnschlieRend nach Belieben dekorieren und bis
zum Verzehr im Gefrierfach aufbewahren.

4. Vor dem Verzehr mindestens 15 Minuten
antauen lassen, damit das Eis cremiger wird.

BUCHVORSTELLUNG:
Vegan Paradise
Bianca ZapatRa,

Becker Joest Volk Verlag,
28,00 Euro, 240 Seiten
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Bananen-Eiscreme
mit Kirschsoréet

W 5 iiberreife gefrorene Bananen W 1 Prise gemahlene Vanille (nach Belieben)

W 4-6 EL ungesiiRte Pflanzenmilch ( nach Bedarf) W 160 g gefrorene entsteinte
Kirschen

.

Nach Belieben zum Garnieren:

W frisches Obst (z. B. Kirschen und Johannisbeeren)  Quinoa- oder Amaranth-
Pops W vegane Schokolade, gehackt

1. Die gefrorenen Bananen in den Mixer oder die Kiichenmaschine geben und cremig
mixen. Bei Bedarf Vanille (fiir den GeschmacRk) oder etwas Pflanzenmilch (um das
Plrieren zu vereinfachen) hinzugeben,

2. Die Hélfte der Bananen-Eiscreme in Schalen, Glédser oder einen Behélter umfiillen.
Dann die Kirschen in den Mixer geben und cremig pirieren. Das Kirschsorbet auf
oder neben die Bananen-Eiscreme geben.

3. Entweder sofort servieren oder im Behalter 30 Minuten einfrieren und dann mit
einem Eisportionierer herausnehmen.

4. Die Portionen nach Belieben mit den gewtinschten Toppings wie Kirschen, Beeren,
Quinoa- oder Amaranth-Pops und gehackter Schokolade garnieren und genieRen.

Zucckini-Pommes

W Ol zum Einfetten W 100 g Panko-Paniermehl W 1 TL getrocknete italienische
Krdutermischung (z. B. aus Oregano, Basilikum und Thymian) W %2 TL Knoblauch-
pulver W 1 Prise gemahlene Kurkuma (optional fiir die Farbe) W 1 TL Salz (oder nach
Geschmack) W V4 TL gemahlener schwarzer Pfeffer (oder nach GeschmacR)

W 30-40 g Weizenmehl Type 405 oder Dinkelmehl Type 630 oder Reis- oder
Kichererbsenmehl (oder anderes glutenfreies Mehl) @ ca. 80 ml ungesiiRte Soja-
oder Mandelmilch W 2 Zucchini, in Stifte geschnitten

AuRerdem: Kochspray (optional)

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und ein eingefettetes Ofengitter darauf platzieren.

2. In einer groRen Schiissel Panko, Krauter, Knoblauchpulver, Kurkuma
(falls verwendet), Salz und Pfeffer vermischen und beiseitestellen.

3. Mehl und Pflanzenmilch jeweils in einen tiefen Teller geben.

4. Die Zucchini in etwa 7,5 cm lange Stifte schneiden und nacheinander zuerst in
Mehl wélzen, dann in die Pflanzenmilch tunken und zuletzt in der Pankomischung
wenden und diese vorsichtig andrticken.

5. Die panierten Zucchinistifte auf das vorbereitete Gitter legen, dabei genug Platz
zwischen den einzelnen Stiften lassen. Mit etwas Kochspray bespriihen, damit sie
Rnuspriger werden, und im vorgeheizten Ofen 20—25 Minuten goldbraun und
knusprig backen.

6. Die gebackenen Zucchini-Pommes sofort mit einem Dip nach Wunsch servieren,
solange sie noch heif und knusprig sind.

Fotos: Becker Joest Volk Verlag/ Bianca Zapatka (4)/ Wolfgang Schardt (4)
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Blumenkohl:
W 350 g Blumenkohlréschen w1 EL Ol

(z. B. Raps-, Sonnenblumen- oder Avocadodl)
W 1 TL edelstiRes Paprikapulver W 1 TL Chili-
pulver @ 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

W 1 TLKnoblauchpulver W 1 TL Salz

Tahini-Sauce:

W 60 g Tahini (Sesampaste) % 40 ml Oliven-
6l (oder Raps-, Sonnenblumen-, Avocadodl)
W Saft von 1-2 Limetten (oder 1 Zitrone;
ca. 50 ml) W 1 12 EL mexikanische Chilisau-
ce (oder nach GeschmacR) W 2 Knoblauch-
zehen, geschélt W 14 TL Salz (oder mehr)

Tacos:

W 6 kRleine Mais-Tortillas @ 1 groRes Roma-
nasalatherz, zerkleinert @ 1 Dose schwar-

ze Bohnen (240 g Abtropfgewicht), abge-
braust, abgetropft W 1 kleine rote Zwiebel
oder Friihlingszwiebel oder beides, in
diinne Scheiben geschnitten ® 150 g
Kirschtomaten, halbiert & 2 Avocado,
gewlirfelt oder in Scheiben geschnitten

W 1-2 Jalapefios oder Y2 griine Paprika, in
Ringe oder Streifen geschnitten W Peter-
silie oder Koriandergriin W 1-2 TL Sesam-
samen W Biolimettenspalten

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2. Blumenkohl, Ol und Gewiirze in einer
groRen Schiissel vermengen und die Réschen
mit gentigend Abstand zueinander auf das
vorbereitete Blech geben.

3. Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten
rosten, bis der Blumenkohl zart ist und an-
fangt, Rnusprig zu werden. Herausnehmen
und etwas abRkiihlen lassen.

4. Fur die Tahini-Sauce alle Zutaten mit 60 m|
Wasser in den Mixer oder die Klichenmaschine
oeben (oder den Stabmixer verwenden) und
plirieren, bis die Sauce glatt und cremig ist
(bei Bedarf etwas mehr Wasser hinzuftigen).

5. Fiir die Tacos die Tortillas ein paar Sekunden
in einer Pfanne erwarmen. Dann mit Salat,
schwarzen Bohnen, Blumenkohl, Zwiebeln,
Tomaten und Avocado belegen. Mit der Tahini-
Sauce betrdufeln und mit Jalapefios, Petersilie
oder Koriander und Sesam garnieren.

6. Sofort mit Limettenspalten und Tahini-
Sauce servieren und genieRen!

BUCHVORSTELLUNG:
Vegan Paradise

Bianca ZapatRa,

Becker Joest Volk Verlag,
28,00 Euro, 240 Seiten
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Gebackene Miso-
BUCHVORSTELLUNG: Y 4. _ . ,
Vegan kochen - - A Aufea?men mit Couscous

Essen neu denken

Flir 2 Portionen

Fiir die Miso-Marinade:

Lea Green,
GriinerSinn-Verlag,

29,95 Euro, 208 Seiten I . )
W 50 ml Olivendl W 2 EL Tamari oder SojasoRe

W 1 Knoblauchzehe, gepresst W 2 TL Reissirup oder
Agavendicksaft W 1 EL Zitronensaft W 1 EL dunkle
Misopaste W Chiliflocken nach Belieben

Weitere Zutaten:

W 2 Auberginen 50 g Zwiebeln % 200 g Tofu, natur

W Eine Handvoll frischer Koriander oder Petersilie

W 40 g Couscous (bevorzugt Vollkorn oder Kamut)

R 1 TL Gemiisebriihepulver® 200 g pflanzlicher Natur-
joghurt, ungesiift @ 1 EL Tahini W 1 EL Zitronensaft

® 1 Rleine Knoblauchzehe, gepresst W Salz, Pfeffer

Optional:

W 1-2 EL getrocknete, eingelegte Tomaten W helle
Seamkdrner zum Garnieren

1. Alle fiir die Miso-Marinade aufgelisteten Zutaten mit
3 EL Wasser verriihren.

2. Auberginen halbieren, das Fruchtfleisch kreuzweise
einschneiden und mit der Marinade einpinseln. Sofe auch
in die ,Facher” flieRen lassen.

3. Auberginen mit der Schnittflache nach oben auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen und bei 180 °C
Umluft (200 °C Ober[/Unterhitze) rund 20—25 Minuten

backen.

4. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Tofu trocken
pressen und zerbroseln.

5. Die restliche Marinade in einer Pfanne erhitzen. Den
zerbroselten Tofu darin scharf anbraten. Dann die
Zwiebelwirfel hinzuftigen und mit anbraten. Zum Schluss
einige Zweige frischen Koriander gehackt unterheben. Mit
Tamari oder SojasoRe abschmecken.

6. Couscous mit Gemiisebriihepulver und 100 m|
Rochendem Wasser verriithren, mit einem Teller abdecken
und quellen lassen. Nach 5 Minuten Quellzeit durch-
rthren und mit dem angebratenen Tofu vermengen.

Mit Salz abschmecken.

7. Pflanzenjoghurt mit Tahini, Zitronensaft, Knoblauch,
Salz, Pfeffer und viel frischem, gehackten Koriander ver-
rihren. SoRe mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

8. Auberginen mit Couscous-Tofu-Mix toppen und
JoghurtsoRe dartibertrdufeln. Auf jede Auberginenhalfte
noch gehackte, getrocknete Tomaten geben und das
Gericht mit gerdstetem Sesam bestreut sowie mit
Koriander garniert servieren.
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Wir verzichten auf vieles. Nur nicht auf Qualitat.
Seit 2003 gibt es das FRoSTA Reinheitsgebot. Seitdem sind unsere Produkte zu 100 %

frei von zugesetzten Zusatzstoffen wie Geschmacksverstirkern, Farbstoffen, Aromen
und allen Zusatzen - auch denen, die laut Gesetz nicht deklariert werden missen.

FRoSTA ist fur alle da.




Sommer-Galette
mit Ochse ferz-
Tomaten -

Fiir den Teig:

W 180 g Dinkelmehl, Type 630 plus Mehl fiir

die Arbeitsflache @ 50 g HartweizengrieR
W 1 Prise Salz W 100 g Margarine, in Stiick-

chen geschnitten W 2 EL pflanzlicher Natur-
joghurt, ungesiiRt W 40 ml Raltes Wasser

Fiir die Fiillung:

W 650-700 g (Ochsenherz-)Tomaten

W 100 g Zwiebeln W 1 Knoblauchzehe

W 3—4EL Olivendl @ 300 g Seidentofu

W 50 g Kichererbsenmehl & 2 EL Hefeflocken
W 1 TL scharfer Senf W eine Prise Salz, Pfeffer
W 1 TL Krduter der Provence, gerebelt

56 | vegetarisch fit

R 1 EL Pflanzendrink zum Bepinseln des Teig-

rands W eine Handvoll frischer Basilikum

1. Dinkelmehl, HartweizengrieR und eine Prise
Salz in einer Schiissel vermischen. Margarine,
Pflanzenjoghurt sowie Raltes Wasser dazu-
geben und verkneten. Teig auf einer reichlich
bemehlten Arbeitsflache zligig geschmeidig
kneten und dann abgedeckt 20 Minuten im
Kithlschrank ruhen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehe abziehen, fein
wirfeln und Rurz mit 1-2 EL Olivenol in einer
Pfanne anbraten.

3. Seidentofu, Kichererbsenmehl, Hefeflocken
und scharfen Senf mit einer Prise Salz und
Pfeffer im Mixer piirieren. Die angebratenen
Zwiebeln unterheben und die Fiillung mit Salz
abschmecken.

4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache rund
ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Die Tofucreme mittig auf den Teig

streichen (einen 4—5 cm breiten Rand frei las-
sen) und mit Krdutern der Provence bestreuen.

5. Tomaten waschen und in Scheiben geschnit-
ten auf den Teig schichten. Teigrand umklappen
und mit etwas Pflanzendrink bepinseln.

6. Tomaten-Galette im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Umluft (220 Grad Ober-/Unterhitze)
rund 35 Minuten backen, bis der Teigrand
goldbraun ist.

7. Galette salzen und pfeffern sowie mit
Olivendl betraufelt und mit Basilikum garniert
servieren.

BUCHVORSTELLUNG:
Vegan kochen -
Essen neu denken

Lea Green,

GriinerSinn-Verlag,
29,95 Euro, 208 Seiten

Fotos: GriinerSinn Verlag (3)
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Fur 4 Portionen

Schawarma:

W 3 EL Sojajoghurt (ungesiift) W 6 EL Oliven-
6l W Y2 TL Garam Masala W 1 TL edelsiiRes
Paprikapulver @ 1 TL Currypulver @ 1 Prise
Salz W Saft von 12 Zitrone % 400 g veganes
Chicken (aus dem Kiihlregal)

Sesamsolle:

W 4 EL Tahin (Sesampaste) % 100—-150 ml
Wasser W Saft von V2 Zitrone @ 1 Knob-
lauchzehe W 1 TL Ahornsirup @ 1 Prise
Cayennepfeffer @ 1 Prise Salz W 12 Bund
glatte Petersilie

Finish:

W 1 Zwiebel @ 1 rote Paprikaschote

® Olivendl zum Anbraten u 1 Prise Salz

W /2 Kopf Blattsalat W /2 Salatgurke
W 2 Tomaten ® 4 Weizentortillas

1. Fiir die Marinade Sojajoghurt und Olivendl
vermengen. Garam Masala sowie alle weiteren
Gewtirze hinzugeben. Die Zitrone waschen,
auspressen und die Halfte des Saftes ebenfalls
unterriihren. Das vegane Chicken in einer
Schiissel gut mit der Marinade vermischen und
ca. 3-4 Stunden, besser noch tiber Nacht, im
Kiihlschrank ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit die SesamsofRe
zubereiten. Dafiir Tahin mit ca. 100 ml Wasser
glattriihren. Je nach Konsistenz einige weitere
EL Wasser hinzuftigen, dann den restlichen
Zitronensaft. Die Knoblauchzehe schilen, fein
hacken und dazugeben. Mit Ahornsirup,
Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Die
Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und

Rlein gehackt unterheben.

3. Die Zwiebel schalen, die Paprika waschen
und putzen. Beide fein wiirfeln und in etwas
Olivendl andiinsten. AnschlieRend das
marinierte Chicken hinzufiigen und kRnusprig
anbraten. Mit 1 Prise Salz abschmecken.

4. Den Salat, die Gurke und die Tomate
waschen. Salat in feine Streifen und die Gurke
sowie die Tomaten in mundgerechte Stiicke
schneiden.

BUCHVORSTELLUNG:

Easy vegan Dinner
Alexander Flohr,

GriinerSinn-Verlag,
17,00 Euro, 96 Seiten

vegetarisch fit | 57



Hefte + Multi-
Zerkleinerer

fur nur

Multi-Zerkleinerer
von GRAEF

Zu Threm ,Vegan fur mich“-Abo schenken wir [hnen den
Multi-Zerkleinerer von GRAEF: Darf es eine warmende Suppe
seln, eine raffinierte Sauce, eine cremige Vinaigrette, ein
leckeres Pesto oder ein herzhafter Brotaufstrich? In diesen
und vielen weilteren Fallen ist der Zerkleinerer CH 500 ein

Meilne AbO_VOrteile: fleifsiger Kuchenassistent. Mit seinen vier Edelstahlklingen
kriegt er alle Zutaten im Handumdrehen klein, seien es
1 . Multi-Zerkleinerer gratis Krauter, Obst, Gemuse oder gar Nusse.
] Weitere Informationen zum Multi-Zerkleinerer gibt’s hier:
2 . kein Heft ver passen www.graef.de/de/multi-zerkleinerer

3. keine Versandkosten

Tel: 040 - 236 703 861
www.vegan-fuer-mich.de/abo

Jetzt bestellen
+ Vortelle sichern

E-Mail: vegan@primaneo.de

Das Vegan-Abonnement umfasst 8 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fur Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.

,Vegan fur mich” erscheint bei Gruner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656
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Bra z%arta// in

W 3 groRe festkochende Kartoffeln @ Sonnen-
blumendl zum Braten W 1 Rleine rote Zwiebel
% 1 Knoblauchzehe % 1 rote Chilischote

W 2-3 Tomaten W 10-15 griine Oliven

W 12 Bund glatte Petersilie W Salz und Pfeffer

1. Die Kartoffeln schalen, kRurz abspiilen und in
etwa 1 Y2 cm groRRe Wiirfel schneiden. GroR-
zligig Sonnenblumendl in eine Pfanne geben
und die Kartoffelwtirfel bei mittlerer Hitze ca.
12 Minuten darin braten. Zwischendurch immer

wieder Rurz durchschwenken.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen und
nach Belieben in kleine Wiirfel oder diinne
Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln oder pressen. Chilischote und Tomaten
waschen. Die Chili in schmale Ringe und die
Tomaten in beliebig groRe Stilicke schneiden.
Oliven halbieren. Die Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln und fein hacken.

3. Die leicht angebrdunten Kartoffeln schon
einmal salzen. Dann kommen fiir die letzten
2—3 Minuten Zwiebel, Knoblauch und Chili
dazu; hier ein paar Chiliringe zum Anrichten
beiseitelegen.

4. Sind die BratRartoffeln gar und knusprig, den
Herd ausstellen. Tomatenstiicke und Oliven

vegane rezepte | geniessen

unterheben, ebenso die Petersilie, bis auf einen
Rleinen Rest fiir die Deko. Nochmals durch-

schwenken und kréftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Mit den tibrigen Chiliringen und der frischen
Petersilie bestreut anrichten.

BUCHVORSTELLUNG:
Easy vegan Dinner
Alexander Flohr,

GriinerSinn-Verlag,
17,00 Euro, 96 Seiten
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Pasta mit
Pafw?éa creme in
3era"sfeten Schoten

Fuir 4 Portionen

Ofenpaprika:

W 3 rote Paprikaschoten W 2 Knoblauch-
zehen W 2 EL Olivendl W 1 TL getrockneter
Oregano W 1 Prise Salz

Pasta mit Paprikacreme:

W 75 g Sonnenblumenkerne W 4 rote
Paprikaschoten W 2 Zwiebeln W 1 rote
Chilischote W Olivendl zum Anschwitzen

® 250 ml Haferdrink W 2 EL Hefeflocken

W 14 TL getrockneter Thymian W 2 TL edel-
stiRes Paprikapulver w 1 Prise Zucker

W je 1 Prise Salz und Pfeffer W 250 g Pasta
nach Wahl @ 50 g veganer Reibekise

Finish:

W frische Kriauter @ Olivendl zum Betraufeln
W Pfeffer aus der Miihle
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1. Fur die Ofenpaprikra die Schoten waschen,
halbieren und vom Kerngeh&use befreien, ohne
den Stielansatz zu entfernen. Knoblauch schélen
und in feine Scheiben schneiden. Die Paprika-
halften in eine Auflaufform legen. Olivendl
dartibergeben und das Innere der Paprika mit
dem Ol ausstreichen. Mit den Knoblauchscheiben
befiillen, dann Oregano und Salz dartiberstreuen.
AnschlieRend noch einmal mit ein wenig Olivendl
betraufeln. Bei 170 Grad Umluft fir ca.

20 Minuten in den Ofen stellen.

2. Fur die Paprikacreme die Sonnenblumenkerne
ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrésten
und beiseitestellen.

3. Die Paprikaschoten waschen, putzen und grob
zerRleinern. Zwiebeln schalen und ebenfalls grob
wiirfeln. Chili waschen und in Ringe schneiden.
Nun 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Das
Gemlise hineingeben, salzen und anschwitzen.
Wenn alles glasig ist, aus der Pfanne in einen
Mixbehalter fiillen. Haferdrink, Hefeflocken,
Thymian, das Paprikapulver, 1 Prise Zucker sowie
Salz und Pfeffer hinzuftigen.

4. Die Pasta in Salzwasser zum Kochen bringen.

5. Wahrend die Nudeln kochen, den Paprikamix
fein plirieren. Zuriick in die Pfanne geben und
zum Kochen bringen. Nach Belieben noch mit
etwas mehr Salz und Pfeffer abschmecken. Die
gerdsteten Sonnenblumenkerne hinzufiigen.

6. Die gerade bissfeste Pasta mit einer Schaum-
Relle aus dem Kochwasser heben und direkt zur
Paprikacreme in die Pfanne geben. 1-2 Minuten
darin Rochelnd fertig garen. Zum Schluss den
Reibekdse unterriihren.

7. Die gerGsteten Paprikaschoten mit der
cremigen Pasta beftillen. Nach Belieben mit
frischen Krautern garnieren, einige Tropfen
Olivendl darlibergeben und mit Pfeffer aus der
Miihle bestreuen.

BUCHVORSTELLUNG:
Easy vegan Dinner
Alexander Flohr,
GriinerSinn-Verlag,
17,00 Euro, 96 Seiten

DINNER
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GefackRenes Parwage
mr't/w:s*cfen Beeren,

Banane und Hasel-

NUSSMuns

Fur 4 Portionen

Fiir das Porridge:

R 150 g Haferflocken @ 2 EL Leinsamen

W 2 TL Backpulver W 1 Prise gemahlene
Vanille @ 300 ml Haferdrink @ 2 EL Ahorn-
sirup W 2 EL Haselnussmus % 4 Bananen
W 60 g Blaubeeren W 60 g Johannisbeeren

Fiir die Dekoration:

W 1 Banane W je 60 g Blau- und Johannis-
beeren

1. In einer Schiissel die Haferflocken mit
_einsamen, Backpulver und Vanille vermischen.
Haferdrink, Ahornsirup und Haselnussmus
ninzugeben und alles gut verriihren. 5 Minuten
quellen lassen.

2. Die Bananen mit einer Gabel zerdriicken und
mit unter die Masse mischen. AbschlieRend die
Beeren vorsichtig unterheben und die Masse in
eine groRe Auflaufform ftillen. Den Backofen
auf 180 °C Umluft vorheizen. Das Porridge in
den Backofen geben und auf der mittleren
Schiene 45 Minuten backen.

3. In der Zwischenzeit flir die Deko die Banane
schélen und in Scheiben schneiden. Porridge
aus dem Backofen holen und mit Bananen-
scheiben und Beeren dekorieren. Am besten
warm aus dem Backofen genieRen.

BUCHVORSTELLUNG:

; o * " SIMPLY VEGAN
Simply vegan - einfach INFACH SAISONAL KOCHEN
saisonal kochen } S

Sebastian Schwarz & Tamara

Miinstermann-Pieta,

GriinerSinn-Verlag, "S8¥8
24 .95 Euro, 236 Seiten . ..™
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geniessen | vegane rezepte

He frzfafte Ka rto{/elwa/-

BUCHVORSTELLUNG:

Simply vegan — einfach . g fgnﬁﬁﬂymw - - | {8/ n M 'f.ge lﬂ C£enen

saisonal kochen

Sebastian Schwarz & Tamara - ¢ L g nmaten “na(ma'-s
'

Miinstermann-Pieta,
GriinerSinn-Verlag, !

Fiir den Waffelteig:

W 1 kg festkochende Kartoffeln W Salz W 150 g Weizen-
mehl @ 450 ml Sojadrink @ 1 12 TL Backpulver

W frisch gemahlener schwarzer Pfeffer W etwas
vegane Margarine

Fiir die Toppings:

W 500 g bunte Cherrytomaten W 2 Maiskolben (oder
ca. 150 g aus der Dose) @ 2 Knoblauchzehen @ 1 Zwiebel
W 3 EL Olivendl W Salz W frisch gemahlener schwarzer

Pfeffer W 60 g Rucola

Fiir den Krduterjoghurt:

W 200 g Sojajoghurt Natur W 1 EL Zitronensaft W 2 EL
frische Schnittlauchrélichen W Salz W frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1. Die Kartoffeln schadlen und in Wiirfel schneiden. In
einem grofRen Topf gesalzenes Wasser zum Kochen brin-
gen. Kartoffeln hineingeben, 25 Minuten Récheln lassen.

2. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen. Die Cherrytomaten waschen und halbieren.
Maiskérner mit einem scharfen Messer von den Kolben
schneiden oder Mais aus der Dose in einem Sieb gut
abbrausen. Die Knoblauchzehen schilen und fein
hacken. Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden.
Cherrytomaten, Mais, Knoblauch und Zwiebeln in eine
Schissel geben. Olivendl hinzugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles gut vermengen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben und

25 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

3. Die Kartoffeln abgieRen und in einem groRen Topf
zerstampfen. Mehl, Sojadrink und Backpulver hinzugeben
und gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Waffeleisen vorheizen und etwas Margarine darin
schmelzen. Darin acht bis zehn Waffeln goldbraun aus-
backen. Die fertigen Waffeln im Backofen warm halten.

4. Fur die Joghurtsauce den Sojajoghurt mit dem
Zitronensaft vermischen. Schnittlauch unterriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Waffeln auf vier Teller verteilen. Das gebackene
Gemise aus dem Ofen holen und darauf verteilen. Jeweils
eine Handvoll frischen Rucola daraufgeben und mit dem
Krduterjoghurt servieren.
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Tomaten-Faprika-Kalt-
schale mit Minze unof

Sonnenblumenfernen

Fiir die Kaltschale:

% 300 g Cherrytomaten W 2 rote Paprikaschoten

(ca. 400 g) ™ 70 g getrocknete Tomaten in Ol W 500 ml
Orangensaft @ 1 EL Limettensaft @ 1 EL Agavendicksaft
W 12 TL Paprikapulver W 2 EL Olivendl W Salz W frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir das Topping:

W 2 EL Olivendl W 1 TL Koriandersamen % 40 g Sonnen-
blumenkerne

1. Tomaten halbieren und den Stielansatz entfernen.
Paprikaschoten halbieren, Stiel und Kerne entfernen.
Die Paprikahalften in Streifen schneiden und mit den
Cherrytomaten in einen Standmixer geben. Getrocknete
Tomaten abtropfen lassen und mit in den Mixer geben.
Alle weiteren Zutaten fiir die Kaltschale ebenfalls hinzu-
geben und auf héchster Stufe pirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Minzeblatter abzupfen, waschen, trocken tupfen
und fein hacken. Mit Olivendl und Koriandersamen
vermischen. Die Sonnenblumenkerne in einer kleinen
Pfanne ohne Ol braun anrdsten.

3. Die Kaltschale auf vier Glaser verteilen. Das Krauter-
Olivendl dartibertrdufeln und geréstete Sonnenblumen-
Rerne darlibergeben.
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kleinanzeigen | privat & gewerblich

WWW.V eganversand.at

Edle Gewiirze und mehr
flir Rreatives Kochen!
www.gewuerzlaedle.shop

Folgende Hersteller, Firmen und
Verlage haben uns bei der Umset-
zung dieser Ausgabe unterstiitzt:

Orchideen — Barlauch — Wildkrauter
Entdecken Sie die unberiihrte Schonheit

H-'ll

und Artenvielfalt des ,,Griinen Bandes
Wandern, Biken, Sauna und Schwimmen
in der ,,Hessischen Schweiz".

Individuell fiir Vollwertkdstler,
Vegetarier, Rohkdstler und Veganer!

www.gleichklang.de

Die Kontakt- und Partnerborse fiir
Vegetarier und Veganer im Internet!

400 Fasten-Wanderungen tiberall!
Gesundheitsfordernd. Wo. ab 350 EUR,
Tel./[Fax: 06 31/4 74 72, fastenzentrale.de

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Grédfe und Unzer Verlag
(S. 8—17)
GrillparzerstrafRe 12
81675 Miinchen

www.graefe-und-unzer.de

EMF Verlag

(S. 18—23 | 3841 | 42—-45)
Kistlerhofstrake 70

81379 Miinchen

Naturhotel ,,Hessische Schweiz",
Tel.: 05651/5711, www.naturhotel.de

www.emf-verlag.de

ZS Verlag

(S. 4245 | 46—47 )
Neumtihlen 17
22763 Hamburg
www.zsverlag.de

Christian Verlag
’ s o (S.8-17 | 24-26)
Bitte senden Sie lhren Anzeigenauftrag an: Infanteriestr. 11a
80797 Miinchen
www.verlagshaus24.de

Verlagsvertretung Volker Geuer
oo oo Thorbecke Verlag
RopCheS Miihle 2 ¢ 25436 Uetersen (S. 38—41)

Tel.: 04122 [ 99979-17 ¢« Fax: 04122 [ 99979-20 ane s he L2
office@geuermedien.de

www.verlagsgruppe-patmos.de

DK Verlag
(S. 18-23)
ArnulfstraRe 124

80636 Miinchen
www.dorlingRindersley.de

e 'L__ R ¥ i _.'f__ N ey _IT: . = _I‘ﬂ1 - " F : T/ - %
broker (1), Naturhotel Hessische Schweiz (1), UNICEF (1)

Frex

O

'EJ

HELFEN SIE JETZT:
’ AT
UNICEF.BE/HUNGER
S;‘Jﬂnaenkontb = f | %’

IBAN DES7 3702 0500 0000 300000 unice @ i

Bank fiir Sozialwirtschaft KéIn —_ 2

fur jedes Kind

e
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Deftig & pflanzlich

Rugenwalder Muhle hat fur eine echte Neuheit
auf dem Fleischersatzmarkt gesorgt. Das Fami-
lienunternehmen nimmt sich eines echten
deutschen Kulturguts an und bringt mit dem
Veganen Muhlen Mett eine vegane Variante
des wohl fleischigsten Produkts uberhaupt aut
den Markt. Mit ihrer grofsen Expertise im Veg-
gle-Segment ist es gelungen, den klassischen
Geschmack von Mett mit leichter Zwiebelnote
auf ein veganes Produkt auf Basis von Erbsen

gepfluckt, werden nur die reifen Kaffee-
kirschen geerntet und die Kaffeebohnen

schonend durch Langzeit-Trommelros-
tung veredelt. Nussig-schokoladig im Ge-
schmack und mit fruchtigen Noten, uber-

zu Ubertragen. Auch optisch erinnert die ve- zeugt der kraftig-wurzige Kaffee durch
gane Streichwurst aus 100 Prozent pflanzlichen Proteinen an das . seine ausgepragte leichte Sdurestruktur
Original aus Fleisch. Auf einem knackigen Brotchen, verfeinert mit und ein samtiges Mundgefuhl.
Zwiebeln, Salz und Pfeffer, wird das vegane Mett zum puren Genuss. |

Preis: 4,99 € (250 g)
Preis: 1,69 € (100 g) Info: www.ruegenwalder.de Info: www.alnatura.de

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Preis: 3,99 € (375 g) Info: www.biozentrale.de

Ganz egal ob Vegetarier oder Flexitarier: Der Trend geht wei-
ter in Richtung gesunde und leckere Fleischalternativen. Mit
den neuen Veggie-Produkten mit Erbsenprotein erweitert
Davert seln vegetarisches Angebot um
elne neue, nachhaltige und protein-
reiche Fleischalternative. Egal ob im
Wrap, Curry oder einfach pur aus der
Pfanne - die Chunks Chicken Curry
Style sind wahnsinnig vielseitig und
zu 100 Prozent veggie. Gyros ganz ohne
Fleisch? Das Veggie-Gyros aus Erbsen
und Ackerbohnen, mit frischer Zwiebel
kross gebraten und pikant gewurzt,
macht’s moglich.

Preis: 2,79 € (75 g) Info: www.davert.de

Fotos: Hersteller (8)

Fiir ein sanmliges Mundgefiihl

Mit Ursprungsgarantie: Der Alnatura Orngin
Honduras-Espresso ist zu hundert Prozent

ein Bio-Arabica-Hochlandkaffee aus fairen

Partnerschaften mit Kaffeebauerinnen und

-bauern in Honduras. Traditionell per Hand

HONDURAS
ESPRESSO

GANZE BOHNE

AW

Fi?

e  BLABR TSR AR W W

eor FOFEE NTE ¥V IRE O BOR:

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Protein-Kick zum Friihstlick

Mit dem neuen Biozentrale Protein Musli Schoko haben Fruhstucks-Fans ab sofort eine protein-
reiche Mahlzeit, die Abwechslung in die Muslischale bringt und fur das Extra an Ballaststoffen
am Morgen sorgt. Wahrend bei klassischem Porridge oftmals der Biss fehlt, uberzeugt das vega-
ne Protein Musl Schoko mit seiner kernigen Basis aus Soja- und Haferflocken sowie Sonnen-
blumenkernen. Seine besondere Note erhalt das Musli durch vegane Schokolade und begeistert
damit alle, die sich den Start in den Tag im wahrsten Sinne des Wortes versufsen wollen. Dabel
sorgt die Rezeptur des biozentrale Protein Musli Schoko nicht nur fur einen einzigartig leckeren
Geschmack, sondern es hat auch einen hohen Proteingehalt und ist reich an Ballaststoffen.

Es geht auch ohne Ei!

Das vegane Aioli von Naturata enthalt kein Ei.
Als Emulgator dient hier stattdessen Sonnen-
blumenprotein. Johannisbrotkernmehl und
Guarkernmehl sorgen fur die richtige Kon-
sistenz der Creme. Besonders praktisch und
sauber lassen sich die Produkte aus der Tube
dosieren. Sie bleiben dabei vor Luft geschutzt
und sind dadurch ohne Konservierungsstoffe
lange haltbar.

Preis: 3,19 € (0,19 1)
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bei Griiner Verlag Creen Media GmbH

Auﬂ au:fe und Verlagsgesellschaft,
Ofengeri(:hte Klostergut Fremersberg,

Was gibt es SChffJﬂE[’ES, als ein 76530 Baden-Baden, ein Tochterunternehmen der

IDS Information Display Services GmbH.

Rostliches Gericht zuzubereiten IDS ist die Servicegesellschaft in Deutschland

und dabei zuzuse nen, wie es fuir Informationen im Gesundheitswesen.

im Ofen knusprig braun wird? IDS distribuiert jahrlich mehr als 20 Mio.

Mit unseren herzhaften Ofen- Zeitschriften und Verbraucherinformationen

gerichten wird |hnen garantiert e liber die Arzteschaft und deren Praxen.

www.ids-deutschland.de
Geschaftsfiihrer: Peter Wolf

Verlagsleitung: Marko Petersen
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Warmende Suppe

—_ ) SchanzenstraRe 36, Gebdude 314,
Mit sinkenden Temperaturen steigt

51063 Kaln,
Tel.: 0221 | 9608 516,
E-Mail: info.vegetarischfit@rfw-kRoeln.de
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Fax: 041 22 | 999 79-20

und schmeckt traumhaft.
E-Mail: office@geuermedien.de

Abonnement

Abonnentenservice durch PrimaNeo GmbH, Hamburg
Sie erreichen den Kundenservice per Mail an

vegetarischfit@primaneo.de

Kartoffelgerichte

Kartoffeln lassen sich ganz

oder telefonisch unter
Tel.: 040 | 236703775 zentek

Vertrieb
IPS Pressevertrieb CmbH

Postfach 12 11

RECYCLING
53334 Meckenheim
Druck

wunderbar vielseitig zuberei-
ten — ganz egal, ob gestampft,
ceRocht, gebraten oder
gebacken. Die besten Gerichte

fir Gaumen und das AugE! Neef + Stumme, Wittingen. Printed in Germany

Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher
Genehmigung des Verlages. Fiir unverlangt eingesandte
Manuskripte, Fotos und lllustrationen keine Gewahr.

WEitere Themen: Einsender von Zuschriften erkliren sich mit der redak-

tionellen Bearbeitung einverstanden. Vertffentlichte

Beitrdge geben nicht unbedingt die Meinung der
Redaktion wieder.

Landkﬁche L d Gemﬁsekuchen Erflillungsort und Gerichtsstand ist Baden-Baden.

Tees und Drinks ++ Clean Eating ++ Rote Bete
Aus aktuellem Anlass konnen sich die Themen noch verandern.

..............................................................................................................................................................

vegetarisch fit wird auf chlorfreiem Papier gedruckt und
Romplett ohne Tierbestandteile produziert.

Die neue vegetarisch fit erscheint am 19. Oktober 2022.
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LECKER - LEICHT - FRISCH

vegetarisch

Sylwia Gervais

ERNTEN - KOCHEN - GENIEREN

Holker Verlag

Meine Abo-Vortelle:

® das Kochbuch gratis
® kein Heft verpassen
® keine Versandkosten

Jetzt bestellen

+ Vortelle sichern

Bl arees
KITCHEN

»2Jch liebe es, drauflen zu
sein! Die Natur gibt mir Kraft
und Lebensfreude, ich erlebe
den Wechsel der Jahreszeiten
am liebsten hautnah®, sagt
,My Little Green Kitchen'-Au-
torin Sylwia Gervais. ,Dazu

‘Kochbuch
+ 6 Hefte

fur nur

Tel: 040 - 23 67 03 775

plus , My little green Kitchen“

passt eine pflanzliche Ernah-
rung perfekt, daher koche ich
mit frischem Gemuse und
regionalen Produkten rund
ums Jahr leckere Mahlzeiten,
die dem Korper gut tun. Am
liebsten nehme ich Zutaten
direkt aus meinem kleinen
Garten. Das kannst du auch!
Dieses Buch bietet viele hilf-
reiche Tipps und eine Fulle
toller Rezepte fur deine kleine
grune Kuche, egal ob du viel
oder nur wenig Platz hast.

Lass dich inspirieren!“

E-Mail: vegetarischfit@primaneo.de
Online: www.vegetarischfit.de

Das vegetarisch fit-Abonnement umfasst 6 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fiir Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.
,vegetarisch fit“ erscheint bei Griiner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656
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